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PARA SANTIA6D,
PORQVE EL AMOR ES MAS
6RANDE QUE EL MIEDO,




EI'\ ‘Q MCH*C ““*I’ vna HenAIJ\)rQ
-como sy e| Cerebro se me hubiera rqr’n'clo-
Tm“'{ G\e vnirlo - Cemisvra a Comisurq —

Pero ho lo he conceqviclo.

EMILY DICKINSON

Escribo como & Fuera a calvar la vida
de u\jv\"en. Probablemente mi Im,r\q

vida.

CLARICE L|spECTOR



Y POR QUE UN LIBRO
SOBRE EL MIEDO.

T R SR R,

Quen’éo |ec“0f, este ec un |&\>ro sohre
el m;e{o,j como tal e r'°l’°‘l’|e

}ve al leerle exietan momen"oe
donde sientq terver. Eso ho 5|3nir|‘cq
qoe este sea un \ibre DE miedo.
Es decir, aca no hay monstruos.
Mentiras, s{ log hqy, Pero sv rvhcw/n
no es asvetarlo. Sv runcio’r\ .t

decenmascorar el miedo.

Ed’e ‘i\)ro es u\ ] QSl' como me“'ersc
en vna ‘)el(wlq cle FreJJ’ Kwejer

7, en ez Je seY qcecch\u cruc\mer\\'e



eﬁ‘\"
¢ m “e nni al
S
bebe
eS

QU
eG\"
es
Frecuj K
rue\jer




m'.en\rus c\verme' darse cven*a Qe [

Fret!c)) en rcq\\'c'lué es vn ro‘ne Qdﬂ‘b
wﬂ*em‘nro'neo pre Fene orue

achalizar el RUT, velver a pasar la
cventa de colro For e se |a rechazaron
(YNY decima vez) sv hovio lo acaba de
Aayﬂ, Y ademas cufre de sindrome

de es}ree fos*mvmq"\‘ico decde

qu‘ve\lq vez a\.ue sv hermano —51h

prever - le echo un ¥ hirviendo en

la €ara c\)anclo "'em’q “reca aﬁogl
f\-vS*mnAO Pc«q G\emlrfe <V cveho c:le
?ro’rchoni 20r M| 69RDA BELLA 2. (o
coqlt\,vier {'e\eno\lelq venezolaha c\e

la€ Je cxn'lw.\'ﬁo)~

Nada )vc“\ricq los In}anl‘oc de
asecinate Je Frec)cly (ec decir, Fwﬂi



Je\ur\la \0 al pet iﬂ-"ﬂl ), [urv ol gq\;gr
bdo eclo Yo :o ‘T:s ‘an miecl»sO, ¢ cierfo?

Vale, i da vn POco de mieclo,rnm
ahova lo entendemos Y l)engqmos mas
Inen © polre Freddy 7”1, &l oilo
«\,ver\'q sey 3q\q’n de h\enwe\q‘\_

Bueno, eso ec o $ig N8 W pasar e
este litvo, Pero no  con Free\c\\,

kvvejer Sino Con SV Miedo inex \icala‘e.
Qrver;do lector, a las ratas (miedo C\mrle
en la escala Richter de miedos), o

& miedo a la soledad y al rechazo

( miedo ComP\e)o en la escqla Richter

de ™iedo s).



s\ n'm«yno de los miedos anteriores

q?\im, eccriba acd Q\3uho$ qoe sy :

MIEDO 1

MIEDO 2

El miedo Puecle Sar B9 abels ©
sV enem'|30, Fodo derende de

cvante |o entienda y de <i lo
whtrola a u;*ecl o si usted lo

Hene lm\)o control . En mi caso,
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Aec(A\' escrikir esle \;Lro ')owxue L
lista PQTSOM\ de Mmiedos comeDZo/
o crecer a Un ritmo desenrremdo
con @l pase de| 'h‘enwro Y or»en'q
eh‘}enf\et Cblmb Aiqb\og Faee' Je ser
vna hiha capoz de comer ciete
Kilos de aceng del arenero mronhl
("0& se, e qs(T)erosol no ?re onten
m&s), a ser vha )oveh adulta Cece
fermino me hace sen}tiv menos vie)a\
lncu?e\’z de tocar la pverta de vm
baio FJB\iCo S\N SUFNT MmNt q}uutueg
de ?&mco* ante la PociL\'licqu de

Sey coh\'ovjiqéq de un VIrUs t’nor{-ql,

* En mi caco, el miedo se convirho en una
qnsteacui ‘)tofvnc\q w me conss)m\o/ |en"q
pero Fefﬂs\’enkmen'\’e. (pora S (NFOrMACIon
ver cqrﬂo\o watre).
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ESTA S0Y YO, PERFECTAMENTE
CALMADA POR FUERA, MIENTRAS
6RITO INTERNAMENTE
MVRIENDO PE ANSIEDAD.
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EXAMEN DE )
AVTOEVALVACION

MIEDISTICA

Es’fe examen le ay vc\um’q en‘\’en&er
q,ué hivel de miedo Mahe)ja en
cu @ diario ViVir Se‘]"l“ la escala

Richter del miedo.

NoTA

la escala Richter del miedo es inven-
foda ror mi y ne hene noda TVE ver
wn el sicmoloqd Charlec Francis
Richter Cavhgue un bemnblor de
Herya ] o faque de panico sean
Préckcumenh le " micmo).
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®

éCvJ\ Ae !9{‘09 Jfres \méjenes le

resvlta mas miedosa 2

N ’
=l
| PATERIA
st |
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@ éVNe con miedo a O\jur\q de \ag

s\3vien{1€ cosgs ?

Q. Quedarce SO‘O\I nvnca encm‘}ru(
al amor de v wida (¢ encontrarle

y perder lo)

b. Morr 1 No l\aher req‘(zaJo SuS

SUenos.

Mandar vha caPlrvm de rmni’a”a
a la rersonq eT)NomdQ'

d. Recibir 20 llamadas erdidas

de cv ex (f\/la miedoso /a,
no el/la, d\e.verd.

e.Totlos las on‘}enores.
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@ éﬂ\j\-"'ﬂ vez ce ha guedado en un

Y.

)fm\x\)o / velacion T)e ho Je hacig
bien por miedo o lo incierfo/a

no €en contrar u\ao meJor?

[:I S\, D No D Creo cr.e si

rero Me da
vergivenzq

admitirmelo
a mr mismo/a .

La soledad ec:

7~
Una tancion Ad Lavra Pavsini.

El nombre de mi ha abvela .

I -
La cosa mas &rronﬁm du ]

P\qne’fq.
Un estado de P\eni‘}vd.

A\jo c\»ve no exicte ni c\q

Miedo  decde que co inventaron

Ne'\f\i)ﬂ.
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5. ) Lea r.\ s\ vien*e @S0 e ideﬁ“fiﬁue Q\

nvel de niedo e e aahuq.

Habia una vez un joven lamade AVRELIO
foe renvncio a Sv ’rm\)ojo como  direc-
tor c\e oPemqone; de una empreca de
(q\comnn\losl donde tenia Stc‘\)lidﬂd
social ucejvruclq yvn contrabo @ Fermino
mC\er'\m'do, para rersej\n’r sv gvepo de
corvertiree on qurd de la asho loga
en ynternet Ccomo Mia Askral pero
hombre ). Des'ue's de mvertirlo todo

en sV gueno, AVRELIO rrncasé Cen
parte porque oo salna hoada de redec
sociales Y perqPe @ mitad de ca-
mino <e J.‘o cventa de e tema no
eyq SV ver do,c\em ?ﬂgw’h)Y se Tntlo’ sin
hos\q. Tovo Y»e volver a viV\r o casq Je
Ve rac\‘es con sV retri’rq CinA\I Y

comenzar de cero.

" Mleclo C. NQAQ de mier
b. Mucho miedo a\ . Pavor



@éQué da mds micdo?

a.gl amor.

b ] desameor.

C.g| exito.

d-E\ rrtxcuso-

e. Gecer,

F-La cara Je\sﬂﬁor &5 b unPuesl'os_

3. TODO.

@ Eccoyo el escenario de sus Femd;llqs_
0 Hablar en r\ﬂbllco.
0O !¢ todos los dias al dentista.
]iren un avjon fre s cae.

