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2
VIVIR SIN MIEDO

El amor ahuyenta al miedo y, recipro-
camente, el miedo ahuyenta al amor. Y
no sélo al amor el miedo expulsa; tam-
bién a la inteligencia, la bondad, todo
pensamiento de belleza y verdad, y solo
queda la desesperacion muda; y al final,
el miedo llega a expulsar del hombre la
humanidad misma.

ALDOUS HUXLEY




Las crisis existieron desde el inicio de los tiempos vy, al dia de hoy,
siguen surgiendo en todos los contextos. Hay crisis econémicas, poli-
ticas, sociales, familiares, laborales, profesionales, personales, mun-
diales... Con sus posibles diferencias, las crisis tienen en comun que
todas implican un cambio. Esa doble vertiente de la que hablamos
esta presente en lo que la palabra crisis significa en el idioma chino:
formada por dos caracteres de igual importancia, uno significa peli-
gro; el otro, oportunidad.

Muchas veces las crisis implican cambios que no buscamos volun-
tariamente, que no elegirfamos si pudiéramos y que pueden asustar-
nos o enojarnos. Las crisis son los momentos donde se desatan todos
los miedos. Momentos de incertidumbre y fragilidad en los que nues-
tra mente suele tendernos las peores trampas y nuestras emociones
pueden adueifiarse de nosotros.

;Cémo vivir sin miedo en medio de una debacle econdmica, un
divorcio, un despido, una frustracion profesional, un problema fami-
liar o una enfermedad? Tal vez la respuesta venga de la mano de
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Arnold Toynbee, quien acui6 la Teoria del cambio y del desatio, en
la cual sostiene que un medio inestable presentara retos que pueden
hacer surgir fuentes de creatividad previamente inutilizadas...

;De qué depende, entonces, que una crisis sea un peligro o una
oportunidad de crecimiento? De nuestra interpretacion de la situa-
cion y del nivel de confianza con el que enfrentemos la crisis. Con-
fianza: eso es lo que necesitamos, justamente, cuando los vientos hacen
tambalear nuestras estructuras.

TIEMPOS DE CRISIS

Como ciudadana argentina me ha tocado atravesar muchos con-
flictos nacionales. El mds reciente fue, quizas, uno de los mas graves
que recuerdo. El derrumbe econémico, lIa democracia herida yla gente
golpeando sus cacerolas con furia son algunas de las imagenes que
me vienen a la mente cada vez que alguien me pregunta como se vivio
la tltima gran crisis en mi pais.

Sin embargo, también recuerdo que en medio de esas tinieblas,
cuando la gente perdia los ahorros de toda una vida sin previo aviso
y el miedo se esparcia en la sociedad cual virus, comenzaron a encen-
derse algunas luces. Y se dice que cuanto mas densa es la oscuridad,
mas fuerte es el impacto de una pequena luz. Acuerdo con Toynbee
en que las crisis pueden despertar talentos que yacian dormidos...
Pues eso fue lo que pasé en la Argentina.

Hubo quienes transformaron la crisis en una oportunidad para
cambiar y mejorar. Se juntaron y de cara a las necesidades eligieron
responder con sensibilidad y compromiso. Rapidamente se pusieron
en accion para asistir no solo a la gente que habia perdido su trabajo,

sino también su fe.
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No me dan miedo las tormentas pues
estoy aprendiendo a navegar.
Louisa MAY ALCOTT

Tuvimos el honor de ser parte del proyecto Pescar, que surgi6
como una de las respuestas creativas de ese momento. Pescar comenz6
en el mundo de la empresa con el objetivo de dar un afno mas de edu-
cacion a jovenes de medios econémicos muy limitados, para ayu-
darlos a expandir sus posibilidades y asi crear un sistema de inser-
cidén social mas justo. Nuestra contribucion consisti6 en brindar a los
alumnos un curso intensivo de autoestima y recuperacion de la con-
fianza, para que volvieran a creer en si mismos.

La confianza es un sentimiento y una actitud ante la vida, y tam-
bién es una eleccion. Frente a la dificultad, siempre puedo elegir inter-
pretar lo que sucede como un peligro o como un desafio. Puedo mirar
lo que me sucede como una catastrofe y transformarme en victima,
o puedo elegir mirarlo como una oportunidad de crecer y conver-
tirme en protagonista.

Revertir la adversidad

Sabemos que hay momentos donde pareciera casi imposible tener
sobre nuestras zozobras una interpretacion positiva... Pero pense-
mos en casos extremos, en personas que han elegido dar una res-
puesta diferente en medio de los momentos de mayor oscuridad. Pen-
semos en alguien como Viktor Frankl, el médico psiquiatra que vivio

la experiencia dura, extrema, de ser un prisionero mas de los campos
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de concentracion nazi y de perder a su familia sin poder hacer nada
por salvarlos.

;Como hizo este hombre, que fue despojado de todo lo que tenia,
que fue humillado y castigado brutalmente, para emerger de esa cri-
sis como el portavoz de un mensaje esperanzador, positivo, para el
resto de la humanidad? Al leer su testimonio la respuesta resulta evi-
dente: eligi6 ver esa situacion limite como una oportunidad y no como
una desgracia.

En su libro El hombre en busca de sentido Frankl cuenta que él
observo como personas que estaban pasando por las peores circuns-
tancias posibles, al borde de la inanicién y de la pérdida de la digni-
dad, elegian compartir su ultimo mendrugo de pan con otros. Esto
es prueba evidente de que nos pueden despojar de todo, pero nunca
nos quitaran la libertad de elegir nuestra interpretacion frente a lo
que nos sucede. Es un concepto que se repite a lo largo de toda la his-
toria.

