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			LOS SIETE PASOS  PARA TRANSFORMAR TU FOBIA

			Seguramente estás pensando: «¿Cómo puedo integrar todos estos métodos?». En esta sección lo exploraremos. El ics combina lo mejor de varios métodos, estrategias y herramientas que he comprobado como las más efectivas, junto con algunos procesos propios. No pretendo ser el inventor de todos estos métodos; simplemente los uní en un solo sistema que aborda todos los aspectos de una fobia, para que finalmente puedas superar el miedo que te impide avanzar.

			Tampoco afirmo que mi enfoque es la única forma de enfrentar una fobia. Aunque, en mi opinión, los métodos presentados en este libro son los más efectivos, cada persona es única. Cualquier método o sistema de creencias que, para efectos prácticos, se presente como la única forma de superar una fobia debe ser tomado con precaución. 

			A lo largo de los años he obtenido certificaciones de los niveles más altos de estas técnicas y estoy autorizado para capacitar y certificar a otros. Convertirme en entrenador autorizado me ha permitido observar a varios profesionales y notar que, por lo general, cometen dos errores.

			En primer lugar, intentan combatir el problema sin entenderlo. Por ejemplo, si un cliente dice que tiene miedo a X o Y, el profesional casi siempre se centra en ello. Sin embargo, como mencioné antes, es posible que existan otras causas. Muchas veces, las fobias surgen a partir de otros miedos, como la ansiedad anticipatoria o la pérdida de control.

			En segundo lugar, los profesionales tampoco entienden que una fobia intenta satisfacer una necesidad inconsciente, aunque dicha necesidad sea destructiva o ilógica. Más adelante veremos que, en ocasiones, el inconsciente crea una fobia porque piensa que evitar el detonante del miedo te protegerá y mantendrá a salvo. Si un profesional elimina esta fobia sin asegurarse de satisfacer la necesidad subyacente, la mente tratará de encontrar otra forma de cubrirla. Es como jugar a WHAC-a-MOLE, un juego en el que golpeas a un topo solo para que aparezca otro. Lo mismo puede suceder con una fobia; por ejemplo, es posible que alguien que deje de fumar recurra a comer de más, ya que fumar satisfacía una necesidad emocional que no se ha resuelto.

			¿Por qué estás leyendo este libro?

			Muchas veces, cuando las personas piensan en su fobia, se enfocan en lo que no quieren: «No quiero sentirme mal», «No quiero sentirme asustado», etcétera, en lugar de en lo que sí quieren. Como humanos, nos dirigimos hacia aquello que llama nuestra atención, incluso si es algo que no queremos. Por ello, es mejor enfocarse en las cosas positivas que sí quieres.

			Antes de continuar con los siete pasos del ics, es importante que identifiques qué quieres lograr al realizar el proceso; para hacerlo, responde las siguientes preguntas:

			
					¿Qué resultado deseas conseguir al completar los siete pasos de este libro?

					¿Qué te gustaría alcanzar, hacer, ser o poseer una vez que superes tus fobias?

					¿Cómo cambiaría tu vida si tus fobias desaparecieran?

					¿Qué acciones específicas estás dispuesto a realizar para superar tus fobias?

					¿Qué obstáculos anticipas en tu camino para vencer tus fobias?, ¿cómo planeas superarlos?

					¿Qué efecto tendría estar libre de fobias en tus relaciones personales y vida social?

					¿Qué triunfos previos has experimentado al superar tus miedos o desafíos?, ¿cómo puedes aplicar esas estrategias a tu situación actual?

					¿Cómo evaluarías tu grado de compromiso para superar tus fobias en una escala del 1 al 10?, ¿qué necesita ocurrir para aumentar esta cifra?

					¿Puedes señalar una situación específica en la que no tener fobias te permitiría realizar algo que siempre has querido hacer?, ¿cuál? 

					¿Cómo sabrás que superaste tu fobia?, ¿qué escucharás, verás y sentirás?

			

			La siete erres para superar tu fobia

			En esta sección, aprenderás un sistema para superar tu fobia. Algunas de mis técnicas y estrategias pueden aplicarse de forma consciente y con los ojos abiertos, pero otras requieren que los cierres, lo que será difícil si estás leyendo el libro. Escanea el código qr que aparece a continuación para acceder a varias herramientas que te ayudarán.
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			En resumen, los siete pasos del ics son los siguientes:

			Paso 1. Reconoce lo que realmente te atemoriza

			No puedes dirigirte a donde quieres sin saber primero dónde estás. Este paso te enseña a identificar las preguntas que debes plantearte para llegar a la raíz del problema y descubrir lo que realmente te sucede cuando enfrentas el miedo.

			El objetivo de este paso es lograr resultados poderosos, aceptando la responsabilidad de tus pensamientos en lugar de negarlos y sustituyendo las palabras por qué por cómo, cuándo, dónde y qué.

			Paso 2. Relaja la mente consciente

			Pasamos la mayor parte de nuestras vidas intentando descifrar y entender el mundo, ya sea en la vida cotidiana, en la escuela, en la universidad o en la mayoría de los empleos.

			Para conectar con la mente emocional (es decir, el inconsciente) y descubrir los detonantes de nuestro miedo, primero debemos aprender a desconectar nuestra mente analítica.

			Paso 3. Recompensa por tu miedo (ganancia secundaria)

			Por raro que parezca, toda conducta satisface una necesidad, y lo que hoy es un problema, alguna vez fue una solución. En algún momento de tu pasado, tu respuesta al miedo fue el mejor recurso disponible para tu cerebro.

			Muchas veces, cuando una persona se resiste al cambio, es porque su inconsciente percibe el problema como algo necesario, fenómeno que se conoce como ganancia secundaria. En el caso de las fobias, esto se manifiesta como la creencia de que el miedo te mantendrá seguro o protegido. 

			En este paso, realizamos procesos que permiten a la mente emocional encontrar formas más eficaces de sentirse segura. Una vez que esto se logra, superar la fobia se vuelve mucho más fácil.

			Paso 4. Receta (desarma tu estrategia)

			Todo lo que experimentamos, desde la felicidad hasta el miedo, sigue una estrategia o «receta». Lo que sentimos en cada momento es una combinación de lo que visualizamos en nuestra mente, lo que nos decimos a nosotros mismos, lo que sentimos, lo que creemos, nuestra postura y nuestra respiración. Este paso incluye herramientas para identificar la estrategia que tu inconsciente ha desarrollado para producir tu fobia y, posteriormente, para desarmarla. Cambiar los ingredientes de esta receta transformará cómo te sientes.

			Por ejemplo, puede que te imagines a ti mismo aferrado al asiento cuando piensas en una araña o acorralado si ves una en la habitación, etcétera. ¿Qué sucedería si cambiaras la imagen por una en la que aparezcas sentado tranquilamente?, ¿cómo cambiaría tu estado emocional si modificas el tono de voz en tu mente a uno más alegre o cómico?

			Paso 5. Rompe con tu pasado

			Este paso aborda los detonantes del pasado que originaron la fobia.

			Aquí, empleamos procesos disociativos que ajustan la manera como tu mente organiza el tiempo, combinados con técnicas bilaterales y de relajación, para ayudarte a eliminar los detonantes de tus experiencias pasadas; esto liberará tu mente de recuerdos atemorizantes.

			Paso 6. Reentrena tus emociones

			En este paso, creamos asociaciones positivas para reemplazar tus respuestas negativas a los estímulos. Las herramientas que usamos en este punto son muy rápidas y pueden ser altamente efectivas.

			En términos simples, imagina que estás triste y alguien te hace reír. Si continúas riéndote, muy probablemente olvidarás aquello que te causaba tristeza. Esto es similar a lo que ocurre cuando cambias exitosamente tu respuesta al estímulo.

			Paso 7. Recrea un futuro poderoso

			«¿Qué tal si…?» y «sí, pero» son las dos frases que más nos repetimos cuando tenemos miedo del futuro (ansiedad anticipatoria): «¿Y si me asusto?», «¿Y si no puedo manejarlo», «Sí, pero podría salir lastimado», etcétera.

			Estas son historias de terror que creamos al visualizar un futuro aterrador que tratamos como si fuera una realidad aunque aún no ha sucedido. En esta parte final de la superación de tu fobia, procesamos los «y si» y las historias de terror sobre el futuro, reemplazándolos con imágenes positivas y autoconversación motivadora. También planearemos las decisiones que puedes tomar en un futuro libre de miedo. 
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			 PASO 1. RECONOCE LO  QUE REALMENTE TE ATEMORIZA 

			El primer paso para lograr un cambio es reconocer lo que realmente te atemoriza. Consiste en reconocer con precisión lo que sucede con tu fobia al aceptar el problema e identificar el qué, cuándo, dónde y cómo sobre tu miedo. Muchas veces, lo que creemos saber sobre nuestro problema es incorrecto o solo refleja la mitad del panorama.

			¿Dónde me encuentro en el mapa?

			Cuando tengo tiempo libre, me encanta viajar a la campiña y caminar. Mientras más remoto sea el lugar, mejor para mí, pues es una excelente forma de relajarme y generar ideas. Cuando me siento satisfecho, enciendo mi teléfono, abro Google Maps y busco la mejor ruta para regresar a casa.