D Reci})ir cien \n7 ecciohes en
un dia,
DTene\' CTNC |’ncer vna “qch\q
a SV o efw:lor Je m\;\e/mjrerne{'
Y qe no le solvcionen NA DA NUNCA
Chasta hacerlo centir que en\oT»ece)_
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RESULTADOS

T ——— PP

Sea lo o cea e vsted haya res‘wndido

el resvltodo ec que USTED TIENE MIEDO,
MVCHO, MAS DE LO GVE GE IMAGINA,

X / .

pere ‘\mng}vl\O, 50 ecto hnen, Jodo estamos

\3ual. Alqunas personas son moe consclentes
Je svs miec\os e (,’mugi Sin em\>nr3o. eso N0
es |o Im rYonte . Lo vital es poder ov}{w\nr

es0s Me Os,en‘:un)fe\\"*’s. [ojro« COWIVIY
con clls.

LoS m\eu\os mos F&c'\\es ck com\m{ﬁr son
aguellos c‘ue califican en la m&3ni\-0d MICRO
en la Escala Richter del miedo (e cortarse con
vnha l‘\o)n. de pa }, monlo.rse Ja Ienjuu)y los
Mag gif(ci]es ce encventran en la maqnitud
SATANICO (el miedo a Ja Qoledad,miec‘o q
no t)uardur el archivo del lito § perdier
hdx; lo escrito pora ﬂem]rrg' miedD ol
Fracaso, etc.).

Uhn'cr\)e svS miedos en la G\Ju\'en*e +QL1Q.
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BREVE HISTORIADE MI ASMA

De todos nuestros aifios, ese fue el peor. Casi no podia respirar y la boca me sabia siempre a salbutamol, a remedio, a ganas
de llorar. Comia chicles pero el sabor se quedaba ahi, inmévil. Comia pastelitos a escondidas. Comia paletas de uva que me
traia Jenny —-mi nana- de la tienda de la esquina, después de que yo le rogara y le prometiera que si me hacia el favor yo me

comia toda la sopa, yo era juiciosa, yo no la mordia cuando me diera rabia porque si, porque asi era yo.

No me acuerdo de morderla, pero Jenny me muestra las cicatrices que tiene en la espalda, huellas de mis dientes
incrustados en su piel en forma de lago de agua tibia, y dice: “Y entre mas te pedia que pararas, mas duro mordias”. “Como

un cocodrilo”, digo yo y me rio. Pero Jenny no se rie.

Creo que ese fue el afio en que Mama conocié a Papa. Digo creo porque el tiempo en mi infancia es un concepto etéreo,
donde las cosas no sucedian una detras de la otra, sino todas al mismo tiempo. Todas aglomeradas. Todas llenas de
sorpresas. Todas eran cosas que me despojaban de mi misma y me hacian reescribir mi historia, cuestionaban mi sentido

fragil del yo.

No recuerdo bien cuando me dijeron que era adoptada, ni cudndo conoci a Papa, que para ese entonces no era mi padre
sino el novio de Mama y yo le decia Alvarito. Lo Unico que tengo claro es que a mis cinco afios contaba con tres certezas. La
primera: queria ser escritora. La segunda: queria ser adulta para que al cepillarme los dientes saliera mucha espuma (la
espuma de la pasta dental en la boca de los adultos significaba muchas cosas para mi, pero sobre todo era la promesa de
que yo iba a poder ordenar los eventos de mi vida y ser duefia de mi historia, como veia que hacia Mama). La tercera: no

existia en el mundo nada mas tenebroso que un ataque de asma.

Recuerdo caminar en la mitad de la noche hacia el cuarto de Mama4, a veces llena de miedo por las pesadillas. A veces llena
de ganas de asegurarme de que no se hubiera muerto, de que siguiera viva y yo siguiera teniendo una mama. A veces la iba
a buscar cuando no podia dormir, cuando sentia el sonido de mi corazén rebotar entre mi oido y la almohada, pumpum
pumpum PUMPUM PUMPUM PUMPUM, convencida de que aquello era el ruido de los pasos de un ladrén, o tal vez de
Pablo Escobar que ya habia robado la casa entera, PUMPUM PUMPUM PUMPUM, y ahora subia hasta mi cuarto para

matarme.

Cuando no encontraba a Mama en su cuarto (porque estaba muy ocupada enamorandose 28

de Papd), tomaba una toalla de su bafio, bajaba hasta el cuarto de Jenny en un silencio elaborado, tendia la toalla al lado de
su diminuta cama y me acostaba con el oido contra el piso frio, para asi silenciar momentineamente los pasos del ladrén o
de quien fuera.

Pero los ataques de asma no me daban en noches como esa, cuando yo estaba toda hecha miedos y dudas y vacios. Me
asaltaban dos o tres dias después, en la mitad de la nada, sin razdén alguna, mientras dormia o mientras leia un libro o

mientras jugaba en la piscina con mi hermano a ser detectives subacuaticos o a ser los duefios del mar.

Pero no soy capaz de hablar de mi asma, asi que les va a hablar Mama.
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TODO COMENZO CON LOS DIAS FRIOS POR MAMA

Tu tenias seis meses y te estaba bafiando en la casa de tu tia en Santa Mdnica. No me di cuenta de que el clima alli era mas
frio y te bafné con el agua sin atemperarla antes. Crei que si te daba un bafo rapido no iba a pasar nada. Ahora sé que el
agua en Santa Médnica es mds fria que en San Fernando y que, tal vez, si la hubiera calentado un poco no te habria dado ese
resfriado horroroso que terminé en bronquitis. Te tuve que internar en la clinica. Tomaste antibiéticos por primera vez,

pasamos toda la noche en terapia respiratoria y pronto saliste de la crisis.

Después de eso todos los dias frios fueron iguales. La dificultad para respirar, la tos, el doctor Ocampo. Ya no recuerdo su
nombre. A él lo conocimos cuando tenias dos afios, muchos episodios de bronquitis después. Ay, era una gran persona, pero
no me viene el nombre. Bueno, él te mandé un antibiético mucho mas fuerte porque, de eso si me acuerdo, decia que habia
que atacar de lleno el problema respiratorio antes de que hicieras resistencia a los antibiéticos. Ahora pienso que no podias

tener dos afos, debian ser mds, si, ahora caigo en cuenta y tal vez ya tenias tres. Tres y medio.

Luego mejoraste, pasé mucho tiempo en el que los episodios no te daban. Fueron tiempos felices, jte acuerdas? Yo estaba
boba contigo e ibamos juntas a todos lados, éramos de lo descomplicado que hay. Hoy creo que el asma te empezd a dar
como a cierta gente le da gripa. En los momentos de estrés en el colegio, cuando te bajabas del bus llena de ansiedad
porque alguien fuera a vomitar, cuando peleabas con tu amiga Susana. Eran esas cosas emocionales las que te generaban
los episodios. No recuerdo quién me dijo que la mejor forma de combatir el asma era la natacién. Te inscribi en clases
extracurriculares, pero tu colegio no tenia piscina en esa época, entonces teniamos que ir lejisimos de la casa para que

nadaras. Estuviste haciéndolo regularmente y volviste a mejorar. Nadar te hizo bien.

Hay muchos otros recuerdos. Definitivamente es muy angustiante ver a un nifio congestionado y repetir el mismo cuento de
las terapias unay otray otra vez. A eso uno no se puede acostumbrar. Llorabas mucho cuando te ponian la mascarilla de la

nebulizacién, y cémo no ibas a llorar si era una cosa horrible.

¢Te acuerdas cuando te daban ataques de asma y teniamos que buscar el inhalador que se habia perdido? O lo habias
dejado en el colegio, o lo tenias refundido en algun lado. Eso pasé varias veces hasta que me inventé la regla de que tenias
que tener siempre un inhalador en la maleta y otro en el cuarto. Por eso siempre compraba de a dos, para tener uno a la

vista y otro de emergencia. Mds de una vez nos pasamos la
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noche buscando, tu respirando en una bolsa de papel mientras yo escudrifiaba bajo la cama y le imploraba a san Antonio

que apareciera el bendito inhalador.

Entre mds grande eras mds te daban episodios por estrés. Creo que te daban por los nervios de recordar episodios
anteriores y asociarlos con la angustia. No sé si te acuerdes de la noche que pasamos en la clinica después del bafo en
Santa Ménica. Seguro no porque eras muy chiquita. Me tuve que meter contigo dentro de la cdpsula porque tu no te
querias quedar adentro. Yo estaba ahi al lado y aun asi tenia que permanecer debajo del plastico para que te quedaras
quieta mientras hacian la nebulizaciéon. Eras muy bebé y no querias estar dentro del pldstico sola, sélo aguantabas estar ahi

si estabas conmigo.