Epicteto, el renombrado fil6sofo greco-romano que vivio en el
siglo I, dijo: «No podemos elegir nuestras circunstancias, pero siem-
pre podemos elegir la forma en que respondemos ante ellas». Este
principio le permitié a él mismo dejar de ser un esclavo para trans-
formarse en el maestro del emperador romano Marco Aurelio.

Afirmamos, entonces, que la confianza se construye desde el inte-
rior, y que se refleja luego en nuestras acciones exteriores. Frente a
todo lo que nos sucede, siempre podemos decidir cémo responder:
las circunstancias no deberian determinarnos. Sin embargo, estamos
habituados a creer que, cuando nos sucede algo negativo, es logico y
casi inevitable tener una reaccidon negativa. Por eso es muy comun
escuchar constantemente cierto tipo de expresiones: «Iba conduciendo
mi coche y el de al lado me encerrd, jestoy de pésimo humor!»; «Llueve
y hoy tenia organizada una fiesta al aire libre, jestoy enojadal»; «Mi

secretaria renunci6 sin previo aviso, jesto es indignante!»; «Mi her-
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mano me mintio, ;cémo no voy a sentirme traicionado?» Las creen-
cias que hemos internalizado parecen habilitarnos para reaccionar de
manera negativa ante situaciones adversas, como si se tratara de una

simple formula matematica o fisica:
H (hecho) =R (reaccién)

Este es un modelo de estimulo-respuesta que no sirve para ana-
lizar el comportamiento humano, pues deja fuera de la ecuacion el
elemento mas importante: la capacidad del hombre de elegir cémo
responder, es decir, qué pensar y qué sentir frente a cada cosa que le
sucede. ;Qué tal, entonces, si reformulamos la ecuacién anterior?

H (Hecho) + R (respuesta/interpretacion) = R (resultado)

De aqui en mas, frente a algiin hecho o situaciéon desafiante que
estemos atravesando, preguntémonos qué respuesta/interpretacion
nos vendria mejor elegir, qué respuesta/interpretacion puede acer-
carnos mas a la felicidad. {Recordemos que la vida es un 10% lo que
nos sucede y un 90% cémo respondemos frente a ello!

Uno puede elegir entre refugiarse en lo
seguro o avanzar y crecer. El crecer debe
ser elegido una y otra vez. El miedo debe
ser superado una y otra vez.

ABRAHAM MASLOW
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5 QUE NOS PASA CUANDO TENEMOS MIEDO?2

El miedo es una de las emociones basicas que desencadena un
mecanismo de supervivencia para que podamos responder a situa-
ciones adversas rdpidamente. Cuando sentimos miedo, se producen
cambios fisioldgicos de inmediato. Se cierran todos los circuitos neu-
ronales que no sean esenciales a la supervivencia, la parte pensante
del cerebro reduce su actividad y comienzan a funcionar las respues-
tas autonomas que no dependen de nuestra voluntad: se dilatan nues-
tras pupilas para que podamos ver mds; la sangre fluye con mucha
rapidez hacia los musculos grandes para que podamos huir o luchar;
el corazon se acelera y bombea sangre a toda velocidad para llevar las
hormonas a las células, especialmente la adrenalina y la noradrena-
lina y cortisol, que son las llamadas hormonas del estrés.

Este mecanismo de supervivencia es importante ya que nos ayuda
a responder si estamos frente a un peligro real. El problema es que
muchas veces nuestros miedos son imaginarios, y estan asociados a
recuerdos emocionales traumaticos. Sin embargo, aunque sean ilu-
sorios, igual se produce la descarga hormonal que, a la larga, puede
dafar nuestra salud: por ejemplo, el exceso de cortisol en el sistema
reduce nuestra inmunologia y hasta puede afectar nuestra memoria;
el exceso de adrenalina puede dejarnos toda una noche en vela, ya
que las hormonas del estrés tardan horas en reabsorberse. Estas des-
cargas pueden producirse simplemente por una preocupacion rela-
cionada con el futuro.

El doctor Robert Sapolsky, neurdlogo de la Universidad de Stan-
ford, experto en el tema del estrés, explica que a los seres humanos
nos basta con imaginar que vamos a vivir una mala experiencia para
realmente pasarla mal, pues la descarga de hormonas del estrés en
el cuerpo es la misma, tanto si vemos un ledn real o si sélo lo ima-
ginamos. Al ser entrevistado por Eduardo Punset, el destacado escri-
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tor y periodista cientifico, creador del programa Redes, Sapolsky
expreso sobre este tema: «Para un mamifero cualquiera, el estrés sig-
nifica que algo esta muy centrado en devorarte en los siguientes dos
minutos, o que uno esta muy decidido a comerse a otro en los pro-
ximos dos minutos, y en este lapso el cuerpo hace exactamente lo
que debe hacer: utilizar toda la energia almacenada para activar los
musculos apropiados, aumentar la tension arterial para que la ener-
gia fluya mas de prisa, y desactivar todo tipo de proyectos a largo
plazo. Si te persigue un ledn, escoges otro dia para ovular, retrasas la
pubertad, ni se te ocurre crecer, ya digeriras mas tarde, pospones la
fabricacidn de anticuerpos para la noche, si todavia estds vivo... Se
trata de eliminar todo lo que no es esencial. Y, claro, el problema es
que nosotros, como primates muy sofisticados que somos, podemos
iniciar exactamente el mismo proceso de respuesta al estrés a raiz de
un estado psicoldgico, de un recuerdo, una experiencia, una emo-
cién, pensando en algo que puede ocurrir dentro de treinta afos o
que tal vez no ocurra nunca, pero iniciamos la misma respuesta al
estrés. El meollo de la cuestion es que desencadenar este proceso
durante tres minutos para salvar la vida es perfecto, pero si lo haces
de forma sistematica, por razones psicologicas, aumenta las posibi-
lidades de enfermar».

