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SIN MIEDO Y CON HUEVOS

VIVIR CON MIEDO

Este libro es el que mas he anhelado publicar, porque su
tema, el miedo, es una emocion que ha impactado con
gran fuerza no solo mi consulta, sino mi propia vida.

Cuando yo era nifa y le temia a la oscuridad, no po-
dia dormir sin la luz del pasillo encendida. Siempre me
cubria la cara con las sabanas, imaginaba que eso me pro-
tegeria de cualquier peligro que acechara en las sombras.

A medida que fui creciendo, el miedo se convirtié en un
compafero constante: el miedo de fracasar en la escuela,
de decepcionar a mis papas, de no encajar con mis compa-
feros.. Estos temores a menudo me paralizaban, impedian
que tomara riesgos y gozara al maximo la vida. Esta emo-
cion negativa también afectd mis relaciones personales,
temia abrirme emocionalmente y mostrarme vulnerable
ante la gente. Me preocupaban mucho los posibles re-
chazos o las traiciones. Me vi obligada a resguardar mis
sentimientos, lo que me dificulté la construccion de cone-
xiones verdaderas y significativas con los demas.

Sin embargo, conforme fui madurando me di cuenta de

que mis miedos no debian controlar mi vida y comenceé a en-
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frentarlos poco a poco. Aprendi a aceptar los fracasos como
oportunidades para aprender y crecer, en lugar de verlos
como razones para evitar el riesgo. Busqué apoyo en ami-
gos y familiares, que me alentaron y ayudaron a enfrentar
mis miedos y a no dejar que me dominaran. Asi, con el tiem-
po, fui ganando confianza en mi misma y en mis habilidades,
y descubri que muchas veces mis temores eran infundados y
exagerados, sobre todo, que eran frutos de mi mente.

El miedo comenzd a disminuir su control sobre mi y
empeceé a tomar decisiones basadas en lo que realmente
queria y no en lo que temia.

Hoy quiero compartirte que el miedo todavia esta pre-
sente en mi vida, pero no me paraliza ni me impide tomar
decisiones importantes. Al contrario, ahora veo el miedo
como una senal de que estoy saliendo de mi zona de con-
fort y de que estoy creciendo como persona. Se ha vuelto
una brujula para mi.

Ahora puedo reconocer que si le tengo miedo a algo, es
porque ese es el camino a seguir. A continuacion te com-
parto unas historias que nos muestran las maneras en las

que el miedo puede afectar nuestra vida.
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CUANDO EL MIEDO ES UN PROBLEMA
ENTU VIDA

Ana creci¢ en una familia violenta y desde muy chiqui-
ta vivio con el miedo constante de que la gente tuviera
episodios de ira como su papa. Con el paso del tiempo, el
temor se apoderd de su vida, ella evitaba constantemente
situaciones que pudieran desencadenar en una reaccion
violenta. Primero con su papa y sus demas familiares.
Y, aunque logro hacer una vida independiente de su fa-
milia, el miedo seguia presente. Un buen dia, Ana se
enamoro, pero por temor a que su pareja tuviera una con-
ducta violenta, decidid quedarse sola. Como ella, muchas
personas renuncian a algo nuevo que la vida les ofrece
Unicamente por miedo.

Martha fue victima de un asalto a mano armada en el
transporte publico. Eso le puede pasar a cualquiera sin
importar la ciudad, pero desde entonces vive con mie-
do de volver a ser victima de un delito. Se ha visto tan
afectada que llegd a evitar situaciones o lugares que
considera peligrosos y, en muchas ocasiones, dejo de ha-

cer todo lo que le gustaba por miedo. Actualmente esta
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en proceso de enfrentarlos y superarlos, y ahora es capaz
de disfrutar la vida.

Laura vivid una experiencia muy traumatica en su in-
fancia durante uno de los temblores, desde entonces vive
con miedo a situaciones que le recuerden aquel episodio.
Se mudod a un edificio de un solo nivel y nunca usa eleva-
dores, limité completamente su vida. Ella esta trabajando
duro para superarlo.