			Si fue una gran aventura, el viaje de regreso puede ser largo, quizá, con algunas desviaciones y más caminata; pero cuando sigo el mapa, me conduce por donde necesito ir para llegar a casa. Sin embargo, si no llevo el mapa y me pierdo, será difícil que encuentre el camino de vuelta. Ahora, imaginemos que saco el mapa, lo miro y digo: «¡Vaya! El trayecto de vuelta es demasiado largo. Mejor actúo como si estuviera en otro lugar», y pretendo que ya estoy en casa. Podría sentirme mejor en el momento, pero no hay forma de que llegue a mi destino de esa manera, y podría deambular sin rumbo fijo toda la noche sin acercarme siquiera a mi objetivo final.

			A menudo, las personas hacen esto cuando enfrentan sus problemas, miedos y fobias. No aceptan su propia ubicación en su mapa interior ni lo que está en el núcleo de su patrón de conducta y emoción. Cuando aceptas dónde te encuentras, el siguiente paso para cambiar se vuelve más sencillo.

			Existen diversas filosofías y escuelas terapéuticas dedicadas únicamente a este concepto, incluida la Terapia de Aceptación y Compromiso (act, por sus siglas en inglés). Sin embargo, como todo proceso de cambio, claro está, reconocer que debes hacer algo al respecto no significa que lo llevarás a cabo de manera automática.

			Cuando les explico este paso a mis clientes, con frecuencia me encuentro con cierta resistencia inicial. Estas son algunas de las razones más comunes de esta resistencia a aceptar sus emociones:

			«No quiero admitirlo porque suena ilógico».

			Respuesta: lo primero que les recuerdo a mis clientes es que, como expliqué antes, las emociones no son lógicas. En segundo lugar, muchas de las creencias y conductas que causaron nuestras fobias tuvieron su origen en nuestra infancia, probablemente mucho antes de que tuviéramos un gran nivel de comprensión.

			«No está bien ser de esta manera».

			Respuesta: esta emoción puede provenir de la idea de que no tienes permitido sentir lo que sientes, que ciertas emociones son para débiles o que los demás te juzgarán por sentirlas. Como muchas creencias, es posible que esta mentalidad se haya formado en la infancia, debido a experiencias negativas en la familia o en la escuela.

			«Si acepto mis sentimientos, significa que me rendí o que dejé que el miedo ganara».

			Respuesta: este pensamiento proviene de la creencia errónea de que reconocer una emoción le da más poder. Sin embargo, en realidad sucede lo opuesto: aquello a lo que te resistes persiste. Cuando intentas resistirte, luchar o ignorar lo que sientes, estás jugando a jalar la cuerda con tus emociones. En cambio, si enfrentas el problema de forma eficaz y luchas contra ellas, su poder disminuye, como en el arte marcial japonés aikido, donde si tu contrincante es más fuerte y veloz que tú, lo mejor es quitarse del camino y dejar que su propio impulso lo derribe. Cuando creas resistencia, alimentas el problema, pero cuando dices «Vamos a sacarlo a la luz», su poder se disipa.

			Imagina por un momento que alguien te pide no pensar en un árbol azul con hojas azules. No pienses en el árbol en este momento. Te meterás en problemas si piensas en un árbol azul. No debes pensar en un árbol azul.

			¿Pensaste en él aunque te pedí que no lo hicieras? ¿Te resultó más fácil hacerlo mientras más te repetía que no lo pensaras en él? Seguro descubriste que, cuanto más intentabas no pensar en un árbol azul, más reforzabas ese pensamiento. De la misma forma, cuanto más afirmas que no debes sentir una emoción, más poder le otorgas. Si en lugar de eso te repitieras: «Acepto lo que siento, lo que pienso y lo que imagino. Sin importar si tiene sentido, es mi forma de sentir. Ahora, ¿cómo puedo cambiarla?», entonces, lograrás tener el control.

			No obstante, las terapias centradas en la aceptación del miedo a menudo se quedan cortas, pues, aunque aceptar tu miedo es importante, también es necesario tomar medidas para superarlo y actuar. Si aún te cuesta trabajo aceptar tus emociones, algunas de las herramientas que veremos más adelante te ayudarán.

			Hace poco recibí la llamada de un cliente que sentía que no tenía remedio. Había consultado a múltiples terapeutas para tratar de superar su fobia. Cuando le pedían que se enfocara en las emociones asociadas a ella, sentía la apabullante obligación de sentir miedo; sin embargo, al enfocarse en él, dejaba de experimentar temor. Le pregunté qué solía hacer cuando se sentía asustado y me respondió que trataba de no pensar en aquello que le causaba temor. Después, le pregunté qué hacía cuando alguien le preguntaba sobre su miedo y dijo que intentaba prestarle mucha atención. En esencia, creía que esta situación era una barrera para superar sus fobias, sin darse cuenta de que ya tenía la solución al problema. Le dije que era fantástico que ya supiera cómo no sentir temor, así que la siguiente vez que notara que el motivo de su fobia se acercaba, debía enfocarse en él en lugar de luchar. Lo hizo y, de pronto, ya había encontrado una solución, lo que le permitió dejar de sentirse asustado en esos momentos.

			En vez de pelear contra tu fobia, siéntate con tus emociones y ponles atención. Algunas veces notarás que con solo estar presente en el momento en lugar de combatirlas, puedes reducirlas o incluso hacer que desaparezcan.

			No sobreanalizar el porqué

			Cuando quieres superar un miedo o fobia, es fácil caer en la tentación de plantearte preguntas como «¿por qué tengo miedo?» o «¿por qué sigo reaccionando así?». El problema es que centrarse en el porqué te impulsa a enumerar todos tus miedos y preocupaciones, lo que te mantiene estancado en el problema. Las respuestas que obtenemos al preguntarnos por qué rara vez profundizan más allá de la superficie del problema. Si tienes hijos, seguramente escuchas a menudo la frase «Pero ¿por qué, por qué, por qué?», y ¿cuál es la respuesta más común de los padres?: «Porque lo digo yo», lo cual no es particularmente satisfactorio para la mayoría de los que preguntan.

			Cuando trabajo con mis clientes, sé que probablemente ya se han preguntado el porqué de su fobia muchas veces esa semana, tal vez ese mismo día. Lo más seguro es que no hayan llegado a una conclusión. Por eso, les pido que se enfoquen en los qué, cuándo, dónde y cómo de su fobia. Analicemos ahora cada una de estas preguntas. 

			¿A qué le tengo miedo en realidad?

			La palabra fobia abarca un amplio espectro de experiencias que van desde «Me pongo nervioso al ver lo que me aterra, pero me calmo después de un rato» hasta «Si alguien siquiera menciona aquello a lo que le temo, me enrosco en el piso en posición fetal», y todo lo que hay en medio.

			Puedes observar a dos personas con la misma fobia y descubrir que les asustan diferentes aspectos del mismo objeto o situación. Tal vez pienses que tienes miedo a las arañas, a volar, a las agujas, etcétera, pero eso es solo la superficie del problema. Para entender lo que está al centro de tu fobia, debes profundizar más.

			Por ejemplo, una persona con aracnofobia puede sentir miedo a las arañas por su forma de moverse, en cuyo caso: 

			
					La emoción predominante es repulsión.

					El pensamiento que alberga es que la araña podría hacerle daño.

					La experiencia detonante del pasado podría ser, por ejemplo, una película de terror sobre arañas asesinas que vio en su infancia.

			

			Otra persona podría tener miedo de que una araña le salte encima:

			
					Las emociones predominantes son miedo y pérdida de control.

					Es posible que el origen de esta emoción no esté relacionado con las arañas, sino con las ocasiones cuando su hermano se ocultaba y le saltaba encima cuando eran niños. Esto le generó miedo a asustarse que se generalizó con el tiempo hasta incluir a las arañas.

			

			Estas dos fobias son aparentemente idénticas, pero se componen de emociones, detonantes y pensamientos diferentes. Por lo tanto, requieren un abordaje distinto.

			A veces se puede identificar una conexión directa del pasado con la forma como nos sentimos en el presente. En el primer ejemplo, ver una película sobre arañas espeluznantes provocó que la persona les temiera posteriormente. Sin embargo, otras veces la conexión no es tan evidente, como en el segundo caso. El problema no comenzó con las arañas, pero estas evocan emociones similares al detonante original.

			Para obtener un poco más de claridad sobre el qué, pregúntate lo siguiente:

			
					¿A qué le temo con mi fobia?

					¿En qué me concentro cuando surge mi miedo?

					¿Qué siento, pienso e imagino en ese momento?

					¿Qué situación detona esa emoción?

					¿Qué creencia está detrás de mi miedo?

			

			¿Cuándo empecé a tener esta fobia?

			Al enfrentar nuestras fobias, muchas de las herramientas más rápidas y eficaces se centran en encontrar un recuerdo o suceso antiguo que desencadenó la emoción negativa, cambiando la conexión entre el acontecimiento y el miedo.