ESTRATEGIAS PARA SUPERAR EL MIEDO

;Como podemos acercarnos a lo que queremos en lugar de uti-
lizar nuestro valioso tiempo en quedar capturados en aquello que
tememos? Cuando a Miguel Angel le preguntaban cémo hacia para
esculpir sus obras de una manera tan magnifica, él decia que primero
visualizaba en la roca la imagen de lo que queria lograr, y luego sacaba
lo que sobraba.
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Muchas veces el miedo aparece cuando tenemos que atravesar
una crisis o se nos presenta un desafio. Sin ser conscientes de ello,
nuestra mente comienza a proyectar las imagenes temidas en lugar
de las deseadas. En ese instante se inicia un autoboicot involuntario,
a nivel inconsciente, con proyecciones negativas que socavan nues-
tra confianza y hacen que la prueba a superar sea mucho mas dura.

Es verdad que ante lo nuevo podemos asustarnos y volvernos
temerosos, pero también es cierto que existen estrategias para hacerle
frente a este tipo de emocion.

1. El poder de la visualizacion: imaginar lo que quieres
en lugar de lo que temes

Para contrarrestar el miedo, podemos usar una estrategia pode-
rosa, llamada visualizacion. ;Qué es la visualizacion? Es una técnica
que consiste en entrenar nuestra mente para ver en detalle imdgenes
con las escenas exactas de aquello que queremos lograr, practicando
con la mente los pasos, los movimientos, las acciones necesarias para
alcanzar un objetivo. Los atletas olimpicos fueron los primeros en uti-
lizar esta técnica que, como tantos otros descubrimientos, sucedi6
por casualidad.

Jean Claude Killy, varias veces campeodn olimpico, fue un esquia-
dor muy famoso en la década del sesenta. En una oportunidad se las-
timo una pierna justo antes de una carrera muy importante que le
impidio practicar en la pista. Sin embargo, llegé el dia de la carreray,
sin entrenamiento fisico previo, Killy gané. Cuando le preguntaron
cédmo lo habia logrado, él respondié que, como no le quedaba otra
opcidn, lo tnico que hizo fue visualizar con detalle cada centimetro
de la bajada. De esa manera ensay6 cada uno de movimientos en su
mente, una y otra vez... {Y ganoé la competencia!
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Si bien la visualizacion suele asociarse al deporte, en realidad se
usa en todos los ambitos y puede traer resultados extraordinarios no
solo para deportistas, artistas o inventores. Visualizar la situacion
deseada en lugar de la temida es un excelente ejercicio para hacer
antes de tener una conversacion dificil con alguien; previo a una nego-
ciacion; antes de una reunién, de un examen, de una competencia. ..
Antes de cualquier situacidén que plantee algun tipo de desafio.

En una oportunidad fui convocada por una empresa multina-
cional para brindar asesoria. Jorge, el director comercial, me recibié
en su despacho con cara de preocupacion. Después de hablar sobre
varios temas que lo angustiaban, llegamos a lo que se habia conver-
tido en su mayor desafio: la relaciéon con el director regional. «Es
insufrible, cada vez que llega el momento de tener la reunién men-
sual con €], me dan dolores de cabeza. Dos dias antes de nuestra con-
versacion ya empiezo a ponerme nervioso, es la persona mas nega-
tiva y agresiva que conozco... Y ya he intentado todo, pero siempre
es lo mismo.»

Le pedi a Jorge que me contara cémo imaginaba que seria el pro-
ximo encuentro. La escena que describio era coherente con su des-
cripcion del director regional. Entonces le propuse trabajar con algu-
nas herramientas, entre ellas, la visualizacidn, para cargar en la mente
las imdgenes de la situacion deseada en lugar de la temida. Al prin-
cipio le resulté dificil, puesto que sélo le aparecian las imagenes de lo
que no queria que sucediera. Finalmente empezd a ver en su mente
una «pelicula» de cémo seria el encuentro ideal. Se imaginé entrando
en la sala de directorio sonriente; proyectd una conversacion con caras
distendidas, en un tono de voz cordial. Empezé a «ver» que lograba
sentirse bien en presencia del director regional y que él también dis-
frutaba de su compaiiia... Y practic esta visualizacién todos los dias,
hasta la noche anterior a la siguiente reunién. Cuando me llamé para
contarme como le habia ido, me dijo: «Verdnica, jvoy a ensefiar lo de
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la visualizacién a todo mi equipo! jFue impresionante, hasta nos rei-
mos juntos! jTodo cambid!»

Marylin King, otra atleta olimpica a quien conoci personalmente
en Finlandia, cuenta la historia de Liu Chi Kung, un famoso pianista
que paso siete aios en la carcel durante la revolucion cultural china,
sin posibilidad alguna de tocar el piano. Al ser liberado, se present6 a
la competencia Tchaikovsky y, para sorpresa de todos, fue uno de los
ganadores. Cuando le preguntaron cémo habia logrado ganar si no
habia tocado el piano en los ultimos siete afios, Liu respondi6 que
durante todo el tiempo que estuvo, cada uno de los dias, practic6 en
su mente todos los temas que alguna vez habia tocado en su piano.

La energia de la imaginacion

Para nuestra mente no existen diferencias sustanciales entre algo
real y algo imaginado vividamente, por eso la visualizacién correcta-
mente realizada —con detalles, incluyendo emociones— es tan efec-
tiva. Hoy sabemos que la visualizacion tiene ademads su fundamenta-
cién neuroldgica, en el llamado SARA (Sistema Activador Reticular
Ascendente).

