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Te da mos las gra cias por ad qui rir es te EBOOK

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una nue va for ma

de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pr óxi mos lan za mien tos

Clubs de lec tu ra con au to res
Con cur sos y pro mo cio nes

Áreas te má ti cas
Pre sen ta cio nes de li bros

No ti cias des ta ca das

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

Ex plo ra   Des cu bre   Com par te
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A mi ma dre, que sa bía tan to de es te te ma
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PRÓ LO GO

No pue des ser sin ce ro si no eres va lien te.
No pue des amar si no eres va lien te.

No pue des con fiar si no eres va lien te.
No pue des in ves ti gar la rea li dad si no eres va lien te.

Por lo tan to, la va len tía va pri me ro y to do lo de más va des- 
pués.

OSHO

No es la di fi cul tad la que im pi de atre ver se, pues de no atre- 
ver se vie ne to da la di fi cul tad.

ARTHUR SCHO PENHAUER

UNO DE LOS RE PRO CHES QUE CON MÁS fre cuen cia nos ha ce mos
es: ¿Por qué no me atre ví? To dos hu bié ra mos que ri do ser
más va lien tes, más de ci di dos. Pe ro nos dio mie do. Vi ve re
ri so lu ta men te, vi vir re suel ta men te, era el le ma del Re na ci- 
mien to y to dos lo lle va mos en nues tro co ra zón con nos tal- 
gia. Se ría ma ra vi llo so vi vir sin en re dar nos, sin em pan ta nar- 
nos, ági les y au da ces. Por eso nos gus ta ría que nues tros hi- 
jos y nues tros alum nos fue ran va lien tes, que dis fru ta ran de
una «in te li gen cia re suel ta», que es aque lla que sa be re sol- 
ver pro ble mas y mar cha con de ter mi na ción. Pe ro ¿es po si- 
ble apren der al go tan di fí cil?