			Sin embargo, identificar la raíz de nuestra fobia puede ser difícil porque, en la mayoría de los casos, no somos conscientes de los detonantes. Tal vez se inició en tu infancia más temprana y el detonante puede parecer insignificante para tus ojos de adulto. Muchas veces el «cuándo» de una fobia es un detonante en apariencia trivial, como una plática, una duda mínima, una noticia transmitida por televisión, etcétera. Quizá te preguntes cómo fue que un pensamiento tan intrascendente originó tu fobia.

			La clave es considerar al primer suceso como la semilla que se transforma en una mala hierba al pasar del tiempo, y crece cada vez más grande hasta que la arrancas.

			¿Cuándo alcanza mi miedo su grado máximo?

			Preguntarse en qué momento el miedo alcanza su grado máximo y cuándo se mantiene en su grado mínimo facilita identificar los detonantes que impulsan una fobia en el momento justo. Por ejemplo, considera lo siguiente en el caso del miedo a los insectos:

			
					Mi miedo alcanza su grado máximo cuando el insecto es grande o está cerca de mí.

					Mi miedo se mantiene en su grado mínimo cuando la criatura es pequeña.

			

			Al comparar ambas respuestas, podemos inferir que uno de los impulsores clave en tu fobia es el tamaño del insecto.

			Otro ejemplo, en caso de una fobia social, sería:

			
					Mi miedo alcanza su grado máximo cuando estoy en la reunión laboral con personas de mayor rango, por ejemplo,  mi jefe.

					Mi miedo permanece en su grado mínimo cuando estoy con amigos.

			

			Esto podría sugerir que el impulsor principal detrás de la fobia es miedo a la autoridad.

			Toma una pluma y formúlate estas preguntas. No pienses demasiado en las respuestas, solo confía en lo primero que venga a tu mente y escribe todo lo que se te ocurra. No analices las respuestas en este momento, solo escríbelas.

			Mi miedo a ____________ llega a su grado máximo cuando ____________ 

			también cuando ____________________________________________ 

			y cuando ___________________________________________

			Sigue añadiendo elementos a la lista hasta que ya no tengas nada más que decir. Ahora escribe lo siguiente:

			Mi miedo a ______________________________ permanece en su grado mínimo cuando ___________________________________________

			también cuando ___________________________________________

			y cuando ___________________________________________

			De nuevo, sigue agregando ideas hasta que ya no tengas nada que escribir. Cuando termines, compara las respuestas de grado máximo con las de grado mínimo y observa los patrones que surgieron en el ejercicio. ¿Qué impulsores clave notas en tu fobia?

			¿Dónde comenzó la fobia?

			El siguiente paso para lograr un cambio es descubrir el evento que originó tu fobia.

			Las distintas escuelas de terapia nombran al acontecimiento que detona una fobia de formas diferentes. Algunas veces, lo llaman evento sensibilizador inicial, evento activador o conflicto central. Para efectos prácticos, yo suelo llamarlo suceso detonante.

			Dedico mucho tiempo a identificarlo con mis clientes en las sesiones individuales, a través de técnicas de relajación, mindfulness e hipnosis que me permiten acceder al inconsciente. Aportaré más detalles al respecto en los próximos pasos; por ahora, descubramos de forma consciente cuándo se originó tu miedo.

			Si tienes dificultad para descubrir tu suceso detonante, la siguiente lista guía puede serte útil. Proviene del trabajo conjunto de investigadores como Aaron T. Beck, John Bowlby, Mary Cover Jones y Joseph Wolpe, quienes contribuyeron a que los psicólogos entendieran cómo se desarrollan las fobias en las diferentes etapas de la vida.

			Primera infancia (2 a 6 años)

			
					Miedos imaginarios: temor a seres irreales, como los monstruos y los fantasmas.

					Miedos específicos: temor a ciertos animales, a los insectos o a las vacunas.

					Oscuridad: muchos niños le temen a la oscuridad.

			

			Segunda infancia (6 a 12 años)

			
					Miedos al mundo real: preocupaciones sobre lastimarse, morir o presenciar desastres naturales, como terremotos.

					Miedos sociales: temor a no ser aceptado o a equivocarse frente a los demás.

			

			Adolescencia (12 a 18 años)

			
					Miedo al juicio: preocupación por lo que otros adolescentes piensen o por ser excluido.

					Preocupación por el futuro: dudas sobre la propia identidad y sobre el rumbo de su vida.

			

			Adultez

			
					Reflexiones profundas: cuestionamientos sobre temas existenciales y sobre el significado de la vida.

					Salud: inquietudes sobre contraer enfermedades o sobre la salud de familiares.

					Pérdida: miedo a perder amigos o familiares, o a terminar relaciones con personas amadas.

			

			Tercera edad

			
					Inquietudes sobre el envejecimiento: temor a perder la salud y la libertad, inquietud por depender demasiado de la familia.

					Fin de la vida: pensamientos recurrentes sobre la muerte y miedo de lo que viene después.

			

			Estas descripciones se relacionan más con el desarrollo natural de los miedos a diferentes edades que con el temor que surge a causa de una impresión repentina o un trauma que puede surgir en cualquier momento.




			EJERCICIO

			Piensa en cuatro o cinco sucesos de tu pasado que podrían haber detonado tu fobia. ¿Qué sucedía en esos momentos?, ¿qué hacías?, ¿qué pensabas, sentías y veías?, ¿qué tienen en común dichos sucesos? Aunque al inicio tal vez parezca que no tienen mucho en común, descubrirás que los pensamientos y las emociones que tuviste son similares en todos los casos.




			Además de descubrir el origen de tu fobia, también es importante entender qué eventos la detonan en el presente, pues esto te puede brindar información valiosa sobre aquello en lo que debes enfocarte. 

			En una ocasión, una clienta que era bailarina me consultó por su miedo a volar. Cuando indagué de forma profunda en él, resultó que solo tenía miedo a volar sobre el agua y, conforme continuamos trabajando juntos, se dio cuenta de que no tenía miedo a volar, sino al agua. Cuando era niña, su papá trató de enseñarle a nadar de manera agresiva y autoritaria, lo que no funcionó con esa pequeña niña que necesitaba apoyo emocional. El método de su padre infundió en ella un miedo al agua que su inconsciente después generalizó al miedo a volar sobre el agua. Si solo le hubiera pedido que pensara de forma lógica en el origen de su miedo, nunca habría hecho la conexión entre volar y las clases de natación de su padre.

			He aquí un proceso rápido para identificar el detonante de tu fobia:

			Rastrear la emoción

			
					Enfócate en cómo te sentiste la última vez que experimentaste tu fobia o ansiedad.

					¿Qué sentiste, pensaste y viste en ese momento?

					¿En qué parte del cuerpo sentiste tensión?

					Imagina tu vida como una línea y retrocede en ella hacia el pasado.

					Ve al recuerdo más antiguo que tengas sobre tu fobia o ansiedad. Es posible que no esté directamente conectado con ella, pero sigue la corriente.

					¿Qué sucedía en ese momento?

					Finalmente, piensa, ¿a qué le temes en realidad?

			

			¿Cómo reacciono ante mi fobia?

			Si tuvieras que enseñarle a alguien cómo reaccionar ante tu fobia, ¿qué le enseñarías?

			Tenemos estrategias para todo lo que hacemos en la vida, desde lavarnos los dientes hasta vestirnos en la mañana y organizar nuestro trabajo. Es decir, existe una secuencia y una estrategia que sigues cada vez que reaccionas ante tu fobia: un conjunto de ingredientes, pensamientos, emociones y conductas que utilizas para tener miedo. Esto significa que también puedes aprender a dejar de sentirlo.

			Presta atención a tu manera de cruzar los brazos. Lo más probable es que lo hayas hecho de la misma forma toda tu vida. Ahora intenta cruzarlos de una forma completamente distinta y notarás que se siente extraño. Esto se debe a que desarrollaste una estrategia o patrón para cruzar los brazos. Del mismo modo, desarrollaste una estrategia para reaccionar ante tu fobia.

			Una de las primeras cosas que hago con mis clientes nuevos es pedirles que me enseñen cómo reaccionan ante su fobia, lo cual les permite obtener claridad sobre el “cómo” o sobre su estrategia.

			Imagina que estás hablando con un extraterrestre que no tiene idea de cómo tenerle fobia a lo que te da miedo y tampoco ha escuchado las palabras estrés, ansiedad, miedo ni fobia. Tendrías que desglosar los sentimientos, los pensamientos y las imágenes que acompañan a estas palabras para que el extraterrestre las comprenda. Ahora, enséñale cómo debe reaccionar ante una fobia:

			
					¿Qué necesita pensar y sentir?, ¿qué debe imaginar y qué creencias debe tener?

					¿En qué secuencia debe sentir sus emociones para desencadenar el temor y qué debe hacer para mantenerlo activo?

			

			Ya que le enseñaste cómo reaccionar ante tu miedo, considera lo opuesto:

			
					¿Cómo cambiarías el orden de tus pensamientos y emociones para evitar la respuesta fóbica?

					¿Qué sería lo opuesto a lo que haces para mantener tu miedo vivo?

			

			Ahora también tienes un «cómo» para generar una respuesta neutral o positiva. Abundaremos en esta receta y cómo cambiarla en el paso 4.