;Qué es el SARA? En la base de nuestro cerebro, especificamente
en el tronco cerebral, existe una formaciéon neuronal de fibras que
asciende hasta las capas superiores del cerebro llamada «sistema acti-
vador reticular ascendente». El SARA tiene multiples funciones; entre
ellas, controla nuestra habilidad de permanecer despiertos o dormir,
y la habilidad de prestar atencién. Como no podemos prestar aten-
cién a todo lo que nos rodea, pues la multiplicidad de estimulos seria
excesiva, el SARA actta como un filtro que s6lo permite que ingre-
sen aquellos estimulos que, de alguna manera, nos resultan perti-
nentes. Por ejemplo, si estamos en una estacion de tren donde hay
millones de sonidos, no vamos a percibirlos todos, no escucharemos
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las miles de conversaciones a nuestro alrededor; pero si de pronto
nombran la salida del tren que va a nuestro destino, en ese momento
si escucharemos esa sefal con atencion.

Esto permite entender que lo que estamos buscando, anticipando
o imaginando es lo que el SARA permite que llegue a nuestra per-
cepcion a través de nuestros sentidos. Si mi mente esta centrada en
comprar un coche nuevo, es muy posible que, cuando salga a la calle,
de pronto aparezcan en mi campo visual muchos coches de la marca
que estoy buscando. Si nuestra mente esta cargada de las imagenes
del resultado deseado, es muy posible que lo alcancemos, pues apa-
receran a nuestro alrededor muchas posibilidades que no serian per-
cibidas de otra forma. Es que todo lo que uno ha estado fantaseando
se vuelve mas facil de ser realizado.

Visualiza tu éxito

Una vez vino a verme un joven médico: tenia un desafio grande
por delante y queria unas sesiones de coaching que lo prepararan de
la mejor manera posible. En tan sélo una semana debia rendir un difi-
cil examen de ingreso a un hospital muy selectivo.

—;Cuadl es tu mayor miedo? —fue mi primera pregunta.

—Siempre fui un buen alumno —confesé—, pero para ser admi-
tido en este hospital necesito ser sobresaliente, y nunca fui sobresaliente.
Se presentaran cientos de candidatos y, para calificar, esta vez tengo que
estar entre los diez mejores. Yo nunca perteneci a esa categoria. ..

—;Piensas que te lo mereces? —le dije—. Esta es la primera pre-
gunta en la que necesitas concentrarte.

Después de pensar unos instantes respondié:

—Si, creo que me lo merezco. He puesto mucho empeiio en mi
preparacion para este examen.

—;Realmente quieres esto para ti?
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—Si —afirmo el joven médico.

Entonces le propuse trabajar con la visualizacidn, para superar
sumiedo a no poder estar entre los diez mejores candidatos. Le sugeri
que se visualizara a si mismo logrando lo que él queria, que visuali-
zara el examen tal como él merecia que fuera. En sintesis, que pudiera
ver en su mente un anticipo de lo que él queria que sucediera. Habla-
mos también del poder de las palabras y de los pensamientos y de
cémo se convierten en realidades.

Le pregunté qué clase de palabras se estaba diciendo a si mismo,
si usaba palabras que abrian su corazén y su mente o palabras que los
cerraban. Las palabras tienen poder. Le expliqué que cada vez que te
dices «yo debo», «yo deberia», «yo tengo que», te impones a ti mismo
una obligacidn, y asi tu nivel de motivacion baja. En cambio, si te dices
«yo quiero», «yo puedo», «yo me lo merezco», te conectas con el deseo,
con las posibilidades, con las ganas.

Faltaba apenas una semana para el examen y éste fue uno de los
ejercicios de visualizacién con los que trabajamos:

Técnica de visualizacion

Conéctate con tu éxito. Visualizalo. Ahora cierra los ojos
y comienza a centrarte en tu respiracion, en el aire que
entray en el aire que sale... Observa cémo al inhalar llevas
oxigeno a cada célula de tu cuerpo, y al exhalar liberas las
tensiones... Inhalas paz o lo que tU necesites. .. Exnalas ansie-
dad, preocupacidn, lo que tU no necesites...

Ahora comienza a visualizar el dia del examen desde
que te levantas. 3Como quieres que sea tu despertar? Ima-
gina gue te trasladas al lugar del examen. 3Cémo te sien-
tes? Imagina con detalle cdmo quieres que sea ese
momento, para el cual te has preparado tanto... Silas ima-
genes que comienzan a dparecer son negativas, cancé-
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lalas. Puedes trazar una cruz en esaimagen, y comenzar de
nuevo, hasta lograr la imagen deseada...

Comienza a visualizar el momento mismo del examen.
Obsérvate. Si ves tension, nuevamente cancela la imagen,
hasta que logres ver exactamente y con detalle la imagen
deseada, que te dé tranquilidad y seguridad. Y ahora
comienza a visuadlizar el momento donde empiezas a res-
ponder las preguntas... Imagina tu confianza al leerlas y tu
satisfaccion al ver que puedes responderlas.

Mira el camino que has recorrido para llegar hasta aqui,
recuerda todas las pruebas que ya has superado para
alcanzar este momento tan esperado... Mereces vivir este
momento! Construye la imagen deseada, con detalles, con
colores, en alta definicion... Cada tanto verifica cémo te
sientes. Si percibes inquietud, céntrate unos segundos en tu
respiracién. Inhalo... Exhalo... Me relgjo... Libero lo que no
necesito... Sonrio...

