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A mi madre, que sabia tanto de este tema
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PROLOGO

No puedes ser sincero si no eres valiente.

No puedes amar si no eres valiente.

No puedes confiar si no eres valiente.

No puedes investigar la realidad si no eres valiente.

Por lo tanto, la valentia va primero y todo lo demés va des-
pués.

OsHO

No es la dificultad la que impide atreverse, pues de no atre-
verse viene toda la dificultad.

ARTHUR SCHOPENHAUER

UNO DE LOS REPROCHES QUE CON MAS frecuencia nos hacemos
es: ;Por qué no me atrevi? Todos hubiéramos querido ser
mas valientes, mas decididos. Pero nos dio miedo. Vivere
risolutamente, vivir resueltamente, era el lema del Renaci-
miento y todos lo llevamos en nuestro corazén con nostal-
gia. Seria maravilloso vivir sin enredarnos, sin empantanar-
nos, agiles y audaces. Por eso nos gustaria que nuestros hi-
jos y nuestros alumnos fueran valientes, que disfrutaran de
una «inteligencia resuelta», que es aquella que sabe resol-
ver problemas y marcha con determinacién. Pero ;es posi-
ble aprender algo tan dificil?
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Se han escrito muchos libros sobre los miedos infanti-
les y adolescentes y sobre el modo de tratarlos. Este tiene
un enfoque distinto. Como saben los lectores de esta co-
leccién, controlar el miedo es sélo parte de un objetivo
educativo y vital mas importante al que hemos llamado
«educacion del talento». El talento es la inteligencia triun-
fante, es decir, la que elige metas adecuadas y es capaz de
movilizar todos los recursos afectivos, cognitivos y ejecuti-
vos disponibles para alcanzarlas. La tarea de la inteligencia
es, pues, dirigir bien nuestro comportamiento, utilizando
adecuadamente las emociones, que siempre influyen en
nuestra accién. Entre ellas, el miedo. Poder elegir las metas
es una exclusiva humana. Para hacerlo adecuadamente te-
nemos que llevar a cabo un dificil ejercicio de equilibrio.
Debemos tener en cuenta el riesgo, pero no podemos de-
jarnos amedrentar por él. Necesitamos escuchar al miedo,
que nos advierte del peligro, pero no elegir la meta desde
el miedo, porque entonces vivirlamos siempre en retirada.
Kafka escribié la fabula de un animalillo del bosque que
queria vivir seguro. Se metia en su madriguera y la tapaba
con cuidado para que ningin depredador la descubriera.
Pero para estar seguro, tenia que verla desde fuera y com-
probar que el camuflaje era perfecto. Inevitablemente, al
salir destruia su obra, y otra vez tenia que volver a empezar.
Si el miedo no nos sirve como criterio, jdesde dénde debe-
mos elegir? Desde la valentia, porque ella tiene en cuenta
el miedo, pero no deja que él decida. Nos encontramos,
pues, ante una capacidad que representa lo mas especifica-
mente humano. La valentia es la virtud del despegue, la
que nos saca de nuestras casillas animales, el combustible
que nos permite ascender. Necesitamos a la vez vivir con-
fortablemente y salir de la zona de confort para ampliar
nuestras posibilidades. Ambas cosas son ingredientes de
nuestra felicidad.
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Nuestra posicion ante el miedo esté lejos de la simpli-
cidad animal, que responde a él de forma programada, hu-
yendo, agrediendo, inmovilizindose o haciendo gestos de
sumision. La inteligencia humana transfigura el miedo —
igual que hace con otros fenémenos animales como la
atencion, la mirada, el movimiento, el sexo— porque lo so-
metemos a nuestros proyectos. Para estudiar ese proceso
de transformacién tenemos que cumplir varios objetivos.
En primer lugar, comprender la funcién del miedo. Nos ve-
mos entonces obligados a distinguir entre miedos bien
adaptados a la situacion, que no exageran ni minimizan las
amenazas, y miedos que entorpecen nuestro comporta-
miento, bien por ser exagerados o por ser patoldgicos.
Nuestro segundo objetivo serd identificar los miedos ami-
gos y los miedos enemigos. Tener miedo a un ledn es razo-
nable. Tener miedo a cruzarse con un gato negro, no. Pues-
to que estamos elaborando un proyecto educativo, debe-
mos favorecer que nuestros nifios no desarrollen miedos
enemigos. Es el mayor favor que podemos hacerles, por-
que el miedo es uno de los grandes obstaculos para la feli-
cidad. Impide disfrutar, impide amar, impide tomar decisio-
nes. Como escribié Baltasar Gracian: «De nada vale que el
entendimiento se adelante si el corazén se queda». Y el
miedo paraliza el corazén.