			
			Llegar a la raíz de tu fobia

			Estas 21 preguntas te ayudarán a desentrañar el cómo, qué, dónde y cuándo de tu fobia:

			
					Cuando piensas en tu fobia, ¿qué predices que sucederá específicamente?, ¿cuáles son algunos ejemplos de catástrofes que anticipas?

					En una escala del 0 al 100, ¿qué tan negativo es el resultado que prevés?

					¿Qué te hace creer que ocurrirá?

					En una escala del 0 al 100, ¿cuál es la probabilidad de que suceda?

					¿Cuántas veces te has equivocado sobre tu fobia?, ¿qué sucedió realmente en esas ocasiones?

					Cuando has anticipado catástrofes, ¿se han hecho realidad?

					¿Cuáles son los pros y los contras de mantener tu fobia?

					¿Qué evidencias del pasado indican que tu fobia te ha sido útil? (Por ejemplo, cuando, gracias a ella, has evitado algo que no te gusta).

					¿Qué pruebas del pasado indican que tu fobia ha sido dañina? (Por ejemplo, cuando, debido a ella, te perdiste de experiencias).

					¿Serías capaz de renunciar a la necesidad de tener control si implicara que tendrás menos miedo?, ¿por qué? 

					¿Sientes que tu miedo te brinda control o te sientes fuera de control porque tienes una fobia?

					¿Qué podrías hacer diferente para que tu fobia disminuya?

					Imagina que tu fobia no existiera. ¿Cómo te sentirías al no tenerla?, ¿qué ganarías?, ¿qué perderías?

					Si alguien más sufriera tu fobia, ¿alentarías a la persona a actuar en torno a ella como tú lo estás haciendo?

					¿Qué consejo le darías a esa persona para lidiar con su fobia?

					¿De dónde proviene el miedo?

					¿Cuándo comenzaste a temer?	¿Qué piensas sobre el comienzo de tu fobia?
	¿Cuántos años tenías aproximadamente?
	¿Recuerdas una época anterior a ese momento?
	¿Tenías esa fobia antes?



			

			
					Cuando sientes miedo, ¿qué te dice tu voz interior? (Por ejemplo: «Algo terrible va a ocurrir»).

					¿Qué puedes aprender de esto?

					¿Qué podrías hacer diferente la siguiente vez?

					¿Qué has aprendido sobre tu fobia al responder estas preguntas?

			

			resumen

			Paso 1

			
					Para empezar, acepta lo que piensas y sientes realmente.

					Elimina el por qué y enfócate en el qué, el cuándo, el dónde y el cómo de tu fobia. Pregúntate: 	¿A qué le temo en realidad?
	¿Cuándo siento este miedo?
	¿Dónde me encontraba cuando sentí este temor por primera vez?
	¿Cómo reacciono ante mi miedo y cómo le enseñaría a alguien más a reaccionar ante él?
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			 PASO 2. RELAJA LA MENTE CONSCIENTE

			Como las fobias se arraigan en las emociones y estas no son lógicas, es inútil tratar de intelectualizar sus causas, pues la conciencia puede interponerse cuando trabajas con tus emociones. Por ello, es necesario que te relajes y permitas que tus emociones o tu inconsciente y tu cuerpo hagan el trabajo por ti.

			Como señalamos previamente, aunque practicar mindfulness y yoga no es suficiente para eliminar una fobia, sí puede ser una herramienta poderosa para mitigar nuestros pensamientos intrusivos. Cuando se combinan con otros métodos, estas técnicas pueden crear una potente sinergia. Al relajar tu mente analítica, puedes acceder con mayor facilidad a recuerdos y sensaciones a los que normalmente no podrías llegar. Esto se debe a que solo tenemos acceso a una cantidad limitada de información en nuestra conciencia, pero cada recuerdo y emoción que hemos tenido se almacena en nuestro inconsciente.

			La ciencia de relajar la mente consciente

			El modelo de los cuatro estados de conciencia contempla los denominados estados neurofisiológicos: alfa, beta, delta y theta. Se dice que el psiquiatra alemán Hans Berger fue el primero en registrar un electroencefalograma (eec) humano, el cual es una prueba que mide la actividad eléctrica del cerebro, en la década de 1920. Con este identificó el llamado estado alfa. A continuación se muestran los estados en orden, desde el de mayor alerta hasta el de relajación más profunda.

			El estado beta corresponde a la conciencia normal que se manifiesta cuando estamos despiertos. Está asociado con la concentración, la alerta y la cognición. El inconveniente de permanecer demasiado tiempo en él es que puede generar estrés, ansiedad y desasosiego. Por otra parte, los estados alfa se asocian con la relajación y la creatividad, mientras que el estado theta está vinculado a la meditación o la relajación profunda. Por último, el estado delta se relaciona con el sueño profundo y reparador, sin sueños.

			Se ha comprobado que acceder a los estados neurofisiológicos beneficia la salud física y mental. Técnicas de relajación como la meditación, los ejercicios de respiración, la autohipnosis y las prácticas de conciencia plena se han utilizado ampliamente para acceder a esos patrones de ondas cerebrales y promover un estado de relajación y tranquilidad. Por ejemplo, respirar profundamente puede activar el sistema nervioso autónomo, la porción parasimpática del cerebro responsable de calmarnos. Esta acción influye tanto en la química cerebral como en la fisiología, lo que reduce los niveles de cortisol, la hormona responsable de la respuesta al estrés. Además, se ha descubierto que aumenta los niveles de serotonina en el organismo, lo cual mejora el ánimo y promueve una respuesta fisiológica de calma.

			Los siguientes procesos se diseñaron para ayudarte a salir del estado beta y entrar en uno de los otros estados neurofisiológicos que favorecen la paz y la relajación. Puedes hacer uso de cualquiera de los ejercicios enlistados a continuación antes de los procesos que se describen en los pasos 3, 4, 5, 6 y 7. También puedes repetir un proceso o combinar varios de ellos juntos. Hacerlo de forma repetida induce a un estado más profundo, conocido en hipnoterapia como fraccionamiento.

			Lee las siguientes instrucciones varias veces para familiarizarte con el proceso que elijas y realízalo después. No necesitas dominar todas las técnicas de esta sección antes de continuar con el siguiente capítulo; puedes seleccionar los que más te convengan y practicarlos.

			Abre tu conciencia

			La visión foveal es un estado beta en el que tu atención está altamente concentrada en una sola cosa; tanto, que es probable que ignores lo que sucede alrededor, a menos que te afecte de forma directa. Casi siempre, las personas usan la visión foveal en automático cuando leen, quieren terminar un proyecto o escribir un correo electrónico importante. Sin embargo, cuando la aplicas a tu miedo, esta visión aumenta la ansiedad y el estrés. Puedes observar que, durante los momentos de focalización (visión foveal), frunces el ceño, respiras superficialmente y tus músculos se tensan. En cambio, al ampliar tu conciencia y usar la visión periférica, puedes relajar los músculos, respirar profundo y captar más información visual de tu entorno.

			Ampliar el enfoque hacia el mundo exterior ayuda a activar el sistema nervioso parasimpático y genera una sensación de relajación. Este proceso difiere de nuestro enfoque diario, el cual suele limitar nuestra atención en detalles, tareas o preocupaciones específicas. Así, el estado de conciencia expandida capta más elementos del entorno. Para experimentar este estado, realiza los siguientes ejercicios:

			
					Párate derecho con las piernas abiertas alineadas con los hombros.

					¡Sonríe!

					Extiende los brazos frente a ti y junta tus dedos índices.

					Elige un punto en la pared, ligeramente arriba del nivel de tus ojos (algunas veces, colocar una nota adhesiva en el muro te puede ayudar a enfocarte o también puedes elegir un objeto fijo, como un reloj).

					Fija la mirada en el punto que elegiste y, lentamente, empieza a separar las palmas de tus manos, sin bajar los brazos.

					Continúa mirando el punto hasta que termines de extender los brazos hacia los lados. Usa tu visión periférica para mantener tus dedos a la vista en todo momento. Seguro podrás ver más detalles de lo que está a tu alrededor. Nota: este ejercicio involucra músculos oculares que la mayoría no usa con frecuencia, así que podrías terminar con los ojos llorosos. Sigue practicando y dejarás de experimentar molestias.

					Mantén esa visión periférica y deja caer los brazos a los costados. Ese estado de percepción se llama conciencia abierta o amplia.

					Respira profundamente mientras mantienes la visión periférica. Advierte que, cuando sostienes este alto grado de conciencia y permaneces enfocado, una gran parte de los pensamientos intrusivos y el diálogo interno comienza a callarse y disiparse.

					Relájate y regresa a tu visión normal.

			

			Ahora, revisa cómo te sientes después de realizar este ejercicio.

			Cuando practicamos la conciencia abierta, se reduce gran parte de nuestro diálogo, lo que nos permite captar más información y disminuir las distracciones; además, es muy útil para salir del ensimismamiento rápidamente. También sirve para que las personas con fobias sociales realicen presentaciones y conozcan grupos de personas. Nos permite permanecer relajados y captar más información; por ejemplo, cuando hablas con alguien, puedes continuar percibiendo a las demás personas de tu entorno sin la necesidad de mirarlas directamente.