Y ahora imagina el momento en el cual finalizas tu exa-
men y lo entregas. Afraviesas la puerta del aula, miras hacia
atrds y observas ese lugar, donde has entregado lo mejor
de ti. 3COmo te sientes?

Sales a la calle. 3Te gustaria llamar a alguien por telé-
fono? 3 A quiéng 3Qué le diriase

Inhalo... Exhalo... Momento presente... Momento mara-
villoso...

El joven médico lo hizo. Visualizé y trabajé con el poder de las

palabras todos los dias. Pero hizo mas: no ofreci6 resistencia, se
entregd. Cuando no te queda nada, cuando no puedes controlar nada
delo que estd a tu alrededor, jatn te tienes a ti mismo! Practicé todos
los dias: cerraba los ojos, veia las imagenes, escogia las palabras y

desde el fondo de su corazén repetia: «Me lo merezcon.

Una semana después me llamé por teléfono y me dijo:
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—Verdnica, jno vas a creer lo que sucedid! Fue como si hubiesen
preparado todo el examen para mi. Sabia absolutamente todas las res-
puestas. Y no sdlo eso, sino que entre cientos de postulantes, jobtuve
el primer lugar!

Empieza por hacer lo necesario, luego
haz lo posible y de pronto estards
logrando lo imposible.

SAN FRANCISCO DE ASIS

2. La desidentificacién: «Yo soy yo»

«Yo soy yo y estoy bien» es algo que podemos decir, aun en medio
de las crisis mas intensas. Muchas veces confundimos lo que somos
con lo que hacemos o tenemos. Es facil caer en la trampa de creer:
«Yo soy mi profesion», «Yo soy mi casa», «Yo soy mi empresa», «Yo
soy este libro que estoy escribiendo». No confundir nuestro ser con
nuestro hacer es muy esperanzador, porque hay momentos en la vida
en que podemos perder todo lo que tenemos y cambiar lo que hace-
mos. Son ésos los momentos en que podemos darnos cuenta de que
«Yo soy yo», no soy mi casa, mi profesiéon o mi puesto de trabajo.
Somos mucho mas grandes que las cosas que poseemos o los logros
que alcanzamos. Esto es lo que le enseiamos a Mariana, que llegé a
nosotros en un momento de crisis y presion, pensando que al haber
perdido casi todo se habia perdido a si misma.

Mariana era una joven de 29 afos, naturalmente optimista. Sin
embargo, la tarde en que le anunciaron que el banco habia hipote-
cado su casa y que en una semana debia abandonarla, sintié que el
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alma se le hacia trizas. Su casa era su lugar preferido en el mundo. No
era lujosa, pero para Mariana tenia una gran riqueza. No era inmensa,
pero alli estaban todos los recuerdos de su infancia, de su adolescen-
cia, de su adultez. Era la casa de sus padres, de sus hermanos, de sus
amigos. La casa donde habia celebrado cumpleaiios y navidades. La
casa a la que siempre le gustaba volver después de un viaje y que esa
vez tenfa que dejar para siempre.

La noche antes de irse, mientras terminaba de empacar sus cosas,
el miedo se apoderd de ella. ;Qué iba a ser de su vida a partir de ese
momento? ;Qué iba a ocurrir con sus padres lejos de esa querida casa?
Nunca tendrian otro lugar como ése.

Fue entonces que decidié hacer algo diferente. Sabia que no podia
detener la hipoteca ni evitar sentir una gran tristeza por la situacion.
Pero también recordé que habia aprendido algo que podia servirle
para que el dolor de la despedida no se transformara en sufrimiento.
Era la estrategia del «Yo soy yo», que habia aprendido en nuestro semi-
nario. Recorrié cada rincén de su casa, por ultima vez, diciendo en
voz alta: «Yo soy yo. Yo no soy la casa en la que creci. Yo soy yo. Yo
soy yo. Yo no soy la tristeza que siento hoy. Yo soy yo. Yo soy yo. Yo
no soy el dolor de mis padres. Yo soy yo. Yo soy yo. Yo no soy el enojo
que hoy sienten mis hermanos. Yo soy yo».

Pudo percibir que, si bien se sentia enojada, ella no era el enojo;
que las emociones iban a cambiar. Pudo ver que estaba triste por per-
der la casa, pero que ella, Mariana, no era la casa... Que ella seguia
siendo ella, mas alla de las circunstancias. Con esa conciencia pudo
empezar a secar sus lagrimas y a imaginar que algo mejor podia lle-
gar a su vida. Mariana tomd aire y suspird aliviada.

Al igual que Mariana, a medida que logramos liberarnos de las
identificaciones que nos limitan, nos damos permiso para responder
a cada momento existencial. Dejamos de creer que «somos» nuestras

posesiones, nuestros logros, nuestros roles, y descubrimos el «Yo soy
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yo». Nos movemos espiritualmente a medida que soltamos ese apego
a lo que pensamos que somos. Al soltar, trascendemos nuestro ego,
descubrimos nuestro ser... Y nos liberamos cuando dejamos de creer
que todo depende de nosotros.

3. Las tres A: jAdmitelo, Atiéndelo y Atrévete!

Otra estrategia para atravesar el miedo consiste en seguir tres
pasos muy féciles de recordar: admitelo, atiéndelo, atrévete.

La primera etapa o el primer paso es admitirlo. La nueva cima
esta frente a ti, el nuevo proyecto se presenta, el nuevo desafio
comienza... Estas en la etapa de la incertidumbre. No sabes lo que
puede suceder, y eso, la mayoria de las veces, genera miedo. ;Como
me ird? ;Tendré éxito? ;Les gustara mi idea? ; Aprobaré el examen?
;Me dira que si? En esa etapa, lo importante es admitir que tenemos
miedo, ya que en la mente los miedos se acrecientan, pero cuando
son expresados oralmente, automaticamente disminuyen.