No entendi que el asma era miedo hasta que no volvi a tener mas asma. Sin embargo, el temor siguié conmigo, incubado
desde esa vez que pasé la noche con Mama debajo de la burbuja de plastico que sabia a salbutamol. Ha tenido muchas
caras y se ha disfrazado de muchas cosas. Ha estado conmigo como un comparfiero enigmatico, dificil de comprender. Un
ilusionista creado por mi. Tal vez como mecanismo para sobrevivir. Tal vez como respuesta biolégica de antafo. Tal vez
como parte de una genética heredada de la cual desconozco todo. Tal vez como amigo para mostrarme lecciones sobre

valentia o saltos al abismo. O tal vez para nada.
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LAS TELARANAS QUE SE

EXTIENDEN EN EL
BosqUE SON LAS TELARANAS

TENDIDAS EN MI CORAZON,
LOS pAJAROS QUE GRITAN
SOBRE MI CABEZA SON LoS
PAIJAROS QUE Yo HE CRIADO.

AR O SO S AR A
HARVKI MVRAKAMI

Escrifor

corrédor °\e maru‘}onec

{dolo l‘n‘)s!‘er

/ -
Lle terme o la |n'}emcc1on s‘ocm\
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N\
“

UN PRODUCTO QVE ELIMINA
EL 7/ DE LAS
BACTERIAS QuE oS 0TROS
ANTIBACTE RIALES NO PYEDEN
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— MIEDO -
BREV E DEFINIC'ON

E|l medo ho hecesita Prosen\-qcu;n,
Todes lo hemos sentido. Todes sabemos
cOmo Se asoema, @ VeceS de ManeraS
sohles , o Vveces de una Forma tan
retunda %,e nos hace correr a velo-
c\c‘m:\é; %;e no sabyamos r‘,ue Fodnamos
alcanzar. Todos conocemos lo e
se¢ Clen*e cvando fomna al corqzon
pPor rehen, cvando hace e el
tempo se sosFenc\q de manerq
chel:\nidq, cwande nos d;leq el

peor escenario Posi ble .

El miede nos entionde muy bien.
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sabe exoc"amenh c‘»e/ sij(\)chhes lo
7/

IWocan, sabe como meterce dicimu-
lada mente AE\DQ)O de nvestra Pse\
hQSJm l'\akn)mr en vn equcio rwesl’ro
de manera Por‘)e\'vq ° PqSQJerq (en el
me)or de log cases). Sin embarjo,

2 cvan bien lo conocemos nOSo{'ros?
Mi teoria es Tve o en{’eMlanos
poco o nada (a menog Tve usi‘ec)

Seq §+cr|\en l(\nj),

A coh¥anQC\0,n' Q\j\)hﬂs P‘Q‘»qg
P comrrenc\er el miedo tanto
o mas de lo (\,»e ¢e| nhos

comfrende a T\OGO*ros.
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dQUE ES EL MIEDO?
IR LR

cEGUN MI MAMA -

“gs cvande me llamas y me dices qoe

heceSitas ™ q»’vdq VRGENTE y Yo
qrio {QUE PASO? y ¥ respondes NADA,
MAM), NECESITO AYVDA <ON Ml LIBRO™

CEGUN NINA GIMONE:

El miedo es lo onecb a la libertad.

SEG\)'N OPRAH:

Es solo vna mascara awe ha e
g o

retirar pera encontrar wroxe.
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SEGUN EL DR.JAIME DE LA TORRE:

(Que Gejvrqmen*e es el resPoncaHe

de achvalizar \a Pofym de Wi Kirec\iq
del miedo) Este fiene Mas de
b\olo'j\co tt»e de Pslco‘o’ﬂlco Y wceJe
a }roves de Senales de alerta o‘»e
recibe el cictema Kbnco, esFec:ricq-
mente la Gm\'jda\m vhicada en [0S

l6hvlos +em‘aom\eg,
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’.Holq! Soy la
AMIGDA LA,

AQvhque mis am|qos
e dicen SATAN,

t canno,
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SEGUN WIKIPEDIA™:

El miedo es una emocioh caracterizada por
ona Intensa sensacioh clesuarudquo Provocadq
per la ?ercePcw'h de un ?g“jr°| oo

stves\O. presente, puluro o inc luso ?QGGG\O-

Ec una emocion ancm'q c‘»e se derivq
de la aveysion natural al riee;jo o la

amenaza, y se manifiesta en fodos los
animales, lo que lhc\v‘je al ser humano.

La mdxima ex?fuclo'n del miedo es e
TERROR. Ademoc, ¢ miedo esta
rela clonado con la ANSIEDAD.

% Que hire la primera PlEAIQ e\ e no *’ensq a
wikireéiq como SV Prme.ru\ rven“o. de congvlta.
Ademas, para el dolor de la hvmanidad enterq

(Y de mi nifiainterior) Encarta y la
Emit\orﬂhq Britdnica ya vo ewisten. Q.E.P.D.
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sgeu,N FREUD:

E;&\Q*en Aos inPos de mio&o‘.

Ne.1® MIEDVU REAL

Cvande la dimension del miedo

sentidv esta en corresPondehciq

. /
con o dimencion de la amenaza.

(Ver Fij.M )

No.2. MIEDO NEVR6T|co

Cvando la Intensidad del qthve
de miedo no tiene NINSUNA
relaciwh con e \”hjro'

(Ver Fia.O 2)
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OTRAS

ﬂ

DEFINICIONES

WnKldlccwhqrm'CreaJo
o partir de uvna en cvesta
en lnshsmm.

NOTA
Las Jermmones de miedo aqu

e)k?resqc\qs no son de mi
avioria y no Tef\e)qn ™ ?\)n‘\'o

SR & 3
&e ws)rcx o e\ Ae \q eJn"OhQ\,

#* Con el cedificw!o del | netibvio de rifas,
J\)Ejos 3 esyec\'écu]os. Menhras, no.

# * Menhrus s1, pero i editora me
mando a escri oy esho orque svpre
de posaneia leqad. (No me odien, pro-
lh'e"rqrius de ~ tenitacenes.)
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Miedo es cvando me ywento Fodo y

e lo termimo creYend.o.

@an Je\q"f comVNi €

Miedo es estar cola en el miemo

cvarfo con vna cvearacha vo ladora |

Mi Yia Mariq Evjeniq,

M\eao e cuqn&o cTuiefes “an*o quo
qfue cvondo \o *ienee ?\encas Tue

no lo mereces.

@cnffeh nQ

Ec cuonAo M DOVIG e c\\'ce c‘ue

fe nemos O\Jue hq‘b\ar.
Q@alee_c1%
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E) rmec\o es ese senhmiento ‘)resenlre

en los Inimeros anco tmwlve de
una ‘nimem cita Te sélo se cln'c.:u[)q

C\JanlO Uno se cercilorQ ée :Tue;

- No }iene unag lh'n}qc\as con €|

escudo de vn ea(ui‘vo de ré“’m\

- No vsa tenitaceh ( hikwido
enhe tennic Y tacones).

- No Fene {'q{\ma: h.ba*&z
s‘OI u‘rCc\e&or c\e\ omMijo.

@ A,Q— l“nra\lo
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Miedo son los Prodvc+°9 o eliminan
vn 97 de ch*eriqs. N el oho
1+ é'}ue’?

Erika Gutidrrez

Miec\o es no con*ﬂr COhmijo micmg

cvando me hecesito.

@samichammas

Miedo es cvando vas mqnﬂjahdo con lq
yenhnq abierta Yy vn ju”imzo se
acerca demasiodo, tanto e crees Ofve

sera v nvevo cor-;\o 0 ‘e

§ Vi il

P‘“‘}NN Y te convertiras en un
cer  con Foderes de 3q\\inm20 Ca) echlo
sr%c\evmqn).

@ Anamvrmy
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A veces o.\ m\'er ec s\m\)\emer&e ?erezq

/
<\»e se clc)o crecef( ~1 Crece( 1 creceyY,

(@cvbtle ways

Ee eso awe se ciente cvando |a bols
de helado no estd hien Fejow\u al
conv h éq anS\eclacl no saber

si lamerla o morder|a © mocirfe.

@ Aqnie‘ morq\ecq

Miedo es caerse en P\ﬂ)\ico Y e ¥0d05

/
Se rian,

Huitzi Hvi*z\ Arara

¥ las personas que opafecen sin arroba.
a. No hKenen \m\'ajmm pere Por\‘ici?qwn
javalmente en la encvesta (eJ-. mi

Ha Maria Ev:rma) A

b. Mc*ii"uon FTO{"B'" <v \u\mlﬂm‘
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E;cri\m aco sV vo‘r;q c\e"—?nic\o/h de)
M\e:\o oMo \a de quq" Orfa\\ o

Nina Simone .