Los miedos y el aprendizaje de la valentía José Antonio Marina

5

Se han es cri to mu chos li bros so bre los mie dos in fan ti- 
les y ado les cen tes y so bre el mo do de tra tar los. Es te tie ne
un en fo que dis tin to. Co mo sa ben los lec to res de es ta co- 
lec ción, con tro lar el mie do es só lo par te de un ob je ti vo
edu ca ti vo y vi tal más im por tan te al que he mos lla ma do
«edu ca ción del ta len to». El ta len to es la in te li gen cia triun- 
fan te, es de cir, la que eli ge me tas ade cua das y es ca paz de
mo vi li zar to dos los re cur sos afec ti vos, cog ni ti vos y eje cu ti- 
vos dis po ni bles pa ra al can zar las. La ta rea de la in te li gen cia
es, pues, di ri gir bien nues tro com por ta mien to, uti li zan do
ade cua da men te las emo cio nes, que siem pre in flu yen en
nues tra ac ción. En tre ellas, el mie do. Po der ele gir las me tas
es una ex clu si va hu ma na. Pa ra ha cer lo ade cua da men te te- 
ne mos que lle var a ca bo un di fí cil ejer ci cio de equi li brio.
De be mos te ner en cuen ta el ries go, pe ro no po de mos de- 
jar nos ame dren tar por él. Ne ce si ta mos es cu char al mie do,
que nos ad vier te del pe li gro, pe ro no ele gir la me ta des de
el mie do, por que en ton ces vi vi ría mos siem pre en re ti ra da.
Ka fka es cri bió la fá bu la de un ani ma li llo del bos que que
que ría vi vir se gu ro. Se me tía en su ma dri gue ra y la ta pa ba
con cui da do pa ra que nin gún de pre da dor la des cu brie ra.
Pe ro pa ra es tar se gu ro, te nía que ver la des de fue ra y com- 
pro bar que el ca mu fla je era per fec to. Ine vi ta ble men te, al
salir des truía su obra, y otra vez te nía que vol ver a em pe zar.
Si el mie do no nos sir ve co mo cri te rio, ¿des de dón de de be- 
mos ele gir? Des de la va len tía, por que ella tie ne en cuen ta
el mie do, pe ro no de ja que él de ci da. Nos en contra mos,
pues, an te una ca pa ci dad que re pre sen ta lo más es pe cí fi ca- 
men te hu ma no. La va len tía es la vir tud del des pe gue, la
que nos saca de nues tras ca si llas ani ma les, el com bus ti ble
que nos per mi te as cen der. Ne ce si ta mos a la vez vi vir con- 
for ta ble men te y salir de la zo na de con fort pa ra am pliar
nues tras po si bi li da des. Am bas co sas son in gre dien tes de
nues tra fe li ci dad.
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Nues tra po si ción an te el mie do es tá le jos de la sim pli- 
ci dad ani mal, que res pon de a él de for ma pro gra ma da, hu- 
yen do, agre dien do, in mo vi li zán do se o ha cien do ges tos de
su mi sión. La in te li gen cia hu ma na trans fi gu ra el mie do —
igual que ha ce con otros fe nó me nos ani ma les co mo la
aten ción, la mi ra da, el mo vi mien to, el sexo— por que lo so- 
me te mos a nues tros pro yec tos. Pa ra es tu diar ese pro ce so
de trans for ma ción te ne mos que cum plir va rios ob je ti vos.
En pri mer lu gar, com pren der la fun ción del mie do. Nos ve- 
mos en ton ces obli ga dos a dis tin guir en tre mie dos bien
adap ta dos a la si tua ción, que no exa ge ran ni mi ni mi zan las
ame na zas, y mie dos que en tor pe cen nues tro com por ta- 
mien to, bien por ser exa ge ra dos o por ser pa to ló gi cos.
Nues tro se gun do ob je ti vo se rá iden ti fi car los mie dos ami- 
gos y los mie dos ene mi gos. Te ner mie do a un león es ra zo- 
na ble. Te ner mie do a cru zar se con un ga to ne gro, no. Pues- 
to que es ta mos ela bo ran do un pro yec to edu ca ti vo, de be- 
mos fa vo re cer que nues tros ni ños no de sa rro llen mie dos
ene mi gos. Es el ma yor fa vor que po de mos ha cer les, por- 
que el mie do es uno de los gran des obs tá cu los pa ra la fe li- 
ci dad. Im pi de dis fru tar, im pi de amar, im pi de to mar de ci sio- 
nes. Co mo es cri bió Bal ta sar Gra cián: «De na da va le que el
en ten di mien to se ade lan te si el co ra zón se que da». Y el
mie do pa ra li za el co ra zón.

El ideal se ría que nues tros ni ños no de sa rro lla ran esos
mie dos per ju di cia les, pe ro eso no es siem pre po si ble. To- 
dos te me mos al go de una ma ne ra ex ce si va, ru mia mos las
preo cu pa cio nes has ta la ex te nua ción, nos sen ti mos an gus- 
tia dos en al gu nas si tua cio nes. To dos po dría mos de cir lo
mis mo que Tho mas Ho b bes: «El día que na cí yo, mi ma dre
pa rió dos ge me los: yo y mi mie do». No hay es pe cie más
mie do sa que la hu ma na, por que a los pe li gros rea les aña di- 
mos los pe li gros ima gi na dos. Por ello, el ter cer pa so en
nues tra pe da go gía de los mie dos es sa ber qué ha cer con
ellos una vez que se han apren di do. Co mo afron tar los. De- 
be ría mos ser ca pa ces de ac tuar a pe sar del mie do si las cir- 
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cuns tan cias lo exi gen, pe ro es to en tra ña gran di fi cul tad. La
ta rea pe da gó gi ca con sis te en fo men tar la for ta le za per so- 
nal, la ca pa ci dad de re sis tir, de man te ner el es fuer zo, lo
que aho ra se lla ma re si lien cia. Y tam bién la ener gía pa ra
em pren der, pa ra di se ñar el fu tu ro, pa ra pro yec tar.