El ideal seria que nuestros nifios no desarrollaran esos
miedos perjudiciales, pero eso no es siempre posible. To-
dos tememos algo de una manera excesiva, rumiamos las
preocupaciones hasta la extenuacién, nos sentimos angus-
tiados en algunas situaciones. Todos podriamos decir lo
mismo que Thomas Hobbes: «El dia que naci yo, mi madre
parié dos gemelos: yo y mi miedo». No hay especie mas
miedosa que la humana, porque a los peligros reales afiadi-
mos los peligros imaginados. Por ello, el tercer paso en
nuestra pedagogia de los miedos es saber qué hacer con
ellos una vez que se han aprendido. Como afrontarlos. De-
beriamos ser capaces de actuar a pesar del miedo si las cir-
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cunstancias lo exigen, pero esto entrafia gran dificultad. La
tarea pedagodgica consiste en fomentar la fortaleza perso-
nal, la capacidad de resistir, de mantener el esfuerzo, lo
que ahora se llama resiliencia. Y también la energia para
emprender, para disefar el futuro, para proyectar.

Este libro pretende colaborar con padres y docentes
para que ayuden a sus alumhijos a ser valientes. Sin esta
gran virtud, todas las demés se desarrollan en precario. Co-
mo dijo Cervantes: «Aquel quien pierde sus riquezas pierde
mucho; aquel quien pierde a un amigo pierde mas; pero el
que pierde el valor lo pierde todo». Se trata, pues, de evi-
tar esta pérdida. Conocer el miedo, evaluarlo, corregir sus
excesos, aumentar la fortaleza personal, estas son las eta-
pas que conducen al desarrollo de la valentia. Vamos a re-
correrlas con la vista puesta en nuestros hijos y alumnos,
pero dispuestos también a aplicarnos lo que queremos en-
sefiarles. Una vez mas comprobaremos que tener que ense-
far es el mejor camino para aprender.

Siempre me interesaron estos temas. Comencé a estu-
diarlos en El laberinto sentimental y en Diccionario de los
sentimientos, hablé de la utilizacién politica del miedo en
La pasién del poder, y acabé dedicandole un libro entero:
Anatomia del miedo. Desde entonces, continlo recogien-
do material para un Tratado de la valentia. En esta ocasién
he querido escribir un libro practico, lo que tiene muchas li-
mitaciones. Es como querer aprender a nadar leyendo en
secano un método de natacién. Voy a intentar paliar esta
dificultad abriendo en este libro una academia virtual a la
que pueden asistir. La llamaré The Courage Factory (TCF),
porque todos los nombres que se me han ocurrido en cas-
tellano me sonaban muy mal. Con esta ocurrencia realizo,
aunque sea a través de una ficcion, uno de mis suefios: or-
ganizar una «fuerza de choque contra el miedo» y contratar
a los mejores expertos en este dramatico tema, vivos o
muertos, para que impartan talleres sobre su especialidad
aqui o en la pagina web de este libro. También pronto es-
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cribiré un cuaderno de entrenamiento para nifios y otro pa-
ra adolescentes. Pero conviene recordar que lo més impor-
tante es conseguir que los niflos experimenten situaciones
de aprendizaje en las que nosotros podamos ayudarles a
enfrentarse con las dificultades. Si lo conseguimos, el vien-
to de la victoria, aunque sea minimo, impulsard sus velas
para atreverse a nuevas navegaciones. Y las nuestras, tam-
bién.
Queda declarada la guerra al miedo.
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CAPITULO PRIMERO

CARTOGRAFIA DE LOS MIEDOS
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La salud es un estado muy precario que no presagia nada
bueno.
JULES RENARD

La Unica vez que me he dejado dominar por el sexo, hubo una
plaga de saltamontes en el sury se hundié el Andrea Doria.
SEMPE

