


Qué hacer con tus miedos
Jorge Cuervo

Vivimos en la incertidumbre. En el cambio incesante y acelerado.
Se respira incerteza, el mundo se ha vuelto muy complejo y esta
acabando con las seguridades externas. Nuestras maneras tradicio-
nales de responder a la presion se vuelven insuficientes.

Afortunadamente, el propio cambio abre perspectivas inesperadas
e inexploradas. Nunca antes habhiamos sabido tanto sobre como
funcionamos las personas. En este nuevo escenario podemos pasar
de luchar a brazo partido con el miedo y con la inseguridad, a
transformarlos en auténticos aliados. jNecesitamos conocer qué
oportunidades se nos ofrecen!

Es imprescindible modificar la relacion que mantenemos con el
miedo si queremaos vivir con mas sosiego. Si pretendemos librarnos
de él, se apegara mas a nosotros bajo distintas formas como la
paralisis o el bloqueo. Ante tal panorama, la alternativa consiste en
aceptar el miedo y convertirlo en un colaborador. Y, ¢por qué no?,
también en un maestro.

Este libro se ha escrito con el animo de aprender a gestionar la
incertidumbre para contribuir a desarrollar nuestro potencial.

Aqui encontraras respuestas a preguntas clave, como:

« ;Por qué nos sentimos mal cuando tenemos miedo? ;Como afecta
a nuestra eficacia?... ¢Y a la autoestima?

» ;Como funcionamos realmente las personas? ;Nos conocemos
lo suficiente?

» iQué solemos hacer cuando tenemos miedo? ;Por qué no nos suele
dar el resultado que esperamos?

= Y, sobre todo, ¢qué podemos hacer para que esa parte de nosotros
que llamamos miedo trabaje a nuestro favor y no en contra?

La parte final del libro incluye una estrategia de gestion personal
con ejercicios practicos.
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Prologo de la editora

Gracias por abrir este libro e interesarte por él. Te saludo en
nombre del equipo de Libros de Cabecera, un proyecto edi-
torial creado con vocacion de divulgar conocimientos que
faciliten la vida de las personas. Generalmente nos dirigimos
a empresarios, directivos y emprendedores, aunque estamos
abiertos a cualquiera que esté interesado por los temas que
tratamos. Para ello, cuidamos el enfoque de nuestros libros
y los hacemos comprensibles para cualquier persona, man-
teniendo la maxima rigurosidad. El libro que tienes en las
manos no es ninguna excepcion, asi que bienvenido, vengas
de donde vengas, tu compania es un placer.

El motivo de estas lineas es explicarte por qué hemos publi-
cado este libro y presentarte a nuestro companero de viaje.

El ejercicio de la vida diaria y los planes de futuro de cada
individuo, a corto o largo plazo, estan llenos de situaciones
que pueden provocar incertidumbre, respeto o miedo en
cualquier momento. Cada uno vive y gestiona estas situa-
ciones de una forma distinta, con mas o menos soltura, y
con manifestaciones como la irritacion, el bloqueo, la soma-
tizacion, etc. que a menudo también afectan a las personas
del entorno.

La ciencia ha avanzado en muchos aspectos, entre ellos el
estudio del comportamiento humano a nivel fisiologico. Las
investigaciones han demostrado que las emociones rigen
nuestras actuaciones, por encima de la racionalidad.



Qué hacer con tus miedos

El miedo es un fenémeno intrinseco del ser humano y es
absolutamente emocional. Tiene muchas caras, lo necesita-
mos para nuestra supervivencia y lo rechazamos, puede re-
presentar un grave problema y también puede ser una pa-
lanca de crecimiento personal. Conocerlo y saberlo gestionar
es un gran valor. A pesar de que culturalmente ha sido mal
visto, e incluso calificado como tabud, hemos observado que
el miedo significa un reto de importancia creciente para mu-
chisimas personas.

En Libros de Cabecera hemos considerado que el libro que
te estamos presentando se alinea con otros editados en nues-
tras colecciones, que tratan de la gestion de personas y de
uno mismo, por ejemplo en el ambito del liderazgo. En este
contexto, este libro sobre los miedos seria como poner un
mapa sobre la mesa para darlo a conocer, y a través de su
comprension, que cada lector busque su propio camino.