Alejandro es un periodista en un pais donde la libertad
de expresion no es muy respetada. A pesar de su pasion
por buscar la verdad, ha vivido con miedo constante a re-
presalias de personas que no quieren que esta salga a la
luz. Ha recibido amenazas, ha presenciado y sufrido intimi-
daciéon y hostigamiento, pero logré transformar su miedo
en inspiracion, en una oportunidad. A pesar de que ha pa-
sado por muchas experiencias dificiles y de que su vida ha
sido bastante complicada, él sigue informando y denun-
ciando las injusticias. Alejandro utilizé el miedo como un
estandarte: él tomod la decision de enfrentarlo a diario y
no dejar que callara su voz. No es que viva sin miedo. Sim-

plemente no permite que silencie lo que él tiene que decir.
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Como puedes ver, al final no se trata de lo que nos suce-
de, sino de qué hacemos con lo que nos sucede. Por eso es
tan importante que enfrentes tus miedos y los veas cara a
cara. Solo asi podras experimentar la vida que realmente
quieres y te atreveras a seguir haciendo y proponiendo al
entender que a lo Unico a lo que debemos temerle es a que

el miedo nos domine. Lo que nos lleva a lo siguiente.

CONSECUENCIAS DEL MIEDO

El miedo es una emociodn natural y fundamental que ex-
perimentamos como respuesta a una amenaza o peligro
percibido. Se manifiesta como una sensacion de angustia,
inseguridad o preocupacion ante situaciones que consi-
deramos amenazantes, ya sean reales o imaginarias.

Esta emocion tiene un propésito evolutivo, ya que nos
ayuda a protegernos y a sobrevivir ante posibles peligros.
Sin embargo, cuando es excesiva o irracional puede con-
vertirse en una limitacion y afectar nuestra calidad de
vida.

Hay que insistir en que el miedo permite a los seres hu-

manos detectar situaciones potencialmente peligrosas y
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responder a ellas: es una alerta natural de supervivencia,
por lo que desencadena una serie de cambios fisioloégicos
como el aumento de la frecuencia cardiaca, la dilatacion
de las pupilas, la liberacion de adrenalina, la tension mus-
cular. Todo esto nos prepara para luchar o huir, para evaluar
los riesgos y tomar decisiones que pueden salvarnos.

Sin embargo, el miedo tambiéen puede ser irracional o
excesivo, al grado de generar trastornos de ansiedad. En
estos casos, el temor puede ser una fuente de sufrimien-
to y generar efectos negativos en nuestra mente. Cuando
dejas de hacer lo que sea por miedo, cuando no hablas-
te, cuando no te atreviste a emprender un proyecto por
lo que el temor te hizo pensar. La presencia constante o
intensa del miedo genera paranoia, entonces empiezas
a contarte historias que no estan basadas en la realidad.
Experimentas ansiedad, estrés y, en consecuencia, agota-
miento mental.

Empiezas a alejarte a toda costa de situaciones o perso-
nas que te atemorizan y asi limitas todas tus experiencias
de vida y tus oportunidades de crecimiento. El miedo puede

ser el cancer de las emociones.
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Las fobias son igual: miedos intensos e irracionales, pero
aquilo mas peligroso es que el temor puede ser potencia-
do por nuestra propia mente, por medio de pensamientos
catastroficos. La mente puede generar escenarios de peli-
gro o amenaza que no corresponden a lo real, pero que nos
generan mas miedo y ansiedad, y si alimentamos estos
pensamientos, se vuelve muy dificil superar toda la mara-
fa de problemas que creamos nosotros mismos.

El miedo activa el sistema limbico, el responsable de las
emociones y la memoria. Por eso, experimentarlo inten-
samente o por largos periodos puede afectar la funcion
cognitiva del cerebro, disminuir la atencion, la memoria
y la capacidad de procesar informacion. Tambiéen puede
provocar dafios fisicos, por ejemplo problemas gastricos.
Muchas veces le tenemos miedo a la pérdida y todo esto
nos hace imaginar cosas negativas, nos paraliza.

Esta emocién a veces también limita nuestra capaci-
dad de tomar decisiones, porque provoca la generacion de
pensamientos negativos y, sobre todo, porque nos pre-
senta una vision distorsionada de lo que realmente esta

pasando en nuestras vidas.