El segundo paso consiste en atenderlo. Es el momento de escu-
char lo que el miedo te quiere decir. Como dijimos antes, no todos
los miedos son negativos; el «miedo sano» puede estar anunciandote
que actdes con cautela, pues hay algtn peligro real. El miedo también
puede estar diciéndote que te prepares adecuadamente para enfren-
tar el desafio que tienes por delante. Que hagas tus previsiones de
tiempo, que reunas los recursos necesarios, que aprendas nuevas habi-
lidades o desarrolles nuevas actitudes, que te ocupes de los detalles.
Una vez que has atravesado esta etapa, de alguna manera ya estds pre-
parado para pasar a la proxima, pues ya comienzas a sentir que el
miedo se va transformando en entusiasmo.

El paso numero tres consiste precisamente en atreverse. Esto sig-
nifica comprometerse a realizarlo. El compromiso se traduce en
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accion. Cuando nos comprometemos, sucede algo muy especial; como
dice Goethe, es como si todo el universo se pusiera de nuestro lado,
para que podamos alcanzar nuestra meta. Hasta que no nos com-
prometemos, hay vacilacion; existe la posibilidad de retroceder; nos
domina la inefectividad. Muchas veces la ayuda vendra de lo inespe-
rado, pero solo si estamos comprometidos. Cuando hay dudas, es difi-
cil estar dispuestos a recibir. Cuando hay fe y compromiso, tarde o
temprano la ayuda llega, pues quiere decir que estamos preparados
para aceptarla.

4. La reinterpretacion de los fracasos

Hoy se habla mucho de la importancia de fomentar la cultura
emprendedora como una salida a la crisis. Sin embargo, todavia adver-
timos que son pocos los jovenes que se animan a emprender su pro-
pio proyecto; la mayoria todavia prefiere trabajar en una empresa
establecida. Y aquellos pocos que lo intentan, segiin indican las esta-
disticas, suelen abandonar sus proyectos a los pocos afios de haber
comenzado.

;Qué es lo que impide que los jovenes se atrevan a ser empren-
dedores? La respuesta es compleja, y puede tener muchos angulos.
Sin embargo, podemos identificar algunos factores que provienen del
paradigma del miedo, como lo es la actitud frente al fracaso. La mayo-
ria de las personas no se animan a innovar por miedo a fracasar; y
quienes si se atreven suelen tener pocas habilidades para reinterpre-
tar y capitalizar sus mal llamados «fracasos».

A los 32 afos Paula penso6 que ya era hora de empezar su propia
empresa. Con un titulo universitario en Direccién de Empresas y un
MBA, pensaba que tenia las herramientas necesarias para tener éxito.
Desde un principio supo que su emprendimiento estaria ligado a la
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gastronomia, pues la cocina la habia cautivado desde pequeiia. Des-
pués de hacer un primer plan de negocios, se puso en accién. Para
montar la cocina comercial pidié dinero prestado a sus padres y ami-
gos mas cercanos. En dos meses habia logrado instalar las maquinas
de cocina en el garaje de su casa, habia contratado a dos cocineras y
a un joven para que repartiera los pedidos en moto y habia diseniado
el logo de su empresa y realizado folleteria y cajas.

Empez6 a producir las tortas para sus primeros clientes que, tal
como habia estimado, fueron sus vecinos y familiares. Paula estaba
contenta, todos los dias recibia felicitaciones por la altisima calidad
de sus tortas, su presentacion, su creatividad. .. Hasta que un dia reci-
bié una llamada que no la dejé tan contenta: era su contador. Hacia
meses que las cuentas no cerraban y Paula lo sabia, pero tenia la espe-
ranza de que el negocio mejorara a medida que aumentaran las reco-
mendaciones de boca en boca. Pero ocurrié todo lo contrario: en unos
meses Paula habia quebrado, no tenia dinero para devolver el prés-
tamo de sus padres y amigos, y los ingresos ya no le alcanzaban ni
para pagar los sueldos de sus empleados.

Se dio cuenta de que necesitaba ayuda. Llamé a un ex profesor
de la universidad y le conté lo que estaba pasando. «No quiero dejar
morir esta empresa. Tengo varias personas a cargo, me siento res-
ponsable por ellas... Y, ademads, jcocinar me encanta! Nuestras tor-
tas son buenisimas, s6lo que la gente no se entera de que existimos...»

El profesor le dio un consejo y Paula decidié tomarlo: alquilar un
local a la calle, que las personas pudieran ver lo que hacia. Sabia que
pasar del garaje de su casa a un local era un riesgo, pero estaba dis-
puesta a tomarlo. Al dia siguiente pidié un crédito en el banco y
empezd a buscar un local. Finalmente encontré uno que le encanté.
Llamo a su hermana, una disefiadora de modas, y le pidi6 ayuda para
decorarlo. Fue tan bueno el trabajo que logré que una revista de gas-
tronomia les solicitara sacar un par de fotos a tan bello local de tor-
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tas. Para dar respuesta a las demandas de su ampliado negocio, con-
tratd a algunas personas mas y mejord la manera de promocionar su
producto: cred una pagina web y compré espacios de publicidad en
algunas revistas de la zona.