Es te li bro pre ten de co la bo rar con pa dres y do cen tes
pa ra que ayu den a sus alu mhi jos a ser va lien tes. Sin es ta
gran vir tud, to das las de más se de sa rro llan en pre ca rio. Co- 
mo di jo Cer van tes: «Aquel quien pier de sus ri que zas pier de
mu cho; aquel quien pier de a un ami go pier de más; pe ro el
que pier de el va lor lo pier de to do». Se tra ta, pues, de evi- 
tar es ta pér di da. Co no cer el mie do, eva luar lo, co rre gir sus
ex ce sos, au men tar la for ta le za per so nal, es tas son las eta- 
pas que con du cen al de sa rro llo de la va len tía. Va mos a re- 
co rrer las con la vis ta pues ta en nues tros hi jos y alum nos,
pe ro dis pues tos tam bién a apli car nos lo que que re mos en- 
se ñar les. Una vez más com pro ba re mos que te ner que en se- 
ñar es el me jor ca mino pa ra apren der.

Siem pre me in te re sa ron es tos te mas. Co men cé a es tu- 
diar los en El la be rin to sen ti men tal y en Dic cio na rio de los
sen ti mien tos, ha blé de la uti li za ción po lí ti ca del mie do en
La pa sión del po der, y aca bé de di cán do le un li bro en te ro:
Ana to mía del mie do. Des de en ton ces, con ti núo re co gien- 
do ma te rial pa ra un Tra ta do de la va len tía. En es ta oca sión
he que ri do es cri bir un li bro prác ti co, lo que tie ne mu chas li- 
mi ta cio nes. Es co mo que rer apren der a na dar le yen do en
se cano un mé to do de na ta ción. Voy a in ten tar pa liar es ta
di fi cul tad abrien do en es te li bro una aca de mia vir tual a la
que pue den asis tir. La lla ma ré The Cou ra ge Fac to ry (TCF),
por que to dos los nom bres que se me han ocu rri do en cas- 
te llano me so na ban muy mal. Con es ta ocu rren cia rea li zo,
aun que sea a tra vés de una fic ción, uno de mis sue ños: or- 
ga ni zar una «fuer za de cho que contra el mie do» y con tra tar
a los me jo res ex per tos en es te dra má ti co te ma, vi vos o
muer tos, pa ra que im par tan ta lle res so bre su es pe cia li dad
aquí o en la pá gi na web de es te li bro. Tam bién pron to es- 
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cri bi ré un cua derno de en tre na mien to pa ra ni ños y otro pa- 
ra ado les cen tes. Pe ro con vie ne re cor dar que lo más im por- 
tan te es con se guir que los ni ños ex pe ri men ten si tua cio nes
de apren di za je en las que no so tros po da mos ayu dar les a
en fren tar se con las di fi cul ta des. Si lo con se gui mos, el vien- 
to de la vic to ria, aun que sea mí ni mo, im pul sa rá sus ve las
pa ra atre ver se a nue vas na ve ga cio nes. Y las nues tras, tam- 
bién.

Que da de cla ra da la gue rra al mie do.
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CA PÍ TU LO PRI ME RO

CAR TO GRA FÍA DE LOS MIE DOS
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La salud es un es ta do muy pre ca rio que no pre sagia na da
bue no.

JULES RENARD

La úni ca vez que me he de ja do do mi nar por el sexo, hu bo una
pla ga de sal ta mon tes en el sur y se hun dió el An drea Do ria.