¢QUE ES EL MIEDO?

Ademas, el miedo puede tener un impacto significativo
en las relaciones personales, si te sientes muy inseguro
constantemente, puedes volverte una persona conflicti-
va, con una actitud siempre a la defensiva, pues crees,
equivocadamente, que todo el mundo te vigila.

En resumen, el miedo puede hacerte perder oportuni-
dades de desarrollo personal y profesional, ya que cuando
generas una mentalidad temerosa evitas o rechazas cual-
quier situacion que puede provocarte esa incomodidad.

Por todo lo anterior es fundamental identificar cuando
el miedo ya se ha convertido en un problema en tu vida.
Para esto te invito a que pongas atencidn a las sefiales que

te enlisto a continuacion.

 La primera sefal es la evasion constante de situacio-
nes o actividades que te generan miedo sin una razoén
legitima. ;Cuantas veces ya no le hablaste a esa persona
que te gusta o no hiciste esa llamada de trabajo solo
por lo que el temor te hizo pensar? A veces pasamos
noches enteras imaginando peliculas de terror que al

otro dia analizamos y exclamamos: “jGuaul, esto ni en
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Hollywood se les hubiera ocurrido!”. Lo que en realidad
estas evitando... jes la vida!

La segunda sefnal es el miedo irracional excesivo ante
situaciones que no representan una amenaza real. Es
posible que ya estés lidiando con trastornos de an-
siedad relacionados con el miedo, como los famosos
ataques de panico. Entonces llega un momento en el
que ya no puedes ni siquiera controlar tu propia res-
piracion.

La tercera es el impacto en tu calidad de vida, cuando
el miedo te impide llevar a cabo las actividades im-
portantes para ti. Hay muchos casos de gente que deja
de viajar, de socializar o incluso de cumplir con algu-
na responsabilidad laboral a causa de sus temores.
Conozco a personas que tienen la necesidad de hablar
en publico, ya sea en la escuela o en el trabajo, y pre-
fieren renunciar porque el miedo las convence de que
van a hacer el ridiculo y que los demas van a burlarse.
La cuarta seria la preocupacion constante. El miedo
hace que te preocupes, en vez de que te ocupes. Te

encuentras constantemente agobiado o ansioso por
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cosas que podrian salir mal. A veces, incluso, por las
situaciones mas cotidianas o insignificantes. Te dejas
invadir por suposiciones negativas y al mismo tiempo
dejas de suponer lo positivo.

* Laquintaes elimpacto en la autoestima. Una persona
que vive con miedo se siente insegura, inferior, inade-
cuada. Entonces actua como tal. Es el tipo de persona
que dice: "Estaba en la reunion y sabia exactamente

lo que queria decir... pero no lo dije”.

Si reconoces que existen algunos de estos signos en tu
vida, es muy posible que el miedo ya se haya convertido

en un problema para ti.

ZVIVIR SIN MIEDO?

Lo mas importante es entender que el miedo es inherente a
nuestra vida. No puede desaparecer por completo, pero en
cambio podemos aprender a vivir con él y a manejarlo. Es
mas, el miedo puede ser una fuente de inspiracion (como
lo demostré Alejandro, el periodista). Para esto necesitas

buscar apoyo y trabajar duro. Toma en cuenta que el temor
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también nos hace penosos, no queremos compartir que
experimentamos miedo y por eso nos negamos la oportu-
nidad de pedir ayuda. Ya sea que hayas acudido a alguien
o no, he desarrollado algunas estrategias para manejar el
miedo y voy a compartirlas contigo en este libro.

Se trata de transformar el miedo en una oportunidad. Tal
como acabas de leerlo. En mi metodologia, el miedo es tu
guia. Algunas personas me han dicho: "Mdnica, no sé qué
hacer con mi vida”. Les contesto: “Escribe una lista. ;Qué te
da miedo? jEso es lo que necesitas hacer!”.

El miedo no se va, pero puedes hacer que trabaje a tu
favor en vez de ser tu quien viva rendido ante él. Pero eso
lleva un proceso porque es una emocion intensa, dura, que
se te mete en los huesos, aunque por lo general es una
creacion de nuestra mente. También hay gente que me ha
dicho: "Mdnica, me da tanto miedo tal cosa que no quiero ni
decirlo porque se va a hacer realidad”. ;Te das cuenta?