			Proceso de la burbuja de seguridad

			
			Este método ayuda a apagar el parloteo o diálogo interno.

			
					Cierra los ojos y visualiza una burbuja relajante que te rodea. Es un espacio personal de seguridad donde el ruido externo y los pensamientos intrusivos se silencian.

					Cuando surjan los pensamientos intrusivos o el diálogo interno, imagina que se transforman en pequeñas figuras de energía. No los juzgues, solo nótalos y guárdalos en una caja fuera de tu burbuja.

					Haz lo mismo con cualquier distracción externa. Observa cómo esas figuras de energía se guardan de manera segura en la caja y dejan de alterar tu paz.

					Imagina que una cinta transportadora se lleva rápidamente la caja y con ella se van las distracciones internas y externas, dejando solo un silencio sereno.

					Disfruta la paz dentro de tu burbuja por un tiempo. Siente cómo el silencio calma tus pensamientos y silencia tu diálogo interno.

					Poco a poco, permite que la burbuja se disuelva y deje a su paso una mente más relajada y callada. Empieza a tomar conciencia de tu entorno, llevando contigo esta nueva sensación de paz.

					Abre los ojos lentamente cuando estés listo. Recuerda esta visualización y regresa a la burbuja de tranquilidad en cualquier momento.

			

			Relajación muscular progresiva

			Este método consiste en tensar un grupo de músculos a la vez y liberar la tensión después.

			
					Comienza en los dedos de tus pies; ténsalos tanto como puedas, mantén la tensión por unos segundos y libérala.

					Repite el proceso en todo tu cuerpo, ascendiendo gradualmente: piernas, abdomen, manos, brazos, hombros, cuello y rostro.

					Conforme avances, concéntrate en tu respiración. Para cuando llegues al rostro, deberías sentirte mucho más relajado.

			

			Proceso de respiración

			Existen varias técnicas de respiración que se usan en diversas terapias. Si bien no curan las fobias, son un recurso excelente para relajar la mente y el cuerpo antes de trabajar en uno mismo. Asimismo, numerosos estudios respaldan la efectividad de los distintos tipos de respiración profunda. Un estudio de la universidad de Harvard de 2023, realizado  por el doctor Herbert Benson, reveló que desacelerar deliberadamente la respiración en 10 % puede, con el tiempo, reducir los marcadores de los ataques de pánico (hiperactivación), debido a que se reduce la activación de la amígdala. Además, las respiraciones profundas activan el nervio vago que, como mencioné antes, conecta al cerebro con el intestino. Se suele decir que el intestino es nuestro segundo cerebro y contiene cien millones de neuronas, lo que le permite operar de manera más o menos independiente y comunicarse con el cerebro, por lo que desempeña un papel importante en la regulación del humor y en el bienestar.

			Respiración diafragmática

			Esta técnica de respiración profunda se usa para fortalecer el diafragma, un músculo ubicado en el abdomen. Concentrarse en respirar desde el diafragma en lugar de desde el pecho mejora la capacidad pulmonar y libera el estrés. La técnica consiste en contraer y expandir de forma consciente el diafragma mientras inhalas y exhalas de manera profunda. Este movimiento provoca que tu vientre se expanda y se contraiga, lo que genera inhalaciones y exhalaciones más profundas. 

			Se ha demostrado que la respiración diafragmática reduce la tensión causada por el exceso de hormonas del estrés, como el cortisol. Además de brindar una relajación general, esta práctica también ayuda a mejorar la concentración y la atención, lo que la convierte en un recurso útil para actividades que requieren precisión y control, como el yoga o las artes marciales.

			
					Inhala profundamente durante cinco segundos. Enfócate en llenar tus pulmones y permitir que se expanda tu caja torácica.

					Contén la respiración durante dos segundos. Después, exhala lentamente durante cinco segundos.

					Concéntrate en vaciar los pulmones por completo y siente cómo la tensión sale de tu cuerpo con cada exhalación.

					Repite el ejercicio durante diez minutos o hasta que te sientas relajado y tranquilo.

			

			Respiración por las fosas nasales

			Esta es una antigua técnica de respiración del yoga, conocida como nadi shodhana pranayama. Consiste en alternar la respiración entre las fosas nasales, lo que tiene un efecto benéfico en el flujo de energía del cuerpo e induce a la relajación. El proceso activa el nervio vago, lo que ayuda a regular la frecuencia cardiaca y también promueve el equilibrio emocional de forma maravillosa, al facilitar la liberación de estrés.

			
					Siéntate cómodamente con la espalda erguida, de preferencia en un ambiente sin ruido y libre de distracciones. Esto te ayudará a concentrarte y mantener la postura.

					Dobla los dedos índice y medio hacia la palma de tu mano derecha. Más adelante, usarás tu pulgar para cubrir tu fosa nasal derecha y cubrirás la fosa izquierda con los dedos anular y meñique.

					Tapa la fosa nasal derecha con tu pulgar e inhala lenta y profundamente por la fosa izquierda hasta que tus pulmones se llenen de aire.

					Cuando tus pulmones estén llenos, tapa tu fosa nasal izquierda con tus dedos anular y meñique y, al mismo tiempo, retira el pulgar de la fosa derecha.

					Exhala lentamente por la fosa nasal derecha hasta vaciar tus pulmones. Después, inhala por la fosa derecha mientras la izquierda permanece tapada.

					Cuando tus pulmones estén llenos, tapa la fosa nasal derecha con el pulgar y libera la fosa izquierda para exhalar.

					Repite este proceso alternando la respiración entre ambas fosas. La secuencia es la siguiente: inhala por la izquierda, exhala por la derecha, inhala por la derecha, exhala por la izquierda. Esta secuencia constituye una ronda completa.

					Trata de realizar entre cinco y diez rondas para empezar; asegúrate de que tu respiración sea lenta, regular y profunda, pero nunca forzada.

			

			Respiración cuadrada o segmentada

			La respiración cuadrada (también conocida como respiración segmentada o del cuadrilátero) implica poner atención a inhalar y exhalar por la nariz, contando hasta cuatro en cada segmento: inhala durante cuatro segundos, contén la respiración por cuatro segundos, exhala por cuatro segundos, contén la respiración por cuatro segundos y después repite el ciclo. Este patrón ofrece equilibrio entre la inhalación y la exhalación.

			
					Cierra los ojos para minimizar los estímulos externos y concentrarte en la respiración. 

					Inhala lentamente por la nariz, mientras cuentas cuatro tiempos en tu mente: ciento uno, ciento dos, ciento tres, ciento cuatro. Siente cómo el aire templado entra por tu nariz y llena tus pulmones.

					Después de inhalar, contén la respiración y vuelve a contar. Percibe cómo se siente el aire en tu interior.

					Exhala con suavidad por la nariz mientras cuentas los mismos cuatro tiempos. Nota cómo el aire tibio sale de tu cuerpo.

					Haz una pausa durante cuatro tiempos. Presta atención a este momento de calma entre respiraciones.

					Repite el ciclo de inhalar, contener la respiración, exhalar y pausar varias veces. Hazlo durante al menos cinco minutos en un inicio. Conforme te sientas más cómodo, puedes aumentar el tiempo gradualmente a diez o quince minutos, o hasta más.

			

			Recuerda que el objetivo de la respiración cuadrada no es solo contar, sino prestar atención a cada respiración y a su ritmo. Se trata de fomentar una conciencia profunda de tu respiración y alcanzar un estado de relajación y equilibrio. Nunca fuerces tu respiración ni la contengas al punto de sentir incomodidad; el conteo es solo una guía para desarrollar un patrón de respiración rítmico y regular. Si lo necesitas, ajusta la longitud del conteo para sentirte cómodo.

			Escaneo corporal

			El escaneo corporal es una técnica que aísla y relaja grupos de músculos de forma secuencial, y puede usarse después de la relajación muscular progresiva. Consiste en dirigir la atención a diferentes partes del cuerpo y relajarlas de manera consciente. Se emplea en diversos contextos, incluida la hipnosis, el yoga y la terapia cognitivo-conductual.

			
					Apoya tus pies cómodamente en el suelo, cierra los ojos y coloca las manos sobre tu regazo.

					Inhala profunda y lentamente por la nariz. Exhala por la boca de igual forma.

					Vuelve a inhalar mientras cuentas hasta cinco, despacio y en silencio: «uno, dos, tres, cuatro, cinco». Exhala lentamente contando de nuevo hasta cinco.

					Imagina una luz dorada grande y brillante que gira sobre tu cabeza. Permítele escanear tu cuerpo. Mientras la luz giratoria desciende desde la parte superior de tu cabeza, imagina que te baña con su luz cálida y relajante.

					Conforme la luz descienda hasta la altura de tus cejas, permite que la tensión desaparezca. Si sientes alguna tensión en la parte superior de tu cabeza, libérala gradualmente; después, permite que la luz viaje hacia tus ojos y deja que estos se relajen.

					Mientras la luz continúa llenándote, deja que descienda hasta tu mandíbula y relájala.

					Permite que la luz descienda hasta tu garganta y, luego, hasta tus hombros.

					Relaja tus músculos y respira sin esforzarte mientras la luz se desplaza hacia tu pecho. Llena tu corazón con la luz y relájate todavía más.