MIQJ" .
del lat. mefus. “temor .

, 8
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ENCICLOPEDIA
COMPACTA
DEL

TEMOR

M—Lo-—T»e—L‘N Casi todo lo t}ue

*iehe e saber sobre ec"e mal

t‘,ue Nos u‘:\"je ‘1 la mManera Gle

acabar con el de una bvena vez
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HISTORIA BEL MIEDO

El miedo es fan vieyo como la homanidad

Mmsma. Sojum en la ‘nekislrvria no |e
tenian miedo a rresndenl’es (o eX
presidentes) Fqsc\s)raé e creen en
‘(}\ec}w‘? qnernu“ivos\\, Pero s( a los

et A de }ormentas, Para entender
vn poco el miedo aca |es der q\jo

Qe l‘\\G\Vr\'Q.
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ARISTOTELES

Pensaba que el miedo era lo
contrario o la conrianza

Yoe se Sul;braba w trave’s de
actos virjveses (ver w.'KfPch.'q),
Sin embargo, tener miedo eva
S;m‘w\o cla una Vld& bq\aneoUlQ,

y qc‘pel\o; e no lo mqmres\"ubqn

eran consw‘erodos lococ.
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MEDIOEVO

<¢ En el Medicevo el miedo no

era considerado como vna
£TMBTI™ SencaclOn CAUSQ da
por sitvaciones emo ciona les
0 experiencias vi vidas, Sino

qre res‘oond\'q a v dechalance

Qe los “ Humoreg cor[wm\eg“.
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TEMPERAMENTO| VERBO

TABLA VALIENTE E
cm giL1S \w co
HUMORESG | AmARILLA GeLE P MANDA R

:<c:umFm.2ﬁm. OBTENER

FLEMA

Revise mip Tur_o ncojn_o mm*a\ en Bma_,o &» unq crigis

existencial y prence cosas como: “NO soy g.nmooo\n\ se lo

+a:uo exceso de hilis jmu«p.:
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y la manera como lo percibimos

’

E| maeJo ed’u' cvol*b a condiciones Y

/
con‘}c)(}os h\'chn’cos ( cosa Toc rucq
+qm}n'e’n con @ el amol, Iw( eaﬂm‘))o),
Deste's de |\ejar ol acverdo de c‘»e el
lmedo No S¢ cvrubq \'\QC\thO "sqncjmclw“
pary eliminar “humores exceciNos', |a

hmanidad ha cqm\viuclo ¢v Manera de cenkr

Yemor o traves de los c\j\os.
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( s16L0 XVII)

MIEDO A LA mEDO A LA

MVERTE

MIEDO A LA
BRuJER(A

T T e ————

PE R D1C) oN DEL
ALMA

—

MIEDO A LAS
DEPRE DA C\ONES
MILITARES
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T°4°9 ‘09 m\eéos an"erioms son
N F| PATROCINIO RE LA
SANTA 16LES|A CATOLICA .
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GGLO X1X fsielo XX )

o1y

MIEDO A
SER ENTERRADO VIVo

Hola, ™ hom e
es Ebola

g

MIEDO A BACTERIAS
INVIG]BLES QVE

CAVSAN EN FERMEDADES
MORTALES
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Esh es un mcend\o

-

MIEDO A LoS
DESAS TRES

.\Ho\\.l VenimoS a

matar oS .

N
&

/
MIEDO A UNA INVASION
ALIENT 6 ENA

—

MIEDO A LAS ENEFERMEDADES
DEGENERATIVAS coMo EL
c/{NcEg o EL ¢SIPA
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MEDO A uN

CoNF LI cTO NVCLEAR

Ho\‘ tamhieh es vn

rm'u‘o vuap nte. Grociogl

Kim }onﬁ- UNn. 6raciag,

( Oonal] Tromp.

=
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NOTA : Es‘hmos enel uj\o XX\
y B le i’enjo miedo w He\qc

lué cosas ci Fadas anderiormnents.
En esrm'q\ a la brojeria.
S0BRETODO a la \:rua,er\'a. 3Seca
e cere vichima d2 eshe f\qap.\o
va Lu\blr hecho es{'q wnrecwh_?
poR FAVO R,Fersoms creativas
apines o la \ama,m’Q, ho Mme
"\naqr\ NADA . Per 51 acaso, \-auo-\

Y “Ae)N 0«00! un c\ibv)o de

San Bento 9 de Selena a
Mma nera de rto\'eccw'h Perpe*\ll.

(e W{"\ Yene el mismo miedo

ool LI acaba & terminar con

un Bw)o/a e le hace ™al de °jo,
Pveée vsar ecstoc di‘w)oc rqrq «Tuo.
no e pase nada malo NUNCA ).
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HISTORIA
DE

MIEDOSOS

A continvacion una lista \\uShQAQ de
personajs que a pesar de sv qrqren’re
valenha Svoréon/3mrdabqn dentre de

ellos miedps bastante "esca\o‘:r{unks“.

NOTA: VUse esta \i9¥q cvando sv miedo

Q

cescriba aqur sv miede)
|o ho.jq sen h'r co\)utde \I rec.vevde:
Orrq‘\ 'o l’iene mie.clo u\ cLicle

AL CHICLE!



oy
S

Sl6MUND
FREUD

S

M|eclo a los

trenes

ALFRED
HITCH cocK

Miedo a \os
hvevos

63



HYMBERT
Hv MBERT

M|e40 K4 \OS
dh <|anes

Miedo al chicle
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NAPOLEON
BONAPARTE

Miedo o '°53Qh9

PETER PAN
Q la m;"ac\ C“

7
mi Yhem con)

Miedv o crecer
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JENNIFER
LAWRENCE

Miedo al Zi Ka

woopYy
ALLEN

Miedo o los lnSeo}Os, a los perres, a los

Venm)os, al so\, a las ql’Nrus,o\ cn'hcer.

Ee¢ dec\(, a TODO.
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MICHAEL WHOOP|
cCHER JACKSON 60LDPBERG

Miedo a los avienes

NICOLE
KIDMAN

MIC&D a lqs

ma ri Po saS
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MACHOS QVE
TEMEN

PE GUENA COLECC|ON

DE MIEDOS MASCVLINOS

A traves de la kis‘*'oriq, el miedo se hq
concebido como una emocitn tagi
exclvciva del 3ér\ero Femenino, Nesotrag
- debiles y sensibles -jy;hmoe de ‘)a\lo(
ante o] agcomo de cval ier \hcosrec‘nﬁlo
Pe\iyo (la Q?Qf\(\blh sovYpreciva de ©N
bicho en la mitad de \a sala mien{’ras
estamos \o1en&o. por ea,em‘zdo\_En’fre)fomb,
loS hombres — pvertes, yqlientes y
femerarios - parecen No ectar rqmi\‘-ﬂf;"

Zado% con e\ terrvor.
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Eso, ev\aen“‘emensre L es uha consecvencia

mofs Je\ chkismo, c\»e nes ehcqci\\q
como geyes emocionales, c\eg‘;ojac\oc
de VQZO’\'\,\' que condena a los
hombres a no sentix nom\q‘ Ncu‘»ierq

m‘\eéo.

Pero (malas nohciqslverido ‘,,\,;Mcqc\o
fﬂm‘mn}e) los hombres +am bien temen
¢y lloran), g1 no me creen, p-mc‘énhn\e

G mi Prirno tose’ Fé\\x, Tue cyi}q

c\ec,roqon’c\o S\ Ve vn rq\'bh, O a mi

Ho Pere, T)e muri6 solo ‘)orctm

Jq‘“‘;; ‘;UPQ\'OI (V) miedo q\ comf)fomiso.

(RE.P.D. &\ To Pere),

Acc:, en svs Pro‘?\'ns Po)qkfag, uno

pe Y)QRC\ coleccion c‘o. mieclos MQGCU“DOC‘.
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> Miedo a ct\)e nos So\reen $1 ho

benemoe vna achid  acorde al

csh\'eo k ro.

Miedo « 1rehewr miedo.

? Miedo o no recPon&er bien en ‘q

camaq -

> Pavor a enamorarnos Y surr(r r-w

desamor.

7 Nues‘ws verdaderos Qen‘}{mien*‘os

hog dan svefo. Tememos mostvarnos

debilec ante los demas.

- A |oc; zom‘n'eG.
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» A ho sqhe( amar a Q‘3Ulen mofs t\.zoe
a mi Mismo,

Me 0\0 miedo eS*aT muy rO\’Dj lo
*\»e eso \'Neda InFluir en tig

emociones, Mic m\quones Y c\emo:‘;.