Piensa en todas esas veces en que realmente te ha su-
cedido algo en la vida tan inesperadamente que ni siquiera
tuviste tiempo de sentir miedo. ;Qué fue lo que hiciste?

Simple: jte pusiste manos a la obra y lo resolvistel
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Debemos estar conscientes de que cuando sentimos
miedo constante, aprendemos a vivir con miedo. El temor
se siente cuando ya te han dicho que no o te corrieron de
la escuela o te reganaron o te caiste... Al final, a todos los
humanos nos aterra que vuelva a sucedernos algo que ya
nos lastimdé. Conozco a gente que no se atreve a amar otra
vez por miedo a que vuelvan a romperle el corazon.

iimaginate qué desperdicio de vidal



L3

AHORA TE
TOCA ATI




¢QUE ES EL MIEDO

Te felicito porque has elegido ir por tus suefios. La mayor
parte de las veces que no hacemos algo se debe al miedo,
y mi deseo es que puedas manejarlo, que tengas huevos y
hagas que juegue a tu favor.

Desde ahora te digo que el miedo es el principal enemi-
go de tu éxito, de la posibilidad de convertirte en tu mejor
version, porque el grado de temor que sientes en tu vida es
directamente proporcional a las oportunidades que dejas
pasar.

Asique ¢estas lista o listo para liberarte del miedo? Para
ayudarte a comprender mejor como expresas los miedos
que sientes, he disefiado una serie de pruebas, que trabajo
con mis pacientes, para que puedas responderlas y pun-
tues tus resultados.

Este primer ejercicio activo te ayudara a identificar tus

miedos.

Encuentra un lugar tranquilo y sin distracciones, don-
de puedas estar contigo mismo.
Siéntate en una posicion comoda y respira profunda-

mente para relajarte.

r 4
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Cierra los ojos y deja que tu mente se calme.

Hazte la siguiente pregunta: “sCuales son mis miedos?".
Permitete explorar tus pensamientos y emociones sin
juzgarte.

A medida que los miedos lleguen a tu mente, tomate
un momento para identificarlos con claridad. Puedes
escribirlos en un papel o simplemente repetirlos en
tu cabeza.

Una vez que los hayas identificado, analiza cada uno
de ellos. Preguntate qué es lo que realmente te asus-
ta o te preocupa sobre cada uno. Trata de profundizar
en su raiz y comprender tus emociones detras de
cada miedo.

Reflexiona sobre la realidad de tus miedos. Pregun-
tate si hay alguna evidencia concreta de que aquello
que temes se vuelva realidad. Recuerda que muchas
veces los miedos se basan en suposiciones o pensa-
mientos irracionales.

Considera encontrar estrategias para enfrentar tus
miedos. Puedes escribir un plan de accion y pensar

en posibles estrategias para superarlos.
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Una vez que hayas terminado el ejercicio, respira
profundamente y recuerda que los miedos son nor-
males y que tu tienes el poder de trabajar en ellos y
superarlos. Celebra tu valentia por enfrentar tus te-

mores y compromeétete a trabajar en ellos cada dia.



RECUERDA...
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» El miedo es una emocion inherente a la vida huma-
na. Es la respuesta natural del cuerpo cuando nos
enfrentamos a una situacion de peligro. También
desencadena una serie de cambios fisiologicos que
resultan utiles para la supervivencia.

La mayoria de las situaciones que enfrentamos en la
vida no son verdaderos peligros, pero cuando el mie-
do se apodera de nosotros, puede ser el factor que
nos lleve a tener una vida de frustraciones y pérdida
de oportunidades.

El miedo se convierte en un problema cuando nos pa-

raliza y nos impide conseguir lo que anhelamos.




» El miedo constante puede afectar nuestro desempe-

fo, autoestima y salud fisica.

e No podemos eliminar el miedo, pero si aprender a

gestionarlo para acceder a una vida mas plena y sa-

tisfactoria.

“No permitas que el miedo te detenga, ten HUEVOS para

enfrentarlo y veras como te inspiras y alcanzas tus metas”.