					Si continúas sintiendo tensión, sacúdetela mientras respiras con la luz.

					Concéntrate mientras la luz desciende por tus piernas, tus rodillas y llega finalmente a tus pies, haciéndote sentir totalmente anclado al suelo.

					Inhhala de nuevo de forma profunda y liberadora. Después, abre despacio los ojos y vuelve al presente.

			

			resumen

			Paso 2

			En esta sección se aportaron estrategias para relajar la mente consciente.

			
					Revisamos varias técnicas de relajación y descubrimos que, junto con otros métodos, son útiles para abordar tu fobia. Por ejemplo, las prácticas conscientes, la meditación, los ejercicios de respiración y la autohipnosis.

					Revisamos los cuatro estados de la conciencia (beta, alfa, theta y delta) y el papel que desempeñan en el estrés y la relajación.

					Exploramos la importancia de transitar de la atención enfocada (visión foveal) a la conciencia amplia (visión periférica).

					Aprendimos técnicas como el escaneo corporal, la relajación muscular progresiva y los ejercicios de respiración. Conforme avances por el resto del libro, si adviertes que estás pensando demasiado o que te encuentras ensimismado, regresa a este capítulo y utiliza las herramientas anteriores para ayudarte a cambiar el enfoque.
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			 PASO 3. RECOMPENSA POR TU MIEDO  (GANANCIA SECUNDARIA)



			Había una vez un granjero que tenía un caballo, pero este escapó. Los aldeanos acudieron a consolar al hombre por su infortunio, pero él simplemente dijo: «Si es buena o mala suerte, no lo sabemos».



			Al siguiente día, el caballo regresó con un grupo de caballos salvajes y los aldeanos se alegraron por la buena suerte del granjero. ¡Ahora tenía muchos caballos! Aun así, el granjero simplemente dijo: «¿Buena o mala suerte? Lo sabremos».

			El hijo del granjero intentó montar uno de los caballos indómitos, pero el animal lo tiró y el joven se rompió la pierna. Una vez más, los aldeanos lamentaron la desgracia del granjero, pero él respondió de nuevo: «¿Buena o mala suerte? Lo sabremos».

			Después, el ejército llegó al pueblo para reclutar a todos los hombres jóvenes en buena condición física para que lucharan en una guerra sangrienta. El hijo del granjero fue dispensado por su pierna rota y los aldeanos sintieron envidia por la fortuna del granjero, quien, como siempre, repitió: «¿Buena o mala suerte? Lo sabremos».




			Esta antigua fábula demuestra que tu percepción puede determinar si un evento es bueno o es malo.

			Entonces, según tu punto de vista, ¿el miedo es bueno o es malo? La respuesta correcta es que depende. La mayoría de las personas dirían que es malo y probablemente estén haciendo todo lo posible para superarlo, pero si la fobia no proporcionara un beneficio a nivel inconsciente, el problema ya habría desaparecido.

			Cuando mis clientes me consultan por una fobia, casi siempre hay una fuerte ganancia secundaria asociada al miedo, por ejemplo, la sensación de seguridad. Para ellos, el patrón de miedo o de ansiedad es la única estrategia que conocen para mantenerse alerta y listos para enfrentar el peligro. Si tienes una fobia, es porque, en algún momento, tu inconsciente consideró que sería útil y que tenía un propósito; este podría ser la necesidad de protección, seguridad, evitación, preparación, sentido de importancia, amor o preservación de la identidad, aunque a nivel lógico y racional esta conducta no tenga sentido y probablemente no resuelva la necesidad que intenta cubrir.

			En una investigación sobre la ganancia secundaria, realizada en 2004 en los Países Bajos, se encontró que solo un pequeño número de personas logró resultados positivos en terapia cuando había una ganancia secundaria de por medio.

			Estas conclusiones no son sorprendentes. Imagina solicitar ayuda para superar tu fobia y que el terapeuta te diga «Vamos a eliminar tu miedo». Aunque a nivel consciente creas que eso suena genial, tu inconsciente podría interrumpir y preguntar: «Pero ¿cómo me aseguraré de estar seguro o preparado?».

			Es como si alguien te dijera: «Te enseñaré a relajarte mientras el edificio está en llamas», o te pidieran que dejes tu escudo y tu espada durante una batalla. Seguramente contestarías: «Ni de broma».

			
			Mientras haya una ganancia secundaria, la mente no se sentirá segura de soltar la fobia. Hasta que reconozcas que el edificio en llamas o la batalla solo están en tu mente, es probable que tengas una gran resistencia al cambio.

			Miedo: una herramienta útil en contexto

			Milton Erickson, hipnoterapeuta en la década de 1960, fue pionero en lograr que la medicina reconociera la hipnoterapia como una terapia legítima. Él solía explicar a sus clientes que, sin importar cuán destructiva sea la conducta o el patrón, en algún momento o en determinado contexto, fue la mejor respuesta que la mente encontró para enfrentar lo que estaba pasando.

			Un hombre corpulento e imponente llamado Psico (así le decían sus conocidos) llegó a mi consultorio. Podría explicarte el motivo de su apodo, pero puedes deducirlo si te cuento que acudió a mí para que lo ayudara con el manejo de su ira. Entró estrepitosamente en mi consultorio, me dirigió una dura mirada y expresó que necesitaba ayuda para cambiar su mal genio. También me explicó que trabajaba como cadenero en un club nocturno.

			Mi voz se quebró ligeramente cuando le pregunté: 

			—Mmm, entonces, ¿en qué te beneficia la ira?

			Pensó por un momento y respondió:

			—Bueno, pues, en mi profesión, no es malo que la gentuza me tema.

			Tal vez tenía razón. La ira puede ser una respuesta adecuada cuando trabajas como cadenero en un club nocturno de un área peligrosa de la ciudad. El problema era que su patrón de ira se había generalizado y extendido a otras áreas de su vida donde no era adecuada, como al hablar con su jefe o interactuar con su familia.

			Su ira era útil en un ámbito de su vida, pues le permitía sentirse en control y seguro. Digamos que la ira cumplía un propósito en 5 % de su vida; sin embargo, en el otro 95 % era perjudicial.

			En contextos específicos, tener una conducta aparentemente negativa puede ser útil. Por desgracia, nuestra mente suele generalizar y aplicar esas conductas a todas las situaciones, incluso cuando no implican beneficios. En lo que se refiere a mi cliente que era cadenero, su mente no quería soltar la ira debido a ese 5 % de utilidad.

			La clave estaba en encontrar mejores formas de obtener el resultado deseado: en este caso, mantener el control y la seguridad. Cuando su mente halló recursos nuevos, pudo soltar la vieja conducta generalizada y encontrar mayor flexibilidad para no volver al patrón mental de ira. Conforme adoptaba nuevos patrones, pude observar que la tensión comenzaba a desvanecerse y su semblante cambió de oso pardo a osito de peluche.

			Muchos sabemos que vivir enojados no traerá los mejores resultados para nosotros ni para nuestro entorno, pero las ganancias secundarias no son siempre evidentes. Por ejemplo, digamos que alguien ha perfeccionado una impresionante habilidad de atenci

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Cuál es la creencia a la que me aferro que alimenta mi miedo?

					Si mi miedo desapareciera en este momento, sé lo que ganaría, pero ¿qué perdería?

					¿Existe una mejor manera de satisfacer esta necesidad?

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Ponte de pie y sostén una botella de agua o una mancuerna con ambas manos. Estira tus brazos frente a ti.

					Cierra los ojos y piensa en un momento en el que sentiste seguridad, felicidad y calma. Recuerda esas emociones de la forma más vívida posible. Mientras sientes esas emociones positivas, levanta la botella o la mancuerna. Nota cómo se siente tu agarre y cuánto esfuerzo tienes que realizar al levantarla.

					Después, sacude ese recuerdo y reemplázalo con un momento en el que hayas sentido miedo, ansiedad o ira. Recuerda esas emociones de la forma más vívida posible. Cuando el recuerdo esté claro en tu mente, intenta levantar de nuevo la botella o la mancuerna. Percibe si se siente más pesada, si el agarre es más ligero o si requieres más esfuerzo para levantarla. Para la mayoría de las personas, así será.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Cuál es el sentido positivo de mi miedo? El miedo me mantiene preparado.

					¿Cuál es el sentido positivo de estar preparado? Sentirme seguro.

					¿Cuál es el sentido positivo de sentirte seguro? Cuando estoy seguro, me siento feliz.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Identifica la fobia y la parte que se resiste: reconoce la parte de ti que se resiste a superar tu fobia debido a una ganancia secundaria; localiza en qué parte del cuerpo se encuentra.

					Coloca la parte en tu mano: imagina que extraes la parte resistente de tu cuerpo y la pones en tu mano derecha o izquierda.

					Personifícala: imagina esa parte como una persona, objeto o cosa. Dale una apariencia, forma y color distintivos.

					Comprende su intención positiva: acepta que esa parte tiene una intención positiva e imagina que puedes conversar con ella. Emplea las preguntas anteriores para descubrir su sentido primordial, como protegerte, prepararte para una situación difícil, etcétera. Reconoce que esa parte cree que te brinda un beneficio al mantener la fobia. Agradécele por realizar su mejor esfuerzo para ayudarte, incluso si no lo parecía.

