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Pr élogo de Elena Ruiz Sastre

do y de paso que nos ha acompanado a un trascendente paseo por
bral, nos ha hecho sonreir; un mérito anadido que nos predispone
ganas las utiles aportaciones sobre quiénes somos, cémo fun-
aNismos internos, nuestras reacciones ante los estimulos que
es.s0n nuestros comportamientos e interpretaciones usuales
flictos papesa comun sensacion o emocion tan humana que

llamamos miedo.

El gran logro de enfoc 0 - que a todos nos afecta pero del que desco-
nocemos casi todo- estrib
en juego: el cerebro, la e

aje, la imaginacion, la disposicion, las
consecuencias, los habitos, lo sino hacerlo con esa normalidad,
desde la altura justa; sin converti 0s pero tampoco en ignorantes,
penetrando en el fondo pero haciendo posible siFcomprensién gracias a esa forma

y hondura los problemas y el sufrimiento, prop sencillas, eficaces y
ademas graciosas.

Conozco a Maria desde hace mas de veinte anos ré con su
amistad desde entonces - restaurando admirablemente una Il pintada
al mezzo-fresco en la antigua sala capitular del Convento de San Vic errer de
Ibiza. Con paciencia infinita, subida a un andamio y siempre de humor, Maria

iba sacando ala luz aquella capa de cal que habia cubierto las pinturas durante I3
tiempo, consolidando los materiales y los pigmentos sin tratar de re
inexistente, con buen sentido, sin inventar lo que no habia, pero descubrié

l6gico; acaso una arpia, y unas flores y unos santos dominicos laureados de trazas
toscas y tal vez torpes pero hermosisimos en su rotundo y austero blanco y negro.
Y si evoco este capitulo de su vida es porque la Maria Docavo escritora e investi-
gadora, autora de este libro sabio y bueno, tiene en comun con aquella el mismo




Cémo vencer nuestros miedos

afan de ponerse en claro, y dejar de manifiesto y a la luz, nitidas y limpias las zonas
oscuras u ocultas de las emociones y del comportamiento humano, que plegadas
en el fondo de nosotros nos asaltan a diario amenazadas por ese miedo; por ese
“dragén” asilvestrado y alegorico que puede dejar de ser una amenaza destructora

convertirse en companero.
Elena Ruiz Sastre
/0 Directora del MAC de Ibiza
%0



Pr 610 go de la Autora

0 sggesté con otro titulo; durante mucho tiempo lo llamé “El laberinto del
berinto como simbolo de la vida. Un laberinto en el que hay que adentrar-
ro para ver que el miedo esta ahi, entrar en contacto directo con él,

conciencia, para luego emprender el camino de vuelta por la vida con
idéMpero ya sin el miedo como motor de nuestros actos, simplemente
1a con nuestras capacidades, reconociéndolas y utilizandolas para
) nfbien comun. Conocer nuestro miedo es un recorrido necesario
0 esafrollo del individuo y de la humanidad.

un bien pre
que debem

El recorrido lo haCemos ia entro como Unico camino, el camino del cono-
cimiento. El laberinto n _simbo no de magia, de expectativas, de viaje y de
incertidumbre, como la vid

Pero, al ver los dibujos de Wille, preferi ponerlos en la portada porqueﬁe
fantasticos y porque transmiten y le dan mas sentido a todo lo que expreso &n es
libro. Tiene mas sentido porque escribo sobre el sistema reptiliano, el de nues

tinto de supervivencia, el que nos impulsa a atacar o huir cuando estamos en peligro
y lo asocio a un Dragdn. El Dragén que llevamos dentro, nuestro miedo. El dragon
que Wille dibuja y al que le pone ese toque de humor que le caracterizaba. El dragén
es el miedo profundo que tenemos todos. La propuesta del libro es conocerlo, no

11



Cémo vencer nuestros miedos

luchar contra él, ni huir, tampoco ignorarlo, sino aprender de él, entenderlo e integrarlo
como parte nuestra, como una parte inseparable con la que tenemos que aprender a
convivir. Y si, ademas, aprendiéramos a reirnos como nos ensena Wille, si viéramos
a nuestro dragén como en sus ilustraciones, casi como un amigo, tendriamos una
vida mas facil y sobre todo bastante mas divertida.