2 Al rec\\qzo.

Miedo o quere mucho.
A una socieflaa hP-o 3 B‘qck Mif'“\\.

> A la so‘eclué. A enconkurme un
dia sendo un \l\e)o solo.
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ANATOMIA FISICA Y
gMocioNAL DEL MIEDO

ALGUIEN MVER70 DEL SusTO PoR DENTRO



1. E\ cerebro Pevc'\he una amenaza y manda
senales para entroy en estade de alerta.
E| miedo ec una sensacidn ‘:(cicq
BASTANTE n cél’ﬂodq Pero, ql Misho hemro,
hos da ;vrerro&eres, iteralmente. L«
u&‘ enaling C\»e coyfe ror la Qthre cuamlo

ectamos mvertos del miedo alcanza ‘)mq
levantar carv0s o correr como FlaSh.

- o Ge Qg"'\vqn Q?)e“og TQCUQYC‘OG Yelo_ClOI’\QAOC
con | miedo.

3. A nvel rg\coembcwnu\ Se clegtl‘\‘q vh
mor\;‘OjO interno qre Va Mds o menos
asi: “Por que S& Me OCVITIO qeeri'qr dar
esta conrerenciq. Me voy a &esmayqr.
Me v0\1 & \.vminr en blanco. Se me ech’
caliendo | corazon . Mevoy a deshidratar
fOY la¢ manos. \loj a morir. Juro Pw
el amoy a M m™adre qoe Jumcfc

volvere @ hacer ech . Debo hoir ™.
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_ El corazon no se es"q’ sql{endo, pero cas).

El ri"mo cardjaco qomeh’rm ch(qg a lq

lq adrenaling ) lq cortisona.

La resancw?\ se uju‘\»q Y la curqci&qcl

rolmomr avme v (rqrqcléjicqmen‘l‘e) 2

El edo'mqﬁo co\orsﬂ (Cen Vo.dei no c0|ur9q,

pere asi se gjente).

. Las manos son rro‘-ujonis+as de

sudovacion exo.jerQJa yle {'em“o(eg,

_ E| CeYtLro boM‘)eQ nwc\\q gunjm a

ks riernov; For Sl €5 DeRegERRd—
hecesario correr Fo@ nvestras vfdas,
Al mriemo '}’iem’», Q\j\ma otra
Sruden'q oCurre 1 \qs P.grnas Se

Sienfen de al\ahrm.

a Esfamos listoe en cver ° QQE‘/r:Lv
il \”\‘“" ° [»m\\zqr 0S.
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NOTA

Las anteriores reacciones se

dcsencqaemr\ cle \300.\ mMmaherg om"e lq

pocitilidad de Un dano r;’sico 0

Vno rsico\d«z{co. Por eso, Tue quv{en
7

nos roml)q e wrazen Puedc ser

\juo.‘ 0 mq’s m;ecloso Tve e\ a Mrue

Qe un "i‘wro;\ QsegINO,
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DE DONDE
NAC EN LOS

MIEDOS

Todoes sentimos el miedo en el cuerro
Mo o menos de la misma manera,
sin 9"“\3“(30, \a W“Q emociono‘p de
\os Tervores ¥ Ve concecvencias

FG\LO\JZ\'CuS son Aireren‘}es fmrq

ca c\q Per coha,

La mcn’orfu de nveshos miedos
*ieheh 5V Ofiaj.'\ en G\j\)nq (O 'I'OAQC)

lac s(jv'\eh‘l’eg Sifvaciones:
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RECVERDOS

&-» el ehemigo

EJEMPLO:

cvando fenia seis anos, el pervo Toor“e
rancés de i Fra Mara Ey eniq
e mordio. HOY en dia le {’ejnjo
pavor a los rmws,"r

% Eelo ho ‘)acolen la vic{q rea‘, es un "\ec\-\o
qH’ernq‘l’ivo. Le c\»e 1 Puso' es Te me
comig [a Comi&u C‘el Poo&le rmhce’g (se
llamaba Benyi, creo) ok o olia delicioso.
NOoTA: la comida de Puro no sabe o lo
T"- hoele.
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COSAS QVE NO

POPE M0S CONTROLAR
w

o>
Arttetent

EL MAR

'/
# QVIEREME
coM® 1E
TE QVIERP
i ATI O
-——,—
GvE ALEVIEN
NOS AME
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A"jvleﬂ

sagueme

HVRACANES
(EMoCloN ALE S
0 METEoROLo’GICos)

QuE T0DO SALeA CoMO
QVEREMPOs




MISTE R10S DE LA
MENTE HUVMANA

B —————— A oo RESEC ST

AILUROF0B1A

Foh—\'q a les 30‘}09

Ho\o\.\’enjo
a aranarte \‘1
cara y a patar te

ima |

Mas conoeideS como miedos irracionales

0 fo\'r(qs (ver cnl‘n'\vlo cince) .
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En ecte sentido cas }odos hves‘v‘ros
miec\os SOh Una reaccivh nh\icif)a'}vfiq Q
f\»ve alqo \'erd\a\e cuceda \mso&o en
experi encias he ohvas del pasado o en
nuesia nca Puci‘}luA para co nirolar

i fvaciones. Nued\ms m'\eclos exw*eh

en nvectra cabeza mas qoe Fuera de
ella. Lo verdaderamente miedoso no

coh |aa mon{ec\ums de cer ‘en"e, cuyo
veneno ‘;vecle acabar con una vida en
0.5 mu r\V}D‘-n los “'erremo{‘os, los qhw‘»es
q\ien\'cdgms o¢l Fin del mvhdo. Lo verda -
deramente miedoso ec como €l miedo hos
an\izq. nos QnitTu'\lQ. hog cleJq dec o)qu]og
de razom . Lo miedoso son las cocas c‘»e
Aejomos de hacer, los si lencios T’e
cvl|'i\lamos como F‘Qn‘\’qs Ae JQY \/h
m\'erior/ los °*°)°9 0‘-’09 comenzamos

o handjmr qu no enrren*qrhog a hqc!n,
o nqc\{e. Y hosv{-mg-micmos. Lo miedoSO
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es cvando el miec\o se cohv'\er'}e en
obetaculo, en {rqmrq. en excusa. Cuando
nos converhmos en \'\iPoc.ondfiqcos
emocionales, GlemPre lictos quq bugcar
vn o\io.jhéskco Que copfirme n\,eg\ng

I
GOS\N chas y valide noestvas mSej\Jridqc\es
y Pmanolqs.
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ARQUEOLOGIA
EMOCIONAL

Hora de Poner a {mbqyxr la memoria .

Lo bueno de ocke ebnrcic\'o e que <x7 vdg
Q ‘orevenir en‘:ermee\udefa COmo e-\
Alzlaimer . Lo malo eg qoe deberd hacer
una Yewh‘isf"’uw"‘ historica de gv
Pusc.c\o emociona) tratar de \nwocar
recverdos e recultaron en miedos.

& ESCRIBA/DIBWE AGVI SVS
RECVERDOS:
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FIN. Cpor ahora)



MONSTRUOS

DEBAJO DE
LA CAMA



HISTORIADE MI MIEDO FOBIA AL VOMITO

Tampoco recuerdo cdmo comenzdé el miedo al vémito ni por qué. Recuerdo, otra vez, momentos:
la vez que desperté de golpe para vomitar al lado de mi cama encima de mi tapete de Pocahontas
y luego correr asustada al cuarto de Mama para contarle lo que habia pasado. “Mama3, vomité”,

como si fuera la cosa mas escabrosa que podria pasarle a alguien, algo muy malo de lo que era

culpable y al mismo tiempo victima. La vez que duré enferma mas de una semana y vomitaba sola
por la casa, como la nifia de El exorcista, sin alcanzar a llegar al bafio. Mama no estaba, asi que
yo me acostaba en la cama, jugando a quedarme lo mas quieta posible, esforzandome por
controlar hasta mis parpadeos, con terror de que las nduseas regresaran de repente y tuviera que

vaciar con la violencia de un huracan todo lo que guardaba adentro.

Ahi comenzaron los rituales. Dejé de dormir del lado derecho porque ese era el lado en el que
estaba durmiendo cuando sucedioé la escena de terror. Tiré para siempre mi tapete de Pocahontas
(uno de mis objetos favoritos) porque se convirtié en un tétem de mal agiliero. Dejé de comer lo
que habia comido la noche anterior: pescado blanco con ensalada de remolacha. Comencé a
temerle a todo aquello que pudiera desembocar en mareo y nauseas: el bus del colegio, los
paseos a la finca, los aviones con sus turbulencias insospechadas, la comida china que una vez le
cayé mal a Mama. Comencé a tomar todas las noches, a escondidas de mis padres, un vaso con

dos Alka-Seltzers antes de dormir.