					Diálogo y perspectivas alternas: como antes, pregúntale a la parte si está realmente satisfaciendo su sentido primordial al aferrarse al miedo; luego, pídele que encuentre mejores formas de cumplir su sentido primordial. Relaja tu mente y confía en que las respuestas llegarán a ti.

					Observa la transformación: nota cómo esta parte cambia gradualmente su apariencia, lo que simboliza su disposición a soltar la ganancia secundaria. Observa su cambio hacia una representación más alineada.

					Reflexiona e integra: tómate un momento para reflexionar sobre la información obtenida a partir del diálogo y la transformación de la parte resistente. Coloca la parte transformada de vuelta en tu cuerpo y nota cómo se siente.

					Realidad nueva: visualízate saliendo adelante con esta nueva y poderosa forma de satisfacer tu sentido primordial. Nota lo diferente que se ve y se siente la vida ahora.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					Ponte de pie con los pies juntos y las manos a los costados.

					Expande tu conciencia para observar toda la habitación y poder ver los lados izquierdo y derecho con tu visión periférica, sin mover la cabeza.

					Respira profundamente y relájate. Inclina la cabeza hacia atrás y cierra los ojos.

					Pídele a tu inconsciente (la parte de ti que regula tus pensamientos, sensaciones y emociones) que emita una señal para decir «sí». A menudo, lo hará con un balanceo hacia adelante o hacia atrás, un movimiento involuntario al que no debes resistirte de manera consciente. Para algunas personas, será un movimiento sutil y, para otras, uno más interno. En lugar de un movimiento, es posible que sientas la afirmación en alguna parte del cuerpo. 

					También puedes pedirle que el movimiento sea tres veces más intenso.

					Después, pídele a tu inconsciente que te proporcione una señal diferente para el «no» y observa a dónde se mueve tu cuerpo.

					Abre los ojos.

			

			
			
			
					Elabora un péndulo: elige un objeto pequeño como un dije, una rondana u otro objeto que pese un poco. Átalo a un hilo o una cadena y asegúrate de que sea suficientemente largo para balancearse con libertad.

					Establece las señales: sostén el péndulo entre tu pulgar y tu índice, y permite que cuelgue libremente. Pídele que te muestre una respuesta afirmativa y nota la dirección en la que empieza a balancearse o girar. Esto puede ser diferente para cada persona, pero, por lo general, un movimiento que va de adelante hacia atrás o en el sentido de las manecillas del reloj se asocia con una respuesta afirmativa. Recuerda este movimiento.

					Define la respuesta negativa: de igual modo, pídele al péndulo que te muestre una respuesta negativa. Observa la dirección o el movimiento que indica. Puede ser un movimiento de lado a lado o en dirección contraria a las manecillas del reloj. Recuerda el movimiento.

					Pregunta: con las señales ya establecidas, formula preguntas que se puedan responder de manera afirmativa o negativa. Para hacerlo, sostén el péndulo quieto y concéntrate en la pregunta. El péndulo debería moverse para indicar la respuesta.

			

			
			
			
					Pídele a tu inconsciente que confirme la señal afirmativa y la negativa.

					Piensa en tu miedo. Pregunta a tu inconsciente si existe un sentido positivo para tu miedo y nota cuando te dé la señal afirmativa.

					Cuando el inconsciente haya encontrado la intención positiva o la necesidad que pretende satisfacer, permite que la intención positiva penetre en tu conciencia.

					Con la respuesta obtenida, pregúntate: ¿existe un sentido positivo para X? Si el inconsciente te da la señal afirmativa, permite que esta información penetre en tu conciencia.

					Repite el proceso con cada respuesta: pregunta si existe una intención positiva y, si la hay, deja que tu inconsciente te lo comunique hasta que obtengas una respuesta negativa. Cuando la consigas, la última respuesta obtenida es el sentido positivo primordial.

					Pregunta a tu inconsciente si el miedo es la mejor forma de satisfacer tu sentido positivo primordial.

					Si no lo es, pídele que encuentre formas nuevas de satisfacerlo que sean mejores para ti.

					Permite que tu inconsciente asuma esas sensaciones, emociones y creencias nuevas. No necesitas hacer algo de manera consciente; solo deja que los sentimientos surjan y permite que la señal positiva se manifieste ante cada conducta y emoción que encuentre.

					Nota cómo te sientes y, cuando estés listo, abre los ojos.

			

			
			
			
			
			
					Los miedos y las fobias pueden cumplir propósitos ocultos en nuestra vida, como proporcionarnos una sensación de seguridad, control, identidad o atención, a través de un fenómeno conocido como ganancia secundaria.

					A veces, el miedo proviene de experiencias previas en las que funcionó como una medida de protección. Este suceso pasado provocó que el miedo se adhiriera fuertemente a una conducta actual.

					Con frecuencia, la ganancia secundaria actúa como resistencia al cambio.

					Algunas veces, el miedo sirve para conseguir atención, validación o simpatía de los demás en un patrón que puede estar profundamente arraigado.

					El miedo que persiste por un largo tiempo puede convertirse en parte de la identidad de una persona.

					El miedo solo es útil cuando detona la respuesta de lucha, huida o parálisis ante una amenaza inmediata. Vivir con temor constante genera ansiedad anticipatoria.

					Estar siempre alerta al peligro no nos prepara mejor para él y puede desensibilizarnos ante amenazas potenciales.

					Es más útil expandir tu repertorio emocional y proporcionar a tu inconsciente más opciones para manejar cada situación que solo eliminar el miedo.

					Entender el beneficio inconsciente de la fobia puede ayudarte a superarla. Cuando tu mente encuentra una mejor forma de conseguir el beneficio, puede resolver el problema.

			

			
				
			

			


			
			
			
			
			
			



			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			



			
			
			
			
					¿Cómo sabes en qué momento debes sentir temor?

					¿Qué tiene que suceder para que tengas miedo?

					¿Cómo llevas a cabo ese patrón?

					¿Qué sucede en tu mente en ese momento?

			




			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Creencias

					Imágenes mentales

					Pensamientos intrusivos y diálogo interno

					Postura

					Detonantes

					Emociones

					Respiración (cubierta en el paso 2, páginas 101-105)

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Proviene de una experiencia personal?

					¿De un reportaje?

					¿De lo que te dijo alguien?

					¿Siempre es verdad?

					¿Existen ejemplos en los que no haya ocurrido así?

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El reencuadre de contenido: consiste en cambiar cómo interpretamos una situación, por ejemplo, en el caso de la niña que es vista como testaruda. Al inicio puedes considerarlo un reto, pero con el reencuadre del contenido puedes ver la terquedad de la niña como un signo de determinación y fortaleza. La situación no cambia, pero tu interpretación sí.

					El reencuadre de contexto: implica cambiar la situación en la que se percibe una conducta. Tomemos el mismo ejemplo de la niña. En un contexto, su carácter podría ser difícil de manejar, pero en un contexto diferente, en el que sus compañeros quieran presionarla para hacer algo dañino, su terquedad se convierte en una característica positiva que la ayuda a mantenerse firme. La conducta es la misma, pero el contexto le da un significado nuevo.

			

			
			
			
			
			
					Agorafobia: en lugar de percibir una multitud como algo agobiante, piensa: «Cada persona en esta multitud es una historia única. Estar aquí es como ser parte de un libro dinámico en constante cambio».

					Aracnofobia: no temas a las arañas, reencuádralas como pequeñas arquitectas de la naturaleza que se encargan de los insectos que acarrean gérmenes.

					Acrofobia: las alturas no son temibles, mejor piensa: «Soy un pájaro que puede ver el mundo desde una posición privilegiada que pocos pueden experimentar».

					Claustrofobia: en vez de percibir los espacios pequeños como encerrados, considéralos un refugio personal donde te encuentras cómodo y seguro.

					Tripanofobia: no pienses en el dolor que causa una aguja, piensa que es una diminuta llave que abre la puerta de la salud.

					Glosofobia: en lugar de atemorizarte por hablar en público, considera que es una oportunidad para compartir tu voz y perspectivas únicas con una audiencia receptiva.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					Vuelve a leer la lista de creencias sobre tu fobia. Califica la intensidad de cada creencia en una escala de 0 al 100, donde el cero significa que no la crees en absoluto y el cien significa que la crees absolutamente.

					Ejercicio de movimiento ocular. Posa tu mirada justo frente a ti y, sin mover la cabeza, recorre un sutil arco imaginario desde el extremo izquierdo, pasando por el puente de la nariz, hasta el extremo derecho y de regreso. Enfoca la mirada de forma armónica y sincronizada, sin movimientos rápidos, como si estuvieras siguiendo un metrónomo o un reloj de bolsillo. Repítelo por unos minutos. Mientras lo haces, concéntrate en la creencia y dila en voz alta. Nota cómo te sientes al pensar en ella y cómo reacciona tu cuerpo.