02
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/
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Introduccidén

DO PERTENECE, INEVITABLEMENTE A nuestra existencia, desde el
imiento hasta la muerte, tiene una funcion de supervivencia y nos ayuda a
las diferentes etapas de nuestra vida, el nacimiento, el momento de
a vivir desligados del cordén umbilical, los primeros pasos soltandose
adre, los primeros dias de escuela, la pubertad, la inseguridad de

la vejez y, P uerte. Todas estas fases estan acompanadas de miedo.
En este libro edanismo de funcionamiento del miedo, hablamos de

coOmo es necesari ervivencia y de como lo registramos en el cerebro
dependiendo de e erioges. De cdmo podemos malinterpretar las senales
de peligro, que a vec 0 o0 actuales. De cémo se pueden grabar ex-

periencias en la memoria,
, asociado a situaciones de miedo 0 no
resueltas. De como ante el mie atron compensatorio lucha- huida,
o0 de pardlisis, de tal manera que s e enin habito de comportamiento, que
se repetira durante toda nuestra vida.

Sino reconocemos el miedo, si no sabemos de ¢ y c6mo actuamos ante él,
no podremos resolverlo, porque actuamos con : reados y aprendidos
a una edad muy temprana.

En este libro vamos a entender de dénde viene, cop

un camino a la consciencia del ser humano, al verdadero conocimiento de nu
esencia y de nuestra existencia.

Para entender el miedo hay que empezar por el principio. Dejando el princi |
principio para el final, nos vamos a centrar en la célula. También como principio.
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Capitulo I.
La célula. Un pequeiio cerebro

LA ES UN MICROORGANISMO con vida propia que en condiciones
les crece, se desarrolla y se multiplica. Estas condiciones son el
el que vive, que tiene que ser el adecuado. La temperatura y la

mpuyesta de una membrana, asi como de unos organu-
a gelatinoso (mitocondrias, vacuolas, el aparato de

Golgi) y un nicleoEsta tie su vez, un equivalente a nuestros sistemas nervioso,

digestivo, excretor, end 0,0 uscular, tegumental (piel) reproductor e incluso
un primitivo sistema inmun Bruice H.Asipton).
Figura 1

En el ntcleo esta el ADN que se considera el responsable de la genética y, en definitiva,
de nuestra vida. Los genes se transmiten de padres a hijos con una informacion deter-
minante sobre el color de piel, pelo, ojos; miles de informaciones que te acompanaran
toda la vida y que parece, en algunas ocasiones, una condena de por vida para quien
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tiene la desgracia de tener una genética que transmite enfermedades, malformacio-
nes fisicas o enfermedades mentales. Pero en los ltimos estudios epigeneticos (la
epigenética es el interlocutor entre ambiente y la genética), se ha prestado atencion
a la membrana celular que resulta ser vital para la célula. El bidlogo Bruce H. Lipton
la llama “la membrana magica, el cerebro de la célula”, y su funcion principal es la de

aptar inflermacion del exterior y transmitirla al interior y al nucleo. Esta informacién
oces@da y se integrara de tal forma que contribuira al desarrollo del ADN y de
a la. En definitiva, la membrana es como una antena que recibe frecuencias

0 sus companeras.

