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Todas las personas hemos experimentado miedo en alguna parte de nuestra vida. De hecho, hace algunos minutos regresé corriendo a casa, desde el parque, por temor a unos perros que me persiguieron.  Al comienzo estaba muy entretenido caminando, pero empecé a perder la motivación cuando los animales decidieron ir tras de mí y latir enfurecidos. 

Ahora que pienso mejor, no debí sentir cobardía, pues son los mismos animalitos que veo a diario, sin embargo, hubo uno entre ellos que yo no reconocí y me atemorizó. Un dóberman de pelaje brillante y ladrido estremecedor. Y, fue eso ¡el miedo a lo nuevo, a lo desconocido! Lo que me hizo reaccionar de aquella manera.

Los expertos en el tema de las emociones concuerdan en que el cerebro está diseñado para la supervivencia, lo que explica por qué tenemos este tipo de reacciones al vernos vulnerables frente a una situación explícita.

Sentir miedo no es de cobardes, es únicamente la sensación que experimentamos en un momento bajo, donde perdemos la confianza, ya sea por desconocimiento del tema o por reacción en busca de protección.

Cuando nos sentimos vulnerables, lo primero que hace nuestro cerebro es enviar la información a todos los órganos del cuerpo, acto seguido, él mismo nos guía para tomar la mejor determinación y ponernos a salvo. En ocasiones, el choque de las emociones es tan fuerte y rápido que no alcanzamos a percibir si esa intrepidez instantánea nos está llevando a un peligro mayor o en verdad nos coloca a salvo.

En el caso de los perros que me atacaron en el parque, la primera sensación y más lógica que vi fue salir corriendo, no obstante, después de cavilar un poco no resulta ser la más sana porque hubiese podido caerme, contusionar alguno de mis miembros o sencillamente provocar una reacción felina en el dóberman y sufrir un fuerte ataque.

Pero no siempre el miedo se manifiesta de tal manera que sea nuestra parte física la que se exponga al sufrimiento. Generalmente, cuando sentimos miedo no lo exteriorizamos en este tipo de reacciones, sino que se convierte en la sensación que nos paraliza desde adentro.

Aunque, sea la manifestación interna o externa, sentir miedo es algo innato de las personas y no debemos evitarlo; pues es una reacción o respuesta a un inmediato peligro, conflicto o estrés. Sentir miedo es la manera más favorable para protegernos, pero esto no significa que los miedosos sean personas muy protegidas, al contrario, aquellos que no logran dominar la emoción del miedo, se vuelven presa fácil del mismo y terminan por experimentar patologías desagradables como la ansiedad.

De manera especial, el miedo a nosotros mismos es el que nos coloca en el lado desfavorable de la balanza. ¿Por qué? La respuesta es muy lógica: 

Si nos enfrentamos a otra persona, un animal, un fenómeno natural o a cualquier situación que nos genere estrés, lo más seguro es que encontremos algún medio para defendernos: nuestra fuerza física, el lenguaje verbal, los gestos, etc., pero sucede lo contrario cuando nos enfrentamos a nosotros mismos: pues no podemos decirnos mentiras. ¡Estamos expuestos a asumir la realidad!

Esto significa que el temor más grande es cuando nos enfrentamos a nuestras propias emociones.

Un ejemplo clásico es sentir miedo a ser rechazados socialmente cuando tenemos sobrepeso. Aunque, esto lo salvamos, de cierto modo, evidenciando que estamos en aquel estado por culpa de las hormonas, la alimentación insana, el gobierno, la falta de tiempo y muchas cosas más. Así que para contrarrestar ese temor al rechazo social nos escudamos en cuanta disculpa exista y se ponga a la mano. Pero ¿qué pasa cuando nos enfrentamos desnudos al espejo de la habitación?

Ahí es donde no vale pretexto ni justificación alguna. La verdad queda al descubierto ante nuestros ojos y se revela lo que hemos tratado de ocultar. Entonces ¿aceptas ahora por qué el mayor miedo es a conocer nuestras propias realidades?

Imagínate a una persona que jamás haya experimentado el miedo. Qué bonito ¿verdad?  Pues no. Porque sería contraproducente para ella misma, perdería la posibilidad de apreciar emociones como la felicidad, la paz interior, la alegría, el amor, etc., su vida sería de un solo tono... y ¡monótona! 

¿Qué sentiría esta persona? Tal vez nada porque si no hay miedo a una situación o recelo por algo, absolutamente todo pasa a tener el mismo valor.

Entonces, haría negocios sin pensar en los resultados, caminaría las calles sin atender a los carros y otros peatones, hablaría sin fijar la atención en las palabras que pronuncia, y así pasaría los días sin tener mayores expectativas.

Así es que, estimado lector, el miedo es una parte nuestra que nos permite vivir temerosos, pero a su vez interesados. No hay que luchar para erradicarlo, más bien, aprender a convivir con él, conocerlo y aprovechar sus beneficios para convertirlo en un aliado.

Esto y mucho más vas a conocer al interior de las páginas de este libro. Descubrirás cómo relacionar la emoción del miedo a tu vida. O si ¿eres víctima de él o lo tienes como aliado? ¿Por qué es importante asociar el miedo a lo que haces diariamente? 

Cuando comprendas la importancia del miedo en el ser humano, todo mejorará en ti. Tu nivel de fe será más alto y las posibilidades parecerán ilimitadas. Aprenderás a actuar como una persona empoderada y dueña de sus propias emociones, no permitirás que el temor te ataque, los trastornos que antes te producían estrés se convertirán en tus amigos y así lograrás realizar grandes cambios en tu vida.

De forma más explícita este libro te servirá para:

	Entender lo que es el miedo y cómo afecta tu vida

	Identificar las fuentes principales de tus miedos y aprender a dominarlas

	Fortalecer tu mente para adaptarla al cambio

	Experimentar emociones al controlar el miedo

	Vivir sin temor

	Tomar el control de tu vida al convertir el miedo en tu amigo.

	Descubrir cómo utilizar el dominio del miedo para tu crecimiento personal y profesional.

	Conocer algunos ejercicios y practicarlos en tu propio beneficio.



Ahora sí:



¡Bienvenidos!
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