Papa es médico y creci sabiendo de memoria todos los componentes farmacéuticos de los
remedios mas usados en cualquier casa familiar: el Dolex es acetaminofén de quinientos
miligramos y se toma cada seis horas para los dolores de cabeza, cuerpo, malestar general o
fiebre. La amoxicilina es un antibiético derivado de la penicilina y se utiliza para las infecciones
de caracter bacteriano invasivo, como la amigdalitis, faringitis o laringitis. Los tratamientos con
antibiético se deben cumplir a cabalidad aun después de mostrar mejoria, porque su abandono
implica el riesgo de crear resistencia al medicamento. Antibidtico significa literalmente antivida,
y al ingerirlo mata todo, lo bueno y lo malo. Los antibiéticos no son amigos de los estébmagos, y

por ende no son amigos mios. El Alka-Seltzer sirve para aliviar la pesadez y el dolor estomacal.

En mi casa se hablé siempre de medicina, de sintomas, de las partes del cuerpo por sus nombres.
Cuando tenia ocho afios iba con Papa caminando por una plaza llena de palomas que de repente,
gracias al movimiento brusco de un carro que pasé demasiado rapido por la calle del frente,
arrancaron vuelo hacia nosotros. Papa me cogié de la mano y de un tirén fuerte me jalé en

direccién opuesta a esa horda de animales voladores.



Después dijo: “Alguien con Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida no puede pasar por aqui
porque las palomas estan llenas de infecciones”, y yo no entendi nada hasta que llegué ala casay
busqué Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida en la Encarta 93. Después entendi todo y
comencé a temerle al vomito y al SIDA. Ya iban dos miedos, o m3s bien tres, si contamos el miedo

a los ataques de asma.

En un pequeno depdsito en el estudio donde Mama guardaba cosas como papel higiénico o
detergente habia también muchas fotos y dibujos de Papa. Fotos de serpientes, de viajes a la
India, fotos de piernas con ronchas muy grandes y purulentas, fotos de un bebé que parecia tener
medio intestino saliéndole por el ano, fotos de una sefiora enferma y palida cuya bata de hospital

estaba vomitada.

Los conocimientos médicos que me habia heredado Papa servian para considerarme una pequeiia
doctora en potencia y también para automedicarme a mi antojo, todo a escondidas de él y de
Mama. Nunca les dije nada, y de hecho nunca me dije nada a mi tampoco. Desarrollé con gran
maestria el arte de mostrarme como una persona completamente en control de mi misma, cuando

por dentro moria del miedo.

Por esa época, una nifia en mi ruta comenzé a vomitar al menos dos veces por semana en el bus.
Su puesto estaba en la parte de adelante, en la segunda o tercera fila. Mi puesto estaba en la
séptima fila del lado derecho, el mismo lado en el que se sentaba ella. Todo sucedia con la
velocidad de una tragedia inminente, y el resto del bus -los sobrevivientes— reacciondbamos
alzando maletas, loncheras, termos, sacos o cualquier objeto que estuviera en el piso para asi
evitar que tuviera contacto alguno con el caudal de jugos gastricos y desayuno a medio digerir
que se abria paso hacia atras. Mientras el resto de la tripulacién entraba en estados de asco que
incluian algunos comentarios y arcadas, a mi me invadia el panico. Sacaba la mitad de mi cuerpo
por la ventana y me vendaba la boca y la nariz con el saco para no oler nada. La acompaiiante del
bus ahora tenia que manejar dos emergencias: cuidar de la nifia que vomitaba y al mismo tiempo
tratar de que yo no muriera descabezada por algiin otro bus que pasara demasiado cerca del
nuestro. Dentro de mi explotaban una cantidad de reacciones en cadena, cada una peor que la
anterior: mareo, nauseas, temblor en el cuerpo, sudoracién en las manos, sudoracién en el cuerpo
entero, sensacién de que el mundo perdia sus limites, adormecimiento en las piernas y después

en los brazos y después en las manos. Luchaba contra mi cuerpo, pero sobre todo contra mi

cabeza: “No puedo vomitar, no puedo vomitar, no puedo vomitar, no puedo vomitar”, me repetia
como un mantra para entrar en trance. El tiempo se dilataba y se convertia en una pequefia
eternidad demasiado prolongada, demasiado larga y tortuosa. Contaba cada minuto como si
fueran dos, tres, seis horas para llegar al colegio y escapar con desenfreno de ese bus para

salvarme y volver a la vida, para acabar con esa sensacion de agonia que me quitaba el aire.

Comencé a llorarle desesperadamente a Mama todas las mafianas para que me llevara al colegio

en carro, pero como ella trabajaba y mi colegio quedaba muy lejos esa no era una



opcidn, y la situacién se convirtié para mi en un suplicio. Mientras los otros nifios dormian en el
trayecto de hora y media, yo no le quitaba los ojos de encima a la nifia vomitona, convencida de
tener el poder de aniquilar cualquier fuerza maligna que se estuviera gestando en su estémago,
mientras que el mio daba sus propias batallas, debilitado por el estrés y el miedo. Se convirtié en
un ciclo sin fin del cual era prisionera. Mama descubrié que tomaba Alka-Seltzer todas las noches
y me llevé al médico. Me hicieron una gastroscopia para la cual pedi anestesia general porque no
queria tener un solo recuerdo de una sonda entrando por mi boca. Amis doce afos ya me
diagnosticaron gastritis aguda. Como si fuera una sefiora que ha tomado demasiado café amargo
en ayunas. Como si mi ansiedad anunciara una precariedad de mi cuerpo en desproporciéon a mi
edad. Me recetaron omeprazol de cien miligramos, todas las mafanas en ayunas, y un protector
gastrico de consistencia viscosa y sabor a cereza, todas las noches antes de dormir. Las cosas
mejoraron un poco, creo.

Unos anos después, leyendo Guia para la vida de Bart Simpson (libro fundacional en mi

adolescencia), descubri que mi miedo no era un miedo sino una fobia y que tenia un nombre:

EMETOFOBIA, del griego emeto, accién de vomitar, y phdbos, que significa panico. El corazén me

explotdé pumpum, pumpump, pumpump, pero esta vez no era miedo PUMPUMP, PUMPUM,

PUMPUM. No estaba loca. PUMPUM, PUMPUM, PUMPUM, PUMPUM, PUMPUM. No estaba

sola. Senti alivio de que toda esa marafia de oscuridad que crecia dentro de mi tuviera un nombre,
porque existia por fuera de mi, mas alld de mi. No me pertenecia como un parasito que me iba a
devorar viva, que tenia mi cara y mi nombre. Aprendi que lo que sentia no era solamente miedo,
sino un terror irracional, intenso y desproporcionado, un pavor sordo que no entendia
explicaciones.

Una fobia dificilmente es sélo el miedo a algo concreto. Una fobia siempre es un disfraz de un
temor mas profundo y contundente. De emociones no procesadas que encuentran la manera de
salir del cuerpo convertidas en otra cosa.

Mi fobia al vémito no es fobia al vomito, es miedo a perder el control, a desarmarme, a ser
violentamente vulnerable. Es miedo a perder mi escudo, a estar sola, a que se destruyan todos los
mecanismos de supervivencia que detalladamente construi en mi infancia para vencer los
temores y la incertidumbre de mi genealogia desconocida, de esa historia de la que no era dueiia,
pero tenia que pretender lo contrario para vivir.