Con el entusiasmo renovado, Paula abri6 las puertas de su nego-
cio, pero a pocos meses de empezar se dio cuenta de que, una vez mas,
las cuentas no cerraban. Su empresa habia crecido, pero también
habian crecido sus deudas. La tarde que hablé con su contador sin-
ti6 un fuerte dolor en el estomago al tomar conciencia de la situacion.
Elle dijo: «No queda nada que hacer, Paula. Si no pagamos el crédito,
tienes que cerrar el local». Una mezcla de emociones la invadié de
golpe: «;Como voy a pagar lo que debo? ;Qué les voy a decir a mis
padres y amigos?»

Entonces sono su teléfono celular: era su hermano. Ella le cont6
lo que estaba pasando y él le dio su opinién: «Paula, yo sé que te
encanta lo que haces y que has puesto lo mejor de ti, pero... ;no te
parece que es hora de poner los pies en la tierra? No puedes seguir
pidiendo dinero prestado. ;Por qué no buscas trabajo en una empresa
que te pague bien y dejas de sufrir tanto? Después de todo, para eso
te has formado...»

Paula sintié una angustia profunda, miedo, enojo, vergiienza...
Hasta su hermano, que tanto la queria y admiraba, ahora la veia como
un fracaso. Esa noche no pudo dormir, ni la siguiente, ni la otra. Pas6
semanas preocupada, angustiada... Hasta que decidié que era hora
de cerrar. Fue al local, abrié la puerta con un nudo en la garganta y
habl6 con sus empleados. Tratando de distraerse de la angustia,
comenzo a ordenar y a bajar cajas de su despacho, un piso arriba del
local. Ya estaba terminando de vaciar su lugar cuando de repente,
bajando la escalera, perdi6 el equilibrio y se cay6. Sin moverse, desde
el altimo escaldn, se quedd mirando a su alrededor, recorriendo con

sus ojos cada detalle del local que con tanto amor habia armado. Mir6
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de reojo hacia la cocina y vio las manos de Clara y de Luisa, las coci-
neras que la habian acompafniado desde un principio; vio los folletos
con el logo que ella misma habia disefiado... Y cuando vio las tortas
frescas aiin en la vidriera, un pensamiento la acongojé: «Son las ulti-
mas tortas». «jNol», exclamoé en voz alta. «jNo!», grit6 al borde de las
lagrimas. De repente se dio cuenta de que seguia en el suelo, que no
se habia levantado. Escuché entonces una voz en su cabeza: «Paula,
esto es s6lo un tropiezo en tu camino, no es un fracaso».

Fue entonces que se preguntd qué otra cosa sabia hacer ademas de
cocinar, qué otros talentos tenia, cdmo podia salvar su querido nego-
cio... Se acordd entonces de que toda la vida le habian ponderado su
carisma, simpatia y facilidad para ensefar a cocinar y, de repente, tuvo
una idea nueva: ;qué tal si enviaba un demo de una clase de cocina a
un canal de television? Un amigo de su marido era productor de un
pequeiio canal de television. Al dia siguiente lo filmé y lo llevé.

En una semana la llamaron y la contrataron para conducir un pro-
grama de gastronomia. En pocos meses Paula se convirtié en una figura
reconocida y su local empez6 a crecer. Hoy es la duefia de la cadena de
tortas mas importantes de su ciudad, conduce un programa de televi-
sién muy popular, ha publicado varios libros de cocina y su cadena
tiene franquicias a nivel internacional.

Analicemos el caso... ;Cémo hizo Paula para convertir un fra-
caso en un éxito? Ella tenfa una formacién excelente para dirigir
empresas, sin embargo, a la hora de remontar sus primeros «fra-
casos», eso no le sirvié de mucha ayuda. Le habian ensefiado a hacer
planes de negocios, pero no sabia que muchas variables no estarian
consideradas alli. Le habian ensefiado la importancia de construir
una marca y una identidad, sin embargo ella dice que su éxito no
tuvo tanto que ver con su preparacion académica. En una entre-
vista con la prensa le preguntaron cémo habia hecho para sobre-
ponerse a sus fracasos y salir adelante, y ella declard: «Descubri que
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no tuve fracasos: el tnico fracaso habria sido no intentarlo, o bajar
los brazos».

La capacidad de reinterpretar los reveses fue lo que hizo que Paula
pasara de ser duefa de un local al borde de la quiebra, a ser la empre-
saria gastronomica mas reconocida de su ciudad. ;Cémo hacer para
reinterpretar el fracaso? Tomando conciencia de que a veces los resul-
tados toman mas tiempo del que quisiéramos y que no todo depende
de nosotros; aprendiendo a pedir ayuda —recursos, ideas, apoyo— a
los demas, sabiendo que los mayores aprendizajes ocurren fuera de
nuestra zona de confort; teniendo confianza y conviccion en nuestra
vision y sosteniendo un didlogo interno que invite a la reinterpreta-
cion de lo sucedido: ;fue un fracaso o un aprendizaje?

La historia de Paula nos sirve para reflexionar... Si queremos for-
mar emprendedores de verdad, necesitamos desarrollar en nuestras
escuelas y universidades programas que involucren la educaciéon emo-
cional de los alumnos; que fomenten la cooperacidn, la conciencia
social, el compromiso y la perseverancia. Necesitamos mostrarles a
los jovenes historias de éxito de otros emprendedores, que revelen los
supuestos fracasos que debieron atravesar para finalmente triunfar.
Necesitamos, sobre todas las cosas, entender que no hay fracasos sino
oportunidades de aprendizaje y que, como dijo Paula, el tnico fra-
caso es no intentarlo.