SEM PÉ

1. El pa pel de la emo ción

No pre ten do que us te des se con vier tan en psi có lo gos,
sino que si gan el tra di cio nal con se jo del Ar te de la gue rra:
«Es pre ci so co no cer al ene mi go». Pa ra com pren der el mie- 
do, de be mos en ten der el pa pel que jue gan las emo cio nes
en nues tras vi das. Son un sis te ma or ga ni za do pa ra di ri gir
nues tro com por ta mien to, no pa ra ha cer nos fe li ces. El mie- 
do, el do lor o la tris te za nos in di can los com por ta mien tos
que de be mos em pren der pa ra eva dir nos de una si tua ción.
La ale g ría, la se re ni dad o la cal ma, los que con vie ne man te- 
ner. Las emo cio nes son bue nas o ma las, con ve nien tes o in- 
con ve nien tes, se gún fa ci li ten o di fi cul ten un com por ta mien- 
to ade cua do. Su eva lua ción no de pen de de que nos ha gan
reír o llo rar. El ha ber creí do que la edu ca ción emo cio nal es
la téc ni ca pa ra te ner só lo emo cio nes agra da bles o po si ti vas
es un sen ti men ta lis mo cha pu ce ro que no en tien de el pa pel
de las emo cio nes. No sen ti mos emo cio nes pa ra ins ta lar nos
en ellas, sino pa ra ac tuar de una u otra ma ne ra. La ac ción
es su ob je ti vo y, a tra vés de la ac ción, ayu dan al su je to a
rea li zar las me tas ele gi das. Es de la rea li za ción de las me tas
de don de pro ce den las gran des emo cio nes po si ti vas. Aris- 
tó te les fue muy sa bio al de cir que la fe li ci dad no es un es ta- 
do, sino una ac ti vi dad. El pla cer de ju gar só lo se ma ni fies ta
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mien tras se jue ga. Y la emo ción de ga nar un par ti do só lo es
útil si ani ma a se guir en tre nan do pa ra se guir triun fan do. Por
eso, la edu ca ción de las emo cio nes con sis te en fo men tar
aque llas que nos ad vier ten con ma yor fi de li dad de la si tua- 
ción, y nos ani man a la ac ción más con ve nien te.

Es im por tan te no ol vi dar es ta do ble fun ción de las emo- 
cio nes y los sen ti mien tos. En pri mer lu gar, nos in for man de
nues tra si tua ción, del es ta do de nues tro or ga nis mo, de có- 
mo se es tán com por tan do nues tros de seos y ex pec ta ti vas
en su cho que con la rea li dad. La tris te za nos ad vier te de
que he mos per di do al go va lio so, y la des es pe ra ción, de
que su pér di da es irre pa ra ble. La ira es la ex pe rien cia de
un obs tá cu lo que im pi de nues tros de seos. Las emo cio nes,
pues, ex pre san nues tros in te re ses y prio ri da des. Pe ro, en
se gun do lu gar, nos in ci tan a ac tuar, de una ma ne ra u otra.
Son gran des mo ti va do res. La tris te za im pul sa a la pa si vi- 
dad, al llan to, a la so le dad. La des es pe ra ción pue de lle var
al sui ci dio. La ira al des aho go vio len to, a la agre sión. Ca da
per so na ela bo ra un es ti lo de res pues ta, que pue de ser
ade cua do o ina de cua do. Con si de re mos, por ejem plo, el
due lo, el sen ti mien to de pér di da por la muer te de un ser
que ri do. Cuan do ha bla mos de la «bue na ela bo ra ción del
due lo», nos re fe ri mos al tra ba jo ín ti mo pa ra con se guir una
res pues ta con ve nien te de acep ta ción y su pe ra ción. Hay
per so nas que se en claus tran en su tris te za y no quie ren ser
con so la das ni salir de ella, y en ese ca so de ci mos que su si- 
tua ción pue de ser com pren si ble pe ro des truc ti va.