1. El papel de la emocién

No pretendo que ustedes se conviertan en psicélogos,
sino que sigan el tradicional consejo del Arte de la guerra:
«Es preciso conocer al enemigo». Para comprender el mie-
do, debemos entender el papel que juegan las emociones
en nuestras vidas. Son un sistema organizado para dirigir
nuestro comportamiento, no para hacernos felices. El mie-
do, el dolor o la tristeza nos indican los comportamientos
que debemos emprender para evadirnos de una situacion.
La alegria, la serenidad o la calma, los que conviene mante-
ner. Las emociones son buenas o malas, convenientes o in-
convenientes, segun faciliten o dificulten un comportamien-
to adecuado. Su evaluacién no depende de que nos hagan
reir o llorar. El haber creido que la educacién emocional es
la técnica para tener sélo emociones agradables o positivas
es un sentimentalismo chapucero que no entiende el papel
de las emociones. No sentimos emociones para instalarnos
en ellas, sino para actuar de una u otra manera. La accién
es su objetivo y, a través de la accién, ayudan al sujeto a
realizar las metas elegidas. Es de la realizacién de las metas
de donde proceden las grandes emociones positivas. Aris-
tételes fue muy sabio al decir que la felicidad no es un esta-
do, sino una actividad. El placer de jugar sélo se manifiesta
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mientras se juega. Y la emocién de ganar un partido sélo es
util si anima a seguir entrenando para seguir triunfando. Por
eso, la educacién de las emociones consiste en fomentar
aquellas que nos advierten con mayor fidelidad de la situa-
cién, y nos animan a la accién mas conveniente.

Es importante no olvidar esta doble funcién de las emo-
ciones y los sentimientos. En primer lugar, nos informan de
nuestra situacion, del estado de nuestro organismo, de cé-
mo se estdn comportando nuestros deseos y expectativas
en su choque con la realidad. La tristeza nos advierte de
que hemos perdido algo valioso, y la desesperacién, de
que su pérdida es irreparable. La ira es la experiencia de
un obstaculo que impide nuestros deseos. Las emociones,
pues, expresan nuestros intereses y prioridades. Pero, en
segundo lugar, nos incitan a actuar, de una manera u otra.
Son grandes motivadores. La tristeza impulsa a la pasivi-
dad, al llanto, a la soledad. La desesperacion puede llevar
al suicidio. La ira al desahogo violento, a la agresién. Cada
persona elabora un estilo de respuesta, que puede ser
adecuado o inadecuado. Consideremos, por ejemplo, el
duelo, el sentimiento de pérdida por la muerte de un ser
querido. Cuando hablamos de la «buena elaboracion del
duelo», nos referimos al trabajo intimo para conseguir una
respuesta conveniente de aceptacién y superacién. Hay
personas que se enclaustran en su tristeza y no quieren ser
consoladas ni salir de ella, y en ese caso decimos que su si-
tuacién puede ser comprensible pero destructiva.

En el caso del miedo, estas dos funciones de la emo-
cion se manifiestan con nitidez. Su misién informativa es
advertirnos de la existencia de un peligro. Nuestra integri-
dad fisica, nuestro bienestar, el bienestar de los que quere-
mos, nuestra autoestima o nuestras propiedades estan
amenazados. Su funcién motivadora es ponernos a salvo. El
temor es tan desagradable que resulta dificil soportarlo.
Activa nuestros recursos. Movida por el terror, la gente pue-
de hacer cosas inconcebibles, incluso desde el punto de
vista fisico. Inevitablemente nos impulsa a hacer algo para
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amortiguar el malestar. Huir, agredir, hacerse el muerto, so-
meterse, emborracharse, rezar, negar el peligro, asumir ri-
tuales protectores, provocar una neurosis, somatizarlo co-
mo una Ulcera de estébmago. En un conocido chiste, un in-
dividuo ve a su amigo que va por la calle dando palmadas.
«;Por qué haces eso?», le pregunta. «Para espantar a los
elefantes.» «Pero si aqui no hay elefantes.» «jPorque funcio-
nal» No se rian, porque todos, en algiin momento de nues-
tras vidas, hemos hecho algo parecido. Hay muchos modos
de enfrentarse al miedo, unos buenos y otros malos. El
avestruz lo hace como puede. La persona que frente a un
problema sélo se preocupa de eliminar su malestar, pero
no de resolver el problema, posiblemente esté afrontando-
lo mal. Quien establece una relaciéon de dependencia para
no tener que enfrentarse, estd en la misma situacion. Hay,
pues, modos inteligentes y no inteligentes de resolver el
principal problema que plantea el miedo, que es librarse
de él. Y esto puede hacerse intentando eliminar el peligro
o intentando eliminar la emocion.