Y como he anunciado al principio de este prélogo, tengo el
gusto de presentar a nuestro autor y companero de viaje,
Jorge Cuervo, gran divulgador y experto en liderazgo y ges-
tion de equipos, como demostr6 en Mejor liderar que man-
dar: Liderarse y liderar para motivar.

El libro que ahora te presento, Qué hacer con tus miedos, es
fruto del trabajo de Jorge Cuervo como consultor en empre-
sas y formador de todo tipo de colectivos y personas indivi-
duales, que le mostraron la inexistencia de mapas de ruta
préacticos, y la necesidad de una vision integradora, para la
agil superacion de los accidentes geograficos que son los mie-
dos. Jorge ha recogido las peticiones y dudas de cientos de
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Prologo de la editora

personasy las ha resuelto en el libro que tienes en las manos,
de forma comprensible y operativa. Espero que su lectura te
sea provechosa y agradezco que nos acompaies en este viaje.

Virtuts Angulo, editora
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Intencion de estas paginas...
y un aviso

Desde luego, el mundo esta muy incierto. Con el aumento
del cambio y de la complejidad, la vida nos va poniendo a
prueba cada vez mas y encima, por ignorancia, nosotros mis-
mos nos la complicamos muchisimo. Da la sensaciéon de que
sufrimos mas de lo que deberiamos.

Afortunadamente, a medida que nos conocemos mejor
aprendemos a escucharnos, a descubrir qué nos mueve, po-
demos mejorar nuestra vida. Y el miedo resulta ser un terri-
torio ideal para ello, porque en €l se ponen de manifiesto
todas nuestras contradicciones. Es el gran revelador, el mejor
lugar para aprender sobre nosotros mismos.

iHay mucho que aprender del miedo! Estas paginas tienen
la intencién de ayudarte a empezar a recorrer ese camino.
Porque una nueva vision es posible. Y ya disponemos de téc-
nicas para ello, en la tltima parte de este libro descubriras
algunas.

En este nuevo mundo loco que estamos creando,
nuestra relacion con el miedo debe cambiar:

de verlo como un problema a resolver, o incluso

como una debilidad, debemos pasar a contemplarlo
como el resorte que, bien manejado, activa
la respuesta a los retos de la vida, a la incertidumbre.
Si cambiamos nuestra relacion con el miedo,
lo convertimos en un aliado
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Qué hacer con tus miedos

éQué se puede esperar de este libro?

Este no es un libro académico, el aprendizaje teérico sobre
el miedo aporta poco a la hora de afrontar su tremendo im-
pacto. Tampoco es un libro de autoayuda, porque segura-
mente mas que ayudarte, lo que necesitas es descubrir y
aprovechar mejor recursos que ya tienes. Bien, ya sabes lo
que no es. Entonces, é¢qué es?

En realidad, aspira a ser un libro de autoconocimiento. Quie-
re mostrarte como funcionas, que conozcas un poco mas el
mundo y como respondes a sus exigencias, para mejorar el
uso que haces de tu potencial humano y —épor qué no?—
también para ser un poco mas feliz y sufrir un poquito menos.
Esta escrito desde una doble experiencia: la del miedoso que
siempre he sido, y la del coach que trabaja para apoyar a las
personas que desean superar sus barreras.

Aunque este proyecto naci6 con la mera intencion de trans-
mitir conocimientos, durante su gestacion fue adquiriendo
vida propia, y muy pronto derivé hacia lo que a mi miedoso
interior le parecia lo mas importante: «bien, es estupendo
saber como funcionan estas cosas, pero... &y yo qué hago con
mis miedos?». Esta idea se fue haciendo tan persistente que
acabd adueniandose de todo, incluso del titulo.

Al final lo que ha quedado, esto que tienes en las manos, no
pretende ser docto, ni convertirse en referente de nada, sino
que aspira a contribuir a vivir un poquito mejor. Y este afan,
que podria parecer modesto, en realidad se me antoja muy
ambicioso —como dijo Garcilaso de la Vega, «si de mi baja
lira tanto pudiese el son, que en un momento aplacase laira
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Intencion de estas paginas... y un aviso

del animoso viento y la furia del mar y el movimiento »—.
Solo t1, lector, tendras el poder de decidir si el objetivo se ha
conseguido.

—Jorge, te estd entrando el miedo, irealmente es verdad, las
personas sufrimos mds de lo que deberiamos, y ti no eres
ninguna excepcion!