En el ca so del mie do, es tas dos fun cio nes de la emo- 
ción se ma ni fies tan con ni ti dez. Su mi sión in for ma ti va es
ad ver tir nos de la exis ten cia de un pe li gro. Nues tra in te gri- 
dad fí si ca, nues tro bien es tar, el bien es tar de los que que re- 
mos, nues tra au toes ti ma o nues tras pro pie da des es tán
ame na za dos. Su fun ción mo ti va do ra es po ner nos a sal vo. El
te mor es tan des agra da ble que re sul ta di fí cil so por tar lo.
Ac ti va nues tros re cur sos. Mo vi da por el te rror, la gen te pue- 
de ha cer co sas in con ce bi bles, in clu so des de el pun to de
vis ta fí si co. Ine vi ta ble men te nos im pul sa a ha cer al go pa ra
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amor ti guar el ma les tar. Huir, agre dir, ha cer se el muer to, so- 
me ter se, em bo rra char se, re zar, ne gar el pe li gro, asu mir ri- 
tua les pro tec to res, pro vo car una neu ro sis, so ma ti zar lo co- 
mo una úl ce ra de es tó ma go. En un co no ci do chis te, un in- 
di vi duo ve a su ami go que va por la ca lle dan do pal ma das.
«¿Por qué ha ces eso?», le pre gun ta. «Pa ra es pan tar a los
ele fan tes.» «Pe ro si aquí no hay ele fan tes.» «¡Por que fun cio- 
na!» No se rían, por que to dos, en al gún mo men to de nues- 
tras vi das, he mos he cho al go pa re ci do. Hay mu chos mo dos
de en fren tar se al mie do, unos bue nos y otros ma los. El
aves truz lo ha ce co mo pue de. La per so na que fren te a un
pro ble ma só lo se preo cu pa de eli mi nar su ma les tar, pe ro
no de re sol ver el pro ble ma, po si ble men te es té afron tán do- 
lo mal. Quien es ta ble ce una re la ción de de pen den cia pa ra
no te ner que en fren tar se, es tá en la mis ma si tua ción. Hay,
pues, mo dos in te li gen tes y no in te li gen tes de re sol ver el
prin ci pal pro ble ma que plan tea el mie do, que es li brar se
de él. Y es to pue de ha cer se in ten tan do eli mi nar el pe li gro
o in ten tan do eli mi nar la emo ción.

2. Pre ci san do el len gua je

TODOS LOS LEC TO RES AFI CIO NA DOS A LA psi co lo gía se ha brán
per ca ta do de que mu chos de sus con cep tos es tán mal de fi- 
ni dos y con fre cuen cia se su per po nen o so la pan. Eso ocu rre
con el mie do. Ha bla mos de an sie dad, an gus tia, mie do, es- 
trés, pá ni co, fo bia, ver güen za, ti mi dez, con duc tas de evi ta- 
ción. ¿Sig ni fi can lo mis mo? Ch ris to phe An dré, un es pe cia- 
lis ta en mie do, es cri be: «La an sie dad es la es pe ra más o
me nos cons cien te de un pe li gro». Sin em bar go, esa es la
de fi ni ción clá si ca de «mie do». En ri que Eche bu rúa y Paz del
Co rral, dos es pe cia lis tas es pa ño les, iden ti fi can an sie dad y
mie do. ¿Son, en ton ces, si nó ni mos?
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En Ana to mía del mie do pro pu se una or de na ción de to- 
dos es tos con cep tos pa ra ha cer los más cla ros, apro ve chan- 
do la pre ci sión con que el len gua je ana li za nues tros es ta dos
de áni mo, a dis tin tos ni ve les. El ni vel más ge ne ral po dría
ser el de aler ta (arou sal), des en ca de na da por la per cep ción
de al gu na no ve dad. Los me ca nis mos de aná li sis per cep ti vo
se ac ti van pa ra de ter mi nar la ac ción a se guir, se alar man. El
cier vo que es ta ba be bien do, yer gue la ca be za y di ri ge las
ore jas ha cia el nue vo es tí mu lo. La aler ta pro vo ca un sen ti- 
mien to de in quie tud o in tran qui li dad. La cal ma ha des apa- 
re ci do. Cuan do era ni ño, la lle ga da de un te le gra ma pro vo- 
ca ba un mo men to de an gus tia en mi fa mi lia, por que era un
pro ce di mien to que só lo se uti li za ba pa ra co sas ur gen tes y
gra ves. Hay per so nas que es tán en per ma nen te es ta do de
aler ta, hi per vi gi lan tes, co mo si es tu vie ran siem pre re ci bien- 
do te le gra mas, lo que re sul ta ago ta dor. La in tran qui li dad
pue de ser agra da ble o des agra da ble. La no che de Re yes
pro vo ca una gran ex ci ta ción en los ni ños, y lo mis mo su ce- 
de a los adul tos con el co mien zo de un via je o de una aven- 
tu ra. Lla ma re mos ex ci ta ción a la in quie tud agra da ble, y an- 
sie dad a la in quie tud des agra da ble. Es ta pro xi mi dad en tre
la ex ci ta ción y la an sie dad ha ce que al gu nas per so nas su- 
fran con am bas emo cio nes. Les des aso sie ga cual quier cam- 
bio, aun que sea agra da ble, co mo el co mien zo de las vaca- 
cio nes. Los ni ños pa san de la ale g ría al llan to brus ca men te
cuan do la ex ci ta ción los su pe ra. Al bert Ellis, un psi có lo go
muy in flu yen te, en un li bro que re su me gran par te de su
obra ti tu la do ¿Có mo con tro lar la an sie dad an tes de que le
con tro le a us ted?, cuen ta los mie dos so cia les que su frió du- 
ran te su in fan cia y ado les cen cia. Era in te li gen te y apli ca do,
pe ro le su pe ra ba cual quier si tua ción en que tu vie ra que ha- 
cer al go an te los de más. «Una vez —cuen ta—, cuan do te- 
nía on ce años, ga né una me da lla en la ca te que sis do mi ni cal
y tu ve que salir a re ci bir la y dar las gra cias al di rec tor del
co le gio por con ce dér me la. Su bí, me die ron la me da lla, di
las gra cias, y cuan do vol ví a mi si lla, un ami go me pre gun- 