Dentro de veinte afios te sentirds mds
arrepentido por las cosas que no hiciste,
que por las que hiciste. Por tanto suelta
los cabos. Navega lejos del puerto seguro.
Atrapa los vientos favorables y despliega
tus velas. Explora. Suefia. Descubre.
MARK TWAIN
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SUPERAR EL MIEDO

Para alcanzar nuestras metas y nuestros suenos, ten-
dremos que aprender qué hacer cuando sentimos miedo.
Los sentimientos de incertidumbre, el temor ante lo desco-
nocido, acompanan al ser humano desde el inicio de los
tiempos.

Si bien ante la posibilidad de peligro el miedo es una
senal que nos ayuda a prepararnos rdpidamente para huir
o luchar contra una amenaza, hoy en dia sabemos que la
mayoria de nuestros miedos son imaginarios y crecen con
aguello que pensamos e imaginamos sobre una situacion.
5Como hacer, entonces, para no sentir miedo antes de lan-
ZArnos a un nuevo proyecto personal, un emprendimiento
empresarial, una nueva relacién amorosa?

Vivir sin miedo no se trata de no sentir temores, sino de
sentirlos sin permitir que nos detengan. Como dice la escri-
tora Susan Jeffers, se trata de sentir el miedo y seguir ade-
lante, ya que esta emocién puede ser una senal de alerta,
de cuidado, y también un aviso para prepararnos de la
mejor manera posible.

Para minimizar los fantasmas que muchas veces cre-
cen en nuestra mente frente a la incertidumbre, podemos
valernos de la técnica de la visualizacién, que es muy Util a
la hora de cambiar los pensamientos temerosos que nos
paralizan por pensamientos e imdgenes poderosas que Nos
acercan a nuestras metas.

Los miedos también pueden surgir frente a la pérdida
de cosas preciadas. 3Quién soy yo sin mi trabajo? zQuién
soy yo sin mi casa? Recordemos entonces el poder de reco-
nocer que «Yo soy yon. «Yo no soy mi frabagjo, yo no soy mi
casayn. Recordemos que nuestra esencia no cambia por
aquello que tenemos, por los roles que desempenamos o

Confianza total



gracias a las posesiones que hayamos ganado. Podemos
perder incluso todo lo que tenemos, y seguiremos siendo
Nosotros mismos.

Los miedos también surgen sobre todo en los momen-
tos de crisis, cuando las cosas salen mal. Una vez mds, no
se trata de no sentirlo, sino de sentirlo, admitirlo y atenderlo,
es decir, saber qué hacer con ese miedo. Al tomar con-
ciencia de que frente a todo lo que nos pasa tenemos la
oportunidad de elegir qué pensar y qué sentir, el miedo
empieza a perder su fuerza.

Verdnica de Andrés, Florencia Andrés
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1. Merecer: saber que se puede obtener aquello que en forma repe-
tida se ve. Tener la disposicién para crear el cuadro exactamente
como lo deseas.

2. Poner la intencién: dirigir el cuadro/la imagen, concentrarse en
la mente. Ver la imagen, sostenerla.

3. Sin esfuerzo: relajarse, no tensarse ni luchar. Es buena idea hacer
algun tipo de ejercicio de relajacion primero, como respirar cons-
cientemente.

4. Intensidad: llenar la imagen con tus sentimientos. Permitirte
sentir un profundo deseo por eso que quieres llevar a cabo.

5. Ver detalles: meterse dentro de la imagen o cuadro y observar
el detalle. Ver las formas, las texturas, los colores. Crear una ima-
gen de alta definicion.

6. Incluir: asegurate de incluirte en la imagen o cuadro.

7. Disfrutar: sentirte bien con lo que ves. Expresar gratitud por

recibirlo. «Soltar» la imagen sabiendo que el deseo ya esta rea-
lizado.
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II. CALMAR NUESTRA MENTE A TRAVES DE LA MUSICA

La musica es una de las formas mas rapidas de cambiar el estado de
animo. Platén y Aristételes ya debatian sobre el rol de la musica para
armonizar cuerpo y alma. Incluso Pitagoras decia que el ritmo musi-
cal armonizaba el ritmo mental. Los misticos de la India y los chama-
nes de Rusia la usaban para controlar el dolor fisico. Y, en la actualidad,
como explica Colin Rose en Accelerated Learning, la ciencia estd com-
probando lo que durante muchos afios fue una intuicién: la musica cla-
sica y barroca puede lograr en sélo unos minutos la concentracién men-
tal yla calma fisica que se alcanza con semanas de practicas meditativas.

La musica barroca es ideal para el aprendizaje. Lo favorece y ace-
lera. Buscando crear una forma matematica ideal y armonica, compo-
sitores barrocos como Albinoni, Haendel, Vivaldi, Corelli, Telerman,
Pachelbel, produjeron la frecuencia exacta que armoniza el cerebro para
alcanzar un estado de «alerta relajado». Resulta interesante considerar
que el objetivo de los compositores barrocos era crear un estado de
animo que liberara a la mente de las preocupaciones mundanas.

Por su parte, la musica clasica es muy benéfica para nuestro cuerpo
y nuestra mente. Numerosas investigaciones, como las de Alfred Toma-
tis, dan cuenta de los efectos positivos de la musica de Mozart. Se ha
comprobado que las pulsaciones por minuto que tiene la musica de
Mozart cambian el estado del cerebro haciéndolo mas receptivo. Se dice
que alcanza con escuchar 10 minutos de su musica para producir un
cambio.

La musica es una necesidad de nuestro sistema nervioso. Es una
forma de coordinar nuestra respiracion, el ritmo de nuestro corazén
y nuestras ondas cerebrales. Es una herramienta poderosa para acele-
rar los procesos de aprendizaje y para que lo aprendido permanezca
en nuestra memoria de largo término. La musica nos ayuda a espan-

tar nuestros temores y a ahuyentar nuestros miedos.
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