L0 MONSTRUOS SON REALES y
coN REALES LOS FANTASMAS
TAMBIEN. VIVEN DENTRO DE
Noco TROS Y, A VECES, 6ANAN,

T —— SN,

STEPHEN KING6
Escritor

Ponh'Fice maximo de| ferror en \m Tierrq

Le teme a ?er&et \a memoria y/o

en lo c‘»e ce(
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Nus)no Pvimu con‘u&"\v con el miedo reo.\
o nevrohco se dio en nves ha \n‘:ahc{q,
wando la 1dea de e E| Coco viniera &
buscarnos era una amenaza conctante
o cvande teniamos qoe hoir del n“uo‘ne

Inminente de un Jnhco,"ﬁ‘

Cin embmao nvestros miedos evo\vcionqn
wn hosoivs . A\c}vr\os nos ucomftﬁ'\on
decde siempre, olyvos camhion de cara Y
ofvos nuevos se jeshn con el paco de|
h‘em‘-o. Enfender hien a les monstruos
‘Yae haYntaron Y e habiton #v la
qr\'c de n\aao de t\veclvac camags

ec vital qu \'ro(‘e't &egenmgcqmrlos/

CothuiG\'QY los / Tyi‘}nf\eg F‘DJQT 1

% Gi usted Jnmt;s Fue ?ercetjvi&o por un
3cn€o o ave-que- parece- lihaa-rewo
ec- en- extremo- Vio‘en‘"q' sientace real -
mente nfor\vhoéo y remr\mce ese miedo

pev vno '\»e si{ sinho.
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MIEDO A QUE CREZCAN
ARBOLES DENTRO DEL
CVERPO PoR HABER

TAAGA DO UNA SEMILLA
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MIEDO A GER OLVIDADOS
EN EL SVPERMERACA DO

94



MIEDO A PERDER VN

BRAZO poR SACAR LA
MANO pOR LA VEN TANA

DE UN cARRO / BvVS
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MIEPO A QUE SE

ENTRARAN LosS
LADRONES A LA

cASA
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MIEDO A LOS TIBVRONES
(HASTA EN LAS PISCINAS)
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MIEDO A DOARMIA CON LA
BOCA ABIERTA Y QUE SE
METIERA UN BICHO
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InpoY Mot & L
SV h'\)a hene
oG \'\'\Pq%
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MIEDO A QUE SE
PEGARAN LAS TRIPAS

POR TRAGAR CHICLES
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johl un marcador
eSpeci ial de hh‘h

Gue Jnmuc se chbq,

1 Le necesi#v"

MIEDO A LAS TARJETAS
DE cRE,DlTO
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Lic\q de

deseos del
31 de diciembre
Vs
~TRABA)D
-SALV D
“NO WOLVER A
TENER EL

CORAZON ROTO
MIEDO A LAS
RVP TVRAG AMOROSAS
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<sudo Ku rnro la

memeoria

MIEDO A PERDER A
NVESTROS PADRES /
AMIe0S/ FAMILIARES
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Mme Jnﬁo, lq Vl‘l‘l-
5‘6\0 veo homkﬂec

rohios compo el ‘T"e

Ai)O T)O iba a
ne3u|.

MIEDO AL FUTVAO
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.dTe caea s
conn\ijo 7

MIEDO AL COMPROMISO
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ES‘Q eS ynq

(v S\ lla.

PREMIO A
LA PEOR

H DIBVJANTE
DEL MVNDO

MIEDO AL FRACASO
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So‘q. con i

go\“\“c\ 4 Sola cin

MIEDO AL RECHAZO
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(AXILI0 | Me reshale,
alguien ayideme.

PLAN® Ah, no. Vivo solo.
CENJTAL Meoriré en esla
KA dv cha.
| \ .
F 9

MIEDO A LA SOLEDAD
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(“svs MIEDOS DE ANT§

Acs & sabe crie/ hacer.

NOTA

——

—

DiLuJur miedos <irve para hacerlos
CODGC\.GH“'QC' " "\Q.Cef\og C°hSCl.€r\+eS

Sir Ve rum qu c,\)\ox\o;’ 1 w\\'c\)\qv\oe

es \m“nr‘\o-h\’e Vorc\»e compP dijo
s*er\\en Kinj: “5i vn miedo no ‘Netie

sey ar %cv‘ac‘o, no se P"ede Conc_‘ws"’qr“.
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cus MIEDOS DE Hoy

ACQ/ hml'r\'e/n :
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T1POS

DE

MIEDOS

(Y CoMO LEERLOS)

Ya Sqlumos O\.ue nves%s miedos
nos hahitan, yo cabernos cvales
son. De b2mos Jeéicqrnos ahora con

Fervor a eﬂ*ender %-ue' s\Jr\iricun.



CLAVES DE LECTVRA

1. A conxinuqcm’r\ encon\‘mro{ cels ‘\'I.POQ c‘e
mieao. Les [ar{meros CINCO correg‘)ondcn
a los miedos inchintives de todos los
seres humanos. El Sexto me lo invente yo.

Y el infernet. solretodo el internet.

a. Estos tipos de miedo conhenen Y GXP‘icqn
la raiz de TODOS o CASI TODOS
weshos temores.

3. Un miedo "wede clecrrenclerse de dos
co“ejor(qc () de una cornhw'nacio’n de
ellas .

y. Siemrre recverde ol.w. vn mieclo No es

7, ' .

solo un mieclo. Detrae de nuestros rmectos
Se esf.onc!cn cosas CLO\DYOSQC,FQY un lo.&o,
/ ]wderosas, F’Dl’ obvo. Enfender nvestvos
rn\'edos' s;eere sera vna roen*e Je

CQ}'ri&on’Q Y ,roc‘er.



NO, 6 RACIAG,
PREFIERO VIVIR

MIEDO A LA EXTINCION

Miedo @ cesar, mMorir, o Jejm de exls‘kr.

Ecte miedo nace en el momento mismo
en el (‘NQ nos cahemos ViNos 7 nos

qcomrcff\q el vlhmo c‘e hues‘}ms dias. La

idea. ' de moriy genera onsmdqd en tvdos

los seves ‘wmunos. mc‘vso en oagquellos
‘1-09 Jicch-'”é Mverte ? No, es? no me dq
miedo®

comMo LEERLO

EG{‘Q miec\o se mqm'f.'es“q con ‘09

S\t)vienhs Cl%cfraceG:
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MIEDO A LAS ALTVRAS

Bano P\; L\ioo

ks percona haciendeo
mare mas pafa [,QJ“
el aqua 40‘ bqﬁo
‘)\:'B?ico y salvar

su vida del hola.

MIEDO A LOS 6ERMENES/
BACTERIAS / ENFERME DADES

113



ALGUIEN PIENSE
EN STEPHEN HAWKING

MIEDO A u'\ PERDIDA DE LA
AVTONOMIA

Miedo a ec}qf u*m‘mdo, encerrado o
envoelfo (como las momias) . Miec‘o a Ser

pamlizudo, QoFocc\éo, u‘\.ojqclo. A cer

Con‘}volado !wr circuns‘\'qnc(qs, l;ersorns,
enhvnos o) angrme JQdQG de lGQ
cvales no |'l"0<lq meS escapal. Como

Qjmr\'\en, Tve ectd ujnrq‘)qc\o en sv [-mvlh'o
wer"a-o.
COMO LEERLO

A. LECTUVRA OBVIA

- C\uugh'orol’h'u
- Miedo o enrermeduéec Lue'rque 7

te rm'\nq\ec.
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- Miedo a ser v\ejo/q y volver a wvsar

pqﬁqlcc.

~ Miec\o o \og Qs censores,

2. LECTVRA No TAN OBVIA

- Miedo a Ptn‘let Gejvriéml econémicq.

- Mietlo o Jefes m)us“os/mediocres qn{'e
los cualec T)eflqmos mco')qci*uc‘os.

3 LECTURA GANADORA

- Miedo al COM[ITO MISD.
_ Mieflo o % \n’(’nm\c\ao\
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BRAZOS AFVERA

MIEDO A LA MUTILACION

Miedo a que nvesiva m’fe()tic\ac\ oorr-a(u,\
se vea amenazada de cvalguier manera,
es decir: miedo a vder un hvazo, orqanc,
0 vna fth\o'n nq\'urql de\ cveYP'O. Mijn

a que una pierna e\edn de Funcionar, &

no senfr una mane, a rarc{er uno, fres

[ mo:s Ae&os,

coMO0 LEERLO

é Pienca cv mie.a,o q‘oc ln'cl'ws es

l’»rc‘»e son chuerocos 3 jrerrﬂrlfr(cos al

micme hem ? 1Plense de nuevo! Es*qs
son al Vnas de |as Ma neras en-‘f’t,ac

e ¢ce mqnil'-ies}q e mieclo a la
m\)}i\ch’n_

e



GELECCIONE UNO DE LO0S
SI6VIENTES MIEDOS:

A LAS SERPIENTES

A LOS  MUVRCIELAGOS
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A LAs Ae6V)AS

O

A LAc cucARACHAS/
BICHOS
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[0 A LAS CIRVGIAS

[1 A LAS ARANAS

19



EL MIEDO ORIGINAL

MIEDO A LA SEPARACION

La cosa es asi: ectamos en el Otero de
nvestras modresc (o en mi caso: de la
vaer Achonoc\‘d\q)~, somos  Felices,
Nocemos e 1n conscientemente nos Jqs'}qmoe
la vida entera tratando de enconkar

Jteres por fvera de\ otero (no lo &ijo Yo,
lo dice Frevd y mi obsecion poc o6 camas/
C°\>i)q‘a). A esle miedo lo llamo E| miedo
Oriyno.\ VorTJe. ha.ce de |q ce Pamcto’n 49

la mM\re e\eCPoée de) qu%.