					Movimientos oculares circulares. Manteniendo la cabeza al mismo nivel, mira hacia arriba como si quisieras ver el interior de tus párpados y gira tus ojos formando un círculo completo, primero en el sentido de las manecillas del reloj, después en sentido contrario. Practícalo diez veces en cada dirección. Continúa concentrándote en la creencia. Observa cualquier cambio en la intensidad de tu conexión emocional con esa creencia.

					Movimientos oculares verticales. De nuevo, manteniendo la cabeza recta y al mismo nivel, mira hacia arriba y, luego, imagina un arco invertido y recórrelo con la mirada hasta el fondo y de regreso hasta la parte superior. Repítelo diez veces. Mantente concentrado en la creencia. Reflexiona si se siente más o menos real conforme mueves los ojos.

					Reevalúa la creencia. Después de completar los movimientos oculares, reevalúa la intensidad de tu creencia en una escala del 0 al 100. Reflexiona sobre los cambios en tu percepción de la creencia y repite el ejercicio cuantas veces sea necesario.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Está lejos o cerca?

					¿Es borrosa o nítida?

			

			
			
					¿De qué otras formas podrías cambiarla?

					¿De qué te das cuenta conforme haces esos cambios?

					¿Qué le sucede a tu nivel de miedo?

					¿Qué cambios lograron que el miedo disminuyera?, ¿hubo alguno que lo incrementara?

			

			
			
					Ansiedad por hablar en público: ¿recuerdas el viejo proverbio que dice «imagina a tu audiencia en ropa interior»? Pues es un método de reedición. Puedes visualizar a tu público como personajes de una caricatura o con sombreros graciosos.

					Miedo a las alturas: visualízate afianzado al suelo de manera segura.

					Miedo al rechazo: visualiza a la persona que podría rechazarte como alguien muy pequeño y lejano. Esto puede ayudarte a reducir la amenaza de rechazo percibida.

					Miedo a las arañas: imagina a la araña como una criatura pequeña e inofensiva. También podrías imaginarla con un sombrero gracioso y patines, o bailando al son de música ridícula.

			

			
			
			
			
					Afianza tus pies en el suelo, cierra los ojos y concientiza tu voz interna.

					Piensa en tu miedo. Nota lo que tu voz dice para asustarte; tal vez algo como «No estás a salvo». Haz conciencia de tu diálogo interno y pregúntate: «¿De quién es esa voz?, ¿es mía o de alguien más?».

					Percibe las cualidades de la voz: a quién pertenece, la tonalidad, el volumen (es fuerte o bajo), su localización en tus oídos y en tu entorno: ¿está frente o detrás de ti?, ¿está en tu cabeza o en otro lado?

					Juguemos con la ubicación de la voz. Imagina que la mueves de un lado a otro o detrás de ti. Empújala lejos hasta que se convierta en un eco distante y diminuto. ¿Cómo cambiaría tu manera de sentir? ¿Cómo sería esa voz si no fuera solemne o si no tuviera poder?, ¿qué tanto control podría ejercer sobre ti?

					Cambiemos la voz para ver qué sucede. Primero, hazla sonar como la persona más aburrida que jamás hayas escuchado, quizá un profesor muy desganado que recuerdes de la escuela. Por ejemplo, si la voz te dice «No estás a salvo», ¿cómo sonaría esa frase si la dice la voz más aburrida? Luego conviértela a una voz estridente. Después, cámbiala a una voz aguda y chillona, como si una ardilla o Mickey Mouse estuviera hablando. ¿Qué sucede cuando juegas así con la voz?, ¿qué se siente diferente?

			

			
			
			
			
			
			
					Concéntrate por un momento en aquello que te da miedo o ansiedad. Al hacerlo, nota qué sucede en tu cuerpo:	¿A dónde miras?
	¿Qué le sucede a tu respiración?
	¿Qué les pasa a tus hombros?
	¿Cuál es la posición de tu cabeza?



			

			
			
					Ahora alza el pecho y la cabeza, coloca tus brazos estirados a los costados y mantenlos ligeramente abiertos. Dibuja en tu rostro la sonrisa más grande que puedas. Hazlo sin mover un músculo e intenta concentrarte en algo que te asusta o que activa tu fobia.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Miedo a volar: el sonido que se reproduce cuando se enciende el letrero de cinturón de seguridad

					Hipertensión de bata blanca: el olor del hospital

					Claustrofobia: ver a una persona aproximándose demasiado a ti

					Miedo a los perros: escuchar un ladrido o ver que un perro se acerca

			

			
			
			
			
			
					Recuerda un momento en el que te sentiste calmado, centrado y en paz. Si no tienes uno específico en mente, imagina cómo sería sentirse así.

					Observa lo que sucedía a tu alrededor. ¿Qué veías, escuchabas o te decías en ese momento? ¿Qué olores o sabores percibías? Presta atención a tu respiración y tu postura.

					Permítete revivir esas emociones de calma y paz. Cuando alcancen su punto máximo, aprieta el puño con fuerza. Mantenlo así y ábrelo justo cuando las emociones comiencen a desvanecerse. Levántate y sacúdete la emoción.

					Ahora, recuerda otra ocasión en la que no podías parar de reír. Tal vez estabas escuchando a tu comediante favorito decir un chiste graciosísimo o sucedió algo divertido. De nuevo, observa lo que ocurría a tu alrededor: ¿qué veías, escuchabas o te decías?, ¿qué olores o sabores percibías? Presta atención a tu respiración y tu postura.

					Si te estás riendo, continúa. Permítete reír como lo hiciste entonces. Una vez más, cuando la emoción alcance su punto máximo, aprieta el puño con fuerza, mantenlo así y ábrelo cuando la emoción comience a desvanecerse. Levántate y sacúdete la emoción.

					Esta vez, evoca un momento en el que te sintieras genuinamente protegido y atendido. Regresa a él y observa cómo te sentías, qué veías, escuchabas y te decías, así como los olores o sabores que percibías. Presta atención a tu respiración y tu postura.

					De nuevo, cuando la emoción llegue a su punto máximo, aprieta el puño con fuerza, mantenlo así y ábrelo cuando la emoción comience a desvanecerse. Levántate y sacúdete la emoción.

					Finalmente, recuerda una ocasión en la que hayas sentido una conexión total con alguien o algo: un ser querido, un amigo, una mascota o algo más. Lo importante es que hayas sentido una conexión total. Vuelve a ella y observa cómo te sentías, qué veías, escuchabas y te decías, así como los olores o sabores que percibías. Presta atención a tu respiración y tu postura.

					Una vez más, cuando la emoción alcance su punto máximo, aprieta el puño con fuerza, mantenlo así y ábrelo cuando la emoción comience a desvanecerse. Levántate y sacúdete la emoción.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Qué siento cuándo estoy asustado?

					¿Dónde lo siento?

					¿Qué tan intenso es lo que siento?

			

			
			
			
			
					Concéntrate en la sensación que surge cuando piensas en el miedo. Concientiza la forma como se mueve por tu cuerpo. ¿Se mueve en el sentido de las manecillas del reloj o en sentido contrario?

					Concéntrate en la sensación. Sácala de tu cuerpo y hazla girar frente a ti como una rueda. Imita el movimiento con tu mano.

					Reconoce si la sensación tiene un color. Concientízalo y cámbialo por uno más placentero: el blanco brillante es casi siempre una buena elección.

					Hazla girar en sentido opuesto y, de nuevo, imita el movimiento con la mano.

					Coloca la sensación de nuevo en tu cuerpo, dejándola girar en la dirección contraria a la original.

					Hazla girar cada vez más rápido hasta que desaparezca.

			

			
			
			
			
			
					Oxitocina, la cual tiene un papel significativo en el vínculo social y la sensación de confianza, lo que promueve un sentido de conexión, reduce el estrés y mejora la sensación de bienestar.

					Serotonina, que es conocida por promover sensaciones de felicidad, relajación y alegría.

					Dopamina, asociada con el placer y la recompensa.

					Endorfinas, que son químicos naturales que mejoran el humor y alivian el dolor.

			

			
			
					Cierra los ojos y piensa en tu fobia. ¿Qué te ocurre y qué tan fuerte es la sensación?

					Cruza los brazos y coloca cada mano sobre el hombro contrario. Golpetéalos de manera alternada durante unos minutos.

					Ahora desliza las manos por tus brazos de forma descendente hasta llegar a tus dedos y deslízalas hacia arriba de nuevo.

					Acaricia tus mejillas lentamente con el dorso de la mano durante unos minutos. ¿Dónde se encuentra la sensación ahora?

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Nuestros miedos y fobias pueden compararse con una receta: cambiar cualquier ingrediente o submodalidad puede alterar el resultado.

					Nuestra visualización interna y experiencias auditivas y sensoriales contribuyen de forma importante a la creación y el aumento de nuestros miedos y fobias.

					Utilizar el humor o el absurdo para representar nuestros miedos reduce su efecto.

					Cuestionar las creencias que instigan el miedo o entorpecen el avance puede revelar las creencias inconscientes que alimentan nuestros miedos o emociones negativas.

					Es posible disminuir la intensidad de los miedos y las fobias mediante técnicas de reencuadre y movimiento ocular.

					Crear un ancla física, como apretar el puño, ayuda a invocar emociones positivas y modificar tu estado emocional.
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