Nuestro entramado defensivo

Mi trabajo con los clientes a menudo empieza con aspectos
que podriamos calificar como practicos: quiero rehacer mi
vida, soy incapaz de delegar o estoy confuso a la hora de
decidir. Sin embargo, muy rapidamente estos planteamientos
nos llevan a vislumbrar la esencia de la persona, sus valores,
sus ilusiones... y por supuesto sus miedos.

Con el tiempo me he ido dando cuenta de que, cuando empie-
zas a rascar esa capa exterior que los seres humanos mostramos
hacia afuera, lo primero que aparece es un mono, esa parte mas
primitiva que todos tenemos. Lo siguiente que percibes es que
ese mono esta indefectiblemente asustado. Si contintias pro-
fundizando —hasta llegar a rozar con la punta de los dedos la
esencia de la persona— descubres con emocion que en el fondo
de nuestro ser, y por muy normalitos que lleguemos a sentirnos,
habita una chispa de divinidad, algo trascendente, tan lumino-
so, tan grande, que te deslumbra y te conmueve. Es aquello que
podriamos denominar el yo superior o el yo esencial.

Pero ese yo superior esta recubierto completamente por un
armazon defensivo, un auténtico blindaje. Construirlo, man-
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Qué hacer con tus miedos

tenerlo y reforzarlo a lo largo de toda la vida es mision de un
personaje muy poderoso: el ego. Su mision consiste en faci-
litar la supervivencia en un mundo duro, rocoso y acerado,
que nunca acabamos de comprender del todo.

Nuestra felicidad y nuestro éxito dependen de la
habilidad con la que manejemos nuestras defensas
o de como que ellas nos manejen a nosotros

Cuando no las gestionas bien, esas mismas defensas que tie-
nen que protegerte te van recluyendo en posiciones que te
dafian, a ti y a quienes te rodean. Tu ego encierra bajo llave
a tu esencia; o también podriamos decir que tu esencia se
hace comodona y se va dejando encerrar. Sin apenas darte
cuenta, tu caparazon defensivo crece y crece, y al tiempo pesa
y pesa. Te va impidiendo crecer, acabas siendo al mismo tiem-
po el preso y el carcelero. Y la aparente seguridad que logra-
mos a cambio de encerrarnos, la solemos pagar con pérdida
de felicidad. iCuanta gente veo que esta harta del personaje
que se ha creado! Este fen6meno es muy comun y le solemos
poner muchas etiquetas, como la crisis de la mediana edad,
por poner un ejemplo.

No podemos crecer como personas sin derruir total o par-
cialmente esa densa fortificacion para hacerla mas espaciosa.
Es necesario aprender a desmontar tal armazon defensivo
cuando la vida lo requiere.... y con la aceleracion del cambio
lo reclama cada vez con mas frecuencia. Sentimos cada vez
mas el temor a quedar desprotegidos, y también a arriesgar-
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Intencion de estas paginas... y un aviso

nos a que la nueva muralla no salga tan bien como pensaba-
mos. Por eso el miedo sera parte ineludible del proceso. Ser-
vira para que nos lo pensemos dos veces antes de derribar el
muro, igual que las inseguridades que te hacen dudar antes
de ponerte a hacer reformas en casa. Es un mecanismo de la
vida que te dice «piénsatelo bien antes de meterte en este
lio».

Dedicar mucha energia a mantener y a reforzar la muralla
va creando una mentalidad defensiva, que se manifiesta en
la necesidad de etiquetarlo todo en funcion de lo que el ego
—el guardian de los muros—considera amenaza o no desde
sus almenas. Sin darte cuenta el ego te ird imponiendo su
vision polarizada del mundo: en realidad las cosas simple-
mente son, pero necesitaras juzgarlas como buenas o malas,
convenientes o inconvenientes, y a las personas como amigos
0 enemigos.

Nos pasamos el dia etiquetando como auténticos locos y no
nos damos cuenta... iEtiquetar!... iEtiquetar!... Necesitamos
etiquetarlo todo. Solemos llamar a eso poner las cosas en
claro. Sentimos la necesidad de «tener las cosas muy claras»,
sin ver hasta qué extremo eso llega a limitar nuestra vision.
El verdadero crecimiento surge de las sombras, nace de la
duda.

Por ejemplo, qué dificil se vuelve confiar en los demas con
esa mentalidad polarizada. Tu energia mental se orienta a
encontrar peligros, a detectar como te van a enganar, donde
estara la trampa, y a justificar toda accion agresiva que ta
ejerzas para evitarlo —si atin no te han hecho dano, entonces
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Qué hacer con tus miedos

la calificaras como preventiva—. En fin, «st vis pacem, para
bellum».