Los miedos y el aprendizaje de la valentía José Antonio Marina

14

tó: “¿Por qué llo ras?”. Es ta ba tan ten so que mis ojos se ha- 
bían hu me de ci do has ta tal pun to que pa re cía que es ta ba
llo ran do.»

La an sie dad es un sen ti mien to muy am plio. Por eso, en
los li bros de psi quia tría se ha bla de un «tras torno de an sie- 
dad ge ne ra li za da». Pe ro nos in te re sa pre ci sar un po co más.
Po de mos co no cer o no la cau sa de esa an sie dad. Cuan do
la co no ce mos, ha bla re mos de mie do. Cuan do des co no ce- 
mos la cau sa, ha bla mos de an gus tia. Así pues, es te es el
ma pa de la in quie tud:

Ya es ta mos en con di cio nes de dar dos de fi ni cio nes im- 
por tan tes pa ra nues tro pro yec to:

Mie do: Es la an sie dad an te una ame na za con cre ta. Un
su je to ex pe ri men ta mie do cuan do la pre sen cia de un pe li- 
gro le pro vo ca un sen ti mien to des agra da ble, aver si vo, in- 
quie to, es tre san te, con ac ti va ción del sis te ma ner vio so au- 
tó no mo, sen si bi li dad mo les ta en el sis te ma di ges ti vo, res pi- 
ra to rio o car dio vas cu lar, sen ti mien to de fal ta de con trol y
pues ta en prác ti ca de al guno de los pro gra mas de afron ta- 
mien to: hui da, lu cha, in mo vi li dad, su mi sión. La ga ce la hu- 
ye, el to ro em bis te, el es ca ra ba jo se ha ce el muer to y los
lo bos rea li zan ges tos de su mi sión an te el ma cho do mi nan- 
te. Los hu ma nos mez cla mos há bil o tor pe men te es tas res- 
pues tas.

An gus tia es una an sie dad sin des en ca de nan te cla ro,
acom pa ña da de preo cu pa cio nes re cu rren tes (wo rries), con
una an ti ci pa ción va ga de ame na zas glo ba les, y con gran di- 