Figura 3



Capitulo I. La célula. Un pequeiio cerebro

Cada célula tiene miles de receptores rodeando su superficie, La Dra. Candance Pert,
profesora en la Universidad de Medicina de Georgetown, lo explica asi: “Cada célula
es un pequeno hogar de conciencia. Una entrada de un neuropéptido en una célula
equivale a una descarga de bioquimicos que pueden llegar a modificar el nicleo de
la célula”.

acerl@yfacil: la célula produce energia vital, por un proceso en el que intervienen
on carga negativa y positiva que reaccionan entre si, produciendo una

ciones de aceptacion o rechazo. La célula tiene la capacidad de de-
tra factores que no le dejan desarrollarse y busca entornos que permitan
lo cual, en situaciones favorables de temperatura, humedad,
desarrollara, crecera y multiplicara, y por el contrario, evitara
entornos que g Oxicos u hostiles en los que se retraera, dejara de crecer,
mutara (prodd oflimores) o vivira bajo minimos y, finalmente, morira.
Esto se puede de rar en@s cultivos de laboratorio. Las células analizan los miles
de estimulos procedent el jor y reaccionan ante ellos como hemos visto,
con un patron de luch i memoria para transmitir a su descendencia.

En definitiva, la informacion
célula. Al igual que para los hu

eri ra fundamental para el desarrollo de la

Los organismos unicelulares fueron la$ primeras f
todas las funciones para vivir) pero tuvi C
inteligentes y se empezaron a agrupar en orga
tas). Las células de organismos mas complejo
funcién, de manera que poco a poco empezaron a
cumpliera una funcién, cada una se especializara, u
fibras, vasos circulatorios, drganos reproductores,
en los animales, perfeccionandose cada vez mas. (Fuente La
Dr. Bruce H. Lipton. Editorial Palmyra.)

as de vida (una célula hace
se fueron haciendo mas
celulares (animales y plan-

Por muy simples que parezcan, los seres unicelulares también dlSpO
nismos de relacion y coordinacion. Perciben cambios en su entorno res
adecuadamente.

19
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sobrevivir es el principio del miedo, del'mie,
instintivamente. Se retrae, ataca o deja de

y, ante esto, reacciona
y se paraliza.

Esto lo podemos ver también en las plantas, compue ones de células
Cuando se ven en peligro desprenden sustancias u Q yentar a los posi-
bles enemigos, también utilizan un mecanismo de abrirse 6 aen o se
defienden. La mimosa, por ejemplo, cierra sus hojas cuando las to y un tipo

vecinas para que se protejan desprendiendo una sustancia que a e no les gusta.
Las espinas de muchas plantas, como la rosas, son sus mecanismos d‘jefe

20
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5 mecanismos de defensa, por ejemplo, en el
i en peligro, se hacen una bola y erizan
al forma que nadie puede acercarse. Las
, otros animales sueltan sustancias
pestilentes o tinta, como el calamar, p huyentar a sus posibles enemigos.

Figura 4

21
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Cuando el pez globo se ve en peligro toma agua, hasta hacer imposible por su tamano
que el atacante pueda tragarlo. Si de todos modos esto sucede, su carne resulta
mortal, ya que genera un veneno conocido como tetrodotoxina.

Y asi a través de la evolucion llegamos al organismo mas complejo: el ser humano.

um@no son millones de células trabajando en comunidad y esta to-

?zondicionado por el entorno.
O/ L 4

/
%
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COMO vencer
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£n lainfancia, ya muy pronto, grabamos en nuestro sistema limbico un miedo concreto que
determinara nuestra personalidad creando habitos y comportamientos de lucha, huida o
paralisis ante situaciones que consideramos de peligro (quedarse sin trabajo, sin dinero,
sin paigja, efc.). Estas son reacciones de comportamiento de nuestro sistema reptiliano.
Nuestro Dragon.

colecci

La Unica manera de resolver €l miedo es conocerlo. La propuesta es, no luchar contra él,
ni huir. Tampoco ignorarlo, sino aprender de él, entenderlo e integrarlo como parte nuestra,
con la que tenemos que aprender a convivir.

En este libro vamos a entender de dénde viene, como funciona y aprenderemos métodos
de resolverlo. No hay férmulas magistrales. Cada uno observara e identificara su miedo y
daremos la clave para resolverlo; una clave que no es un antidoto, algo que haces y desapa-
rece. Lamentablemente o por suerte, el miedo muchas veces es un camino a la consciencia
del ser humano, al verdadero conocimiento de nuestra esencia y de nuestra existencia.
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