2. Precisando el lenguaje

TODOS LOS LECTORES AFICIONADOS A LA psicologia se habréan
percatado de que muchos de sus conceptos estan mal defi-
nidos y con frecuencia se superponen o solapan. Eso ocurre
con el miedo. Hablamos de ansiedad, angustia, miedo, es-
trés, panico, fobia, vergiienza, timidez, conductas de evita-
cion. ¢ Significan lo mismo? Christophe André, un especia-
lista en miedo, escribe: «La ansiedad es la espera mas o
menos consciente de un peligro». Sin embargo, esa es la
definicién clésica de «miedo». Enrique Echeburia y Paz del
Corral, dos especialistas espafioles, identifican ansiedad y
miedo. ;Son, entonces, sinébnimos?

12
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En Anatomia del miedo propuse una ordenacién de to-
dos estos conceptos para hacerlos mas claros, aprovechan-
do la precision con que el lenguaje analiza nuestros estados
de animo, a distintos niveles. El nivel mas general podria
ser el de alerta (arousal), desencadenada por la percepcién
de alguna novedad. Los mecanismos de anélisis perceptivo
se activan para determinar la accién a seguir, se alarman. El
ciervo que estaba bebiendo, yergue la cabeza y dirige las
orejas hacia el nuevo estimulo. La alerta provoca un senti-
miento de inquietud o intranquilidad. La calma ha desapa-
recido. Cuando era nifio, la llegada de un telegrama provo-
caba un momento de angustia en mi familia, porque era un
procedimiento que sélo se utilizaba para cosas urgentes y
graves. Hay personas que estdn en permanente estado de
alerta, hipervigilantes, como si estuvieran siempre recibien-
do telegramas, lo que resulta agotador. La intranquilidad
puede ser agradable o desagradable. La noche de Reyes
provoca una gran excitaciéon en los nifios, y lo mismo suce-
de a los adultos con el comienzo de un viaje o de una aven-
tura. Llamaremos excitacion a la inquietud agradable, y an-
siedad a la inquietud desagradable. Esta proximidad entre
la excitacion y la ansiedad hace que algunas personas su-
fran con ambas emociones. Les desasosiega cualquier cam-
bio, aunque sea agradable, como el comienzo de las vaca-
ciones. Los nifios pasan de la alegria al llanto bruscamente
cuando la excitaciéon los supera. Albert Ellis, un psicélogo
muy influyente, en un libro que resume gran parte de su
obra titulado jCémo controlar la ansiedad antes de que le
controle a usted?, cuenta los miedos sociales que sufrié du-
rante su infancia y adolescencia. Era inteligente y aplicado,
pero le superaba cualquier situacién en que tuviera que ha-
cer algo ante los demas. «Una vez —cuenta—, cuando te-
nia once afos, gané una medalla en la catequesis dominical
y tuve que salir a recibirla y dar las gracias al director del
colegio por concedérmela. Subi, me dieron la medalla, di
las gracias, y cuando volvi a mi silla, un amigo me pregun-
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té: “; Por qué lloras?”. Estaba tan tenso que mis ojos se ha-
bian humedecido hasta tal punto que parecia que estaba
llorando.»

La ansiedad es un sentimiento muy amplio. Por eso, en
los libros de psiquiatria se habla de un «trastorno de ansie-
dad generalizada». Pero nos interesa precisar un poco mas.
Podemos conocer o no la causa de esa ansiedad. Cuando
la conocemos, hablaremos de miedo. Cuando desconoce-
mos la causa, hablamos de angustia. Asi pues, este es el
mapa de la inquietud:

et Agradable = EXCITACION
o Sin causa conocida = ANGUSTIA
intranquilidad | pesagradable = ANSIEDAD

Con causa conocida = MIEDO

Ya estamos en condiciones de dar dos definiciones im-
portantes para nuestro proyecto:

Miedo: Es la ansiedad ante una amenaza concreta. Un
sujeto experimenta miedo cuando la presencia de un peli-
gro le provoca un sentimiento desagradable, aversivo, in-
quieto, estresante, con activacion del sistema nervioso au-
ténomo, sensibilidad molesta en el sistema digestivo, respi-
ratorio o cardiovascular, sentimiento de falta de control y
puesta en practica de alguno de los programas de afronta-
miento: huida, lucha, inmovilidad, sumisién. La gacela hu-
ye, el toro embiste, el escarabajo se hace el muerto y los
lobos realizan gestos de sumisién ante el macho dominan-
te. Los humanos mezclamos habil o torpemente estas res-
puestas.

Angustia es una ansiedad sin desencadenante claro,
acompafiada de preocupaciones recurrentes (worries), con
una anticipacién vaga de amenazas globales, y con gran di-
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