Pensémoslo bien, en realidad tanto los santos como los de-
monios son escasos. La inmensa mayoria del bien y del mal
en el mundo lo hacemos las personas normales. Y eso ocurre
cuando vivimos la vida exclusivamente desde esta mentalidad
defensiva. Imaginar un futuro de desconfianza, es el primer
paso para hacerlo realidad. No nos debe extranar, pues, que
los miedos medren en un entorno asi.

Sin embargo, no por ello debemos caer en el error de pensar
que tales mecanismos defensivos, y el miedo entre ellos, sean
malos. iAtencidn, ya estamos etiquetando! Les debemos
nuestra supervivencia y debemos ponerlos a trabajar en ayu-
da de ese yo esencial, que es quien debe necesariamente mar-
car el rumbo de nuestra nave, y no para encarcelarlo y po-
nerle grilletes.

La nueva relacion con el miedo

Siempre que el ego se apodera del timon pierdes de vista tu
esencia, y con ello la capacidad de decidir tu rumbo. Con el
tiempo te sientes vacio y confuso, y te vas refugiando en la
agridulce anestesia que te suministra la actividad diaria in-
tensa, el estrés, lo superficial... Hasta que las circunstancias
de la vida, un dia u otro, destruyen el autoengano. Cuando
eso ocurre y nos vemos frente al espejo, no nos suele gustar
lo que en él vemos.
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Intencion de estas paginas... y un aviso

En estas paginas nos planteamos con humildad
contribuir a gestionar nuestros miedos de manera
que trabajen al servicio de Ia esencia —del yo superior—
y no al revés. Buscaremos extraer de ellos aceptacion
y aprendizajes, para impulsar nuestro crecimiento
personal y profesional

En lugar de mirar hacia fuera para etiquetar las cosas, vamos
a mirar hacia dentro. Nos esforzaremos en preparar la mus-
culatura mental y emocional para guiar nuestra propia vida,
para decidir nuestra propia actitud. Como dijo el psiquiatra
austriaco Viktor Frankl, no siempre podremos elegir las cir-
cunstancias que vivimos, pero siempre podremos decidir con
qué actitud queremos vivirlas.

Vamos, pues, a cambiar la manera de vivir nuestra relacion
con el miedo. Vamos a mirarle a la cara, vamos a preguntar-
le qué desea, qué espera de nosotros, vamos a escucharlo de
verdad y a conocerlo, a saber como nos afecta, para qué esta
ahi, qué nos puede aportar... y como actuar para evitar que
nos bloquee. Para transformarlo de problema a ocasion de
aprendizaje. Para dejar de luchar contra él y convertirlo en
un aliado, en un creador de consciencia.

El aviso

En este libro trataremos de los miedos normales, que como
luego veremos son aquellos que nuestra mente es capaz de
afrontar y ante los cuales, mejor o peor, tiene capacidad de
dar respuesta. Esto ocurrira en la mayoria de situaciones. Sin
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embargo, también podemos encontrarnos en la vida miedos
que nos superen, ante los que nos sintamos desbordados y
frente a los que nuestro cerebro resulte incapaz de responder.
Asi ocurre por ejemplo en los miedos fobicos. Estas paginas
no ofrecen respuesta para tales circunstancias y es recomen-
dable acudir a un profesional cualificado.

O aprendes a decidir como vivir una determinada situacion,
o0 esa situacion te decidira a ti. O aprendes a decidir tu vida,
o la vida te decide a ti. Conocer tus miedos y gestionarlos de
manera constructiva va a ser el aspecto sustancial de ese
camino. Y como dice un proverbio chino «el viaje mas largo
es ir hasta la puerta de la casa».

—En fin, Jorge, basta de palabreria, hay que poner manos a
la obra. No paras de dar vueltas en circulo. éPor qué no arran-
cas de una vez? EQué te lo impide? éAcaso tienes miedo?...

—... Hombre Jorge, miedo no, respeto...

—... Venga Jorge, eso del respeto no te lo crees ni tu. éComo
vas a afrontar el miedo st no tienes narices de llamarlo por
su nombre?...

—... Es verdad Jorge, alld voy... pero ahora... équé hago con
mis miedos?...
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