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El ser humano ha estado en infima relacion con el miedo desde sus mismos
origenes hace dos millones y medio de afios. La aparicion de las emociones, y el
miedo no es una excepeion, suponen una ventaja evolutiva fundamental ya que
implican una evaluacion del enforno que puede ser de extrema importancia
cuando esf en peligro nuestra supervivencia fisica.

fundamenial, es la de proteger nuestra vida. Por ofra
parte, el miedo es una emocidn sumamente paradd-
Jica porque es a la vez una venidia a la hora de lograr
sequridad Y es un gran inconveniente a la hora de aries-
garse, de probar cosas nuevas Y en definitiva, de cambior

H ecordernos que si nuesfro cerebro fiene una misidn

Si careciéromos de la emocidn a la que denominamos miedo
entonces no seriomos personas valientes, sino que seriamos
unos completos temerarios, porque no reconoceriamos  peli-
gros redles que pueden acabar con nuestra vida en el sen-
fido mds literal de la palabra. Por ofra parte, si el miedo
tuviera fal poder sobre nosofros que en lugar de fener nos-
ofros miedo, €l miedo nos tuviera a nosolfros, entonces nues-
fra vida no sefia mds que una experiencia de derta y de
glorma constanfe que no nos dejaria descansar ni un ins-
fante. Los reacciones de miedo estdn mediadas fundamen-
famente por tres estructuras cerebrales que son el ndcleo
cenfral del miedo, el hipotdlamo y lo sustancia gris perio-
cueductal,

24

Mario Alonso Puig es médi-
co especidista en cirugia
general y digestiva, Y miem-
bro de la Fellow Harvard
Medical Scholl y la New
York Academy of Sciences.
Ademds, colabora como pro-
fesor en  Euroforum, la
Universidad ~ Francisco  de
Vitoria, el Centro de Estudios
Garrigues y el INSEAD GLO-
BAL LEADERSHIP  CENTRE.
Se le considera como uno
de los mayores experfos en
el estudio del miedo en las
organizaciones.

La Naturaleza es muy sabig, de hecho es fan sabio y se
fia tan poco de dlgunas de nuesiras esfralegios conscientes
que cuando detecta un peligro como por ejemplo una ser-
piente, pone en marcha mecanismos de huida anfes de que
ni siquiera nos demos cuenta a nivel consciente de que lo
que tenemos delante es una serpiente.

El problema surge cuando lo que se sienfe amenazada
no es nuestra supervivencia fisica sino la imagen que tene-
mos de nosotros mismos, la idea que tenemos de lo que
somos Yy que es el resuliado de las experiencios que
hemos ido acumulando a lo largo de nuestra vida Con
esta imagen se produce una situacidn muy parficular y es
que forma como ofra persona, una idenfidad que ha de
ser protegida de la misma manera en lo que el cuerpo
fisico ha de ser protegido, claro que ahora los peligros
son de ofra indole. Esta imagen no se siente toan ate-
morizada frente @ una serpienfe como se slente atemori-
zado cuando dlguien “ataca” lo idea que se ha hecho de
sl misma.



Si careciéromos de lo emocion a la que
denominomos miedo enfonces no serio-
mos personas valienfres.

Por ofro lodo hay que femer en cuenfa que desde que
somos pequefios nos Insisten en c¢émo deberiomos de ser.
Si nosofros creemos que no somos como deberiomos de
ser enfonces aparece ofrd nueva imagen que hay que pro-
feger Ya no sdlo hoy que estar afenfo para que nadie
desafie la idea que tenemos de nosofros mismos, ademds
hay que esiar afenfo para que los demds no descubran
que no somos quienes “deberfomos de ser® segqin las cre-
encias de nuestra sociedad y de nuestra culiura. Ya puede
imaginarse el lector que lo sifuacidn de fension en la que
se vive cuando uno fiene que proteger por und parte su
cuerpo fisico, por ofra su imagen mentd de lo que es y
por Ulimo su imagen mental de lo que no es, resulta tre-
menda y es una causa fundamental de nuestro sufrimien-
to como humanidad.

Es inferesanfe destacar que estas imdgenes cuando se sien-
ten amenazadas acfiven fombién la amigdala, el hipotdiamo
y la sustancia gris periacueductal, exactamente igual a lo
que ocurre cuando nos enconiramos ante un depredador,
aunque tal vez eso sf con menor intensidad. Llas estrafe-
gias de atoque o huida fon dfiles en el coso de enfren-
farse @ un depredador, no resulion fan Ufiles a la hora de
conversar con alguien que ve las cosas de manera diferen-
fe a como las vemos nosotros Yy que nos ve diferentes a
como nos vemos. Por eso exige tanto enfrenomienfo el dar
y recibir feed-back, porque nuestra propia idenfidad, la ima-
gen que nos hemos hecho de nosofros mismos puede sen-
firse  amenazada.

Lo que se resiste persisfe, lo que se
acepra se desvanece.

El miedo que tenemos en los procesos de cambio no es
porque nuestra supervivencia fisica corra peligro, sino porque
nuestra imagen sf que lo core. Cuando uno cambia, esa
imagen también cambia Y aunque sea para lograr una mejo-
ra @ esa imagen no le inferesa que se la cambie un dpice.
Es como esos nifios pequefios que se andan en un no y
cuesta mucho sacarles del no. la imagen se sienfe ame-
nozada ante el riesgo, pero mucho mds ante la incertidum-
bre, porque en ésta hay muchos menos pardmetros de
orientacidn, uno tiene muchos menos punfos de referencia y
por eso lo senmsacion de amenaoza es mucho mayor.

Propongo uno esirategio frente ol miedo que es diferenfe a
los esfrategios de aofaque, defensa y huida que tan Ofiles
son para hacer frente a los peligros fisicos. Como en esfe
caso la estrafegia es para hacer frente a la sensacidn de
amenaza de la imaogen que nos hemos hecho de lo que
somos Yy de lo que no somos y dado que las reacciones
de afoque, defensa y huida son en eslte caso esirafegias
muy poco efectivas y por los que se pagd un precio muy
dito (salud, rendimiento, disfrute, relaciones..), necesitamos pro-

bar ofro fipo de eshralegiac que en este caso fiene dos
facetas; una es la aceptacion y ofra es la compasidn. La
aceptacion consiste en que cuando sienfa que mi imagen
se slente amenczada, en lugar de afacar, huir o defender-
me acepte, dbrace la emocidn, me permita experimentar el
miedo como la emocién que en ese momenfo forma parte
de mi existencia. Es imporiante saber que lo que estd man-
teniendo ese miedo virtual es que constantemenie lo refor-
zamos al resistimos a experimentarlo plenamente y dl ufili-
zar estrategios de ataque, defensa o huida que lo dnico
que hacen es aumentar el poder que fiene el miedo sobre
nosotros. Lo que se resisfe persiste, lo que se acepta se
desvanece.

Lo ofra estrategia es la compasidn. Compasion es conectar
con nuesfro sufrimiento, es darnos apoyo a nosofros mis-
mos y a la vez ser firmes que no duros cuando hemos
de serlo. Lo composidn es observarse para enfenderse sin
Juzgarse, sin cafalogarse. De la acepiacidn y de la compa-
sién surge una nueva forma de comprender, una nueva forma
de ver que se acerca a lo que denominomos sabiduria.
lgual que lo luz disipa la oscuridad, la auténtica compren-
sion disipa muchos de nuestros miedos.
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