COIMO LEERLO

Ec{e s e\ m;ec\o q,\ re C\'\QZO,A-—‘-G: o.\ n\bm\&n\o,

@ la rvphra de vinewlos emocionales. Es
el miedo a No Sey evidos, a \.ue nos ¥
o:leJen en \nch, a cer FOREVER ALONE.

¥Vade rejno 9«{‘“\{6.
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Are you shill Jrexlrinf)
Ll'"'ckes?_ YEs or NO?

CELOS

/
(61,106 cELOS SON MIEDO).

e
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é‘?e vimo s
Jvntes?

PEPE Ha aLaM‘o nado

e¢ta conversmeion

MIEDC Al
cHOSTING
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MIEDO AL ABANDOND

mi30"‘\’ r\OViQ
biene ol hovio

Mien*rns ne me
‘}eje ho rasa hcwla
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5\.7,,:\0 nqc\, quq
amar, NAD | E",
hqt\o’ Pam e d0

Iofjr-'mqs
de cqnjv ©

MIEDO AL “FRAaCASO"
EMOCIO NAL
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No soY YO,

’

ERES TV

MiEpbo A LA MVERTE DEL E60

E‘ m\ec\o @ \Q mver’fe de‘ ejo encarna

todo uc\»e\\o O\NG rvede ner €N Yiesqo

la |n}ej(iclu<\ de| scer, “.«ae\'ﬂun‘}q\'

heshn” conchvccion de \c\en“'\c.‘cui ,‘romr
ece algo qoe sentimos Tue nos hace ser
hosokof, MISMos, amenazar nves-hq
gepsa cion  de oe somos mere cedores
1 chqceG de ret{‘z\'r’ dar amor,

ref.fe h Y admiracion .

coMO LE ERLO

Es el miedo a cer }wm;nmc‘og, e‘
miedo a la Ve’j:’eh'za 0« la

deeul-"obucloln |7rofvnc\u [wv qul'e cle

otvos © cle nosoos Mismos.
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Me echvon reto me

“c‘{o \q jrq q&oru
oY ) .

\ r Vel
Qrencvqs.

50 "\Q cgh en

MIEDO A PERDER EL
TRABA)O

126



MIEDO A HABLAAR
EN PUBLICO

éPver T\".nh&nv a mMmIS
amiqoS a Rablar de
mi ~ libro en M

remplazo? d No 2Que
51 ecto es un chiste?
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MIEDO AL BVLLYIN®/
MATONEO
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Me_)“ no egcr\'ho
hada 3 asi nada

¢ale mal.

Vv
o
Q09 ¢

: ‘
'S /

N /

M1 EDo AL FRACASD
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SIME MVERO
BoRREN MIS
CAPTVRAs DE
PANTALLA

MIEDOS DEL NVEVO MILENIO

Esh +.‘Po Ae mietloG no necesihm exr‘icqmo,n'

nes persiquen cada e mimw fos (wlpa de las
Yedec cou'aleg Yy les ’rele’ronos |n+e|63en+gc)
7 a Veceg nho Nos &\JQ'\ADUQT\ N &R

SVEN0S .

Pueclen ‘eerse como se rrer\erq.
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Ml EDO A QUE LA cA MARA

DEL coMPVTADOR / CELVLAR
EcTE SIENDD USADPA cOMD
HEF\RAM\ENTA DE EsPIONAJE

SoMoS ESPIAS Y
TE ESTAMOS
VIENDO SIEMPRE
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NOTIFICACION

la chica o la goe le
hablaste ocaba de
Yomnarle una Cq?\'\nﬂ‘\e
rﬂhh\lq a v conver-
Cat\o'h 1 q_"\ou\ ec\’ﬂl
siendo qno.\"zaéu por

"oc\\s 113 o.miJGG.

MIEDO A GQUE WHATSAPP
coMIENCE A MANDAR
No T] FI CACloN ES CVANDO
CE HACE UNA CAPTVRA
DE PANTALLA
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MIEDO A QVE EN UNA
cesidn DE STALKEO

DEMOs uN LIKE
INVOLUN TARIO, ysVA LMENTE
A UNA FOT0 sup|DA HACE

59 3 DIAS
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Di L"JC/ Esanc q,Tn n\jvr\os de svus
g Dmhc\es miedos de|l nvevo
h‘ilcnto.

134



Pom es*e Fvn"v es rrohqb\e <1Ne esxe,
PQ“SQI\AO T\)e e\ k"v‘o Je e,g{’e |iLro

MQJ" deberia ser: “ coMPENDIO DE
MIEDOS y coM0 SOBREVIVIR A ELLOS

PARA DVMMIES" La razon de esto es
Sim ‘e: Go‘(o |\o.~l dos Maneras G'C
dect\c\cerse dc_‘ mieJo. La l'nimerq es
a traves de su entendimiento
P'°fvn<lo ] la sejvndc\ es mirdndolo

Q loG 0)06.
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- g)ERCICIO

En \q s\ m’eh)fe

\){3\“& vs"etl AeLerq:

e Se e‘;\'q/ ‘\'omo.nclo

A. Hacer AQ C\)e\'\\\ °\”
a con Svs tm‘ec‘oe,

un ¢ Jcape/ loquese
2 Ac\wm sV vers\o’f\ qus cl—sicmosq fqrq
cacarles MV cHA Ihformmcwn.

3. Divaur/escribir esqQ |nroerC\on_ ¥

y. Tm\'nf Cle ULiCQT,baquo/q en lq
mformacw;\ obtenida, sus miedes
en las cvﬁ’ejbnlas‘ qn*er\'ormeh{'e

hencio noui Q5.

¥ E| miedo es surremamenjfe ejoCe'n*T\'co,
E oce’n}'(ico 1 cq"qs“nfr{w_ E oce'h‘}f\'co Y
cqlxchv'rico 7 e)\ujeruckp. T Wl'e de
Po hocerle mvehe’caso pero o1
chﬁc}ﬁlo MV)’ bien. No le \le lq
ton’fvnr\‘u, tas bien hagale creer ﬂ‘ve
esta en Jo cieri‘o, pero Sepa ushﬂ e No .
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6RVPO

DE
APOYO

NS R e S T A e,

Dedicarnos a revisar a Pro‘:undic\qcl
nvestros miedos ?vec\e Ser vpa
tarea wnkimidante | dolorosa a ratos,

sin dvda mvy miedosa. Pero en
e miedo NVYNCA ectamos colos . En ‘as
Pro'mmas Fofjmos encont rord los miedos
de SV Tvro de apoyo (conrormo.&o pof

i amiges ¥ los 90709).
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CON LA APROBACION DE:

SOCIEDAD

INTERNACIONAL

DE miacdleyegd-
NO ANONIMOS
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No SABER Qvé EfToy
DigvJAvDO

'y

u
Mi MAYOR MiEDD £§ PERDER LA ViSTA

Y TENER QUE CONOCER Los MVFEQS A TRAVES DE LA voz DE LA 6UiA,
MARIA LUQUE
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MARIA ES UNA [LVSTRADORA TAN

INCRE;BLE GVE [NCLVSO ¢; No puDIERA

VER HAN'A c0SAS MARAVILLOSAS .

MARI’A LVQUE es upa disenadery Sroffucq
arqentina. Sy libro La mano del pintor™
es vna absoluta maravilla. Ademds de
di l)\)JQf de manera P‘m&ia\occ\. Maria
Hene vnas 3°F°g muy Iindqs 7 vh

jrom senhdo del humor.
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ML MAYOR
MIEDO ES
No SER
FELIZ.

i Ripiget

FOWERPAOLA
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¢ ESTo ES VARICELA, GUERIDA POWER PAO/A D
PORRQVE bE SER Asi A MU JAMAs nE
plo cvANpo NINA Y AHORA TEMO QuE mp
pE ADBV[TA PORRVE DICEN QUE uNo

SE pVEDE QUEDAR <IE60 Y s/ ME

QUEDO CIEGA NO POPpRIA LEER. NADA .
Nis|@VIERA TVS LIRROS QuE ME

HACEN Mvy FELIZ Lo CVAL,

ESPERS, TE u:/FELlCIDAb.

POWERPAOLA - arksta ‘)lC{Sl‘{cq‘ iluc}m&orq
e historiehst. Es avlera de | hyos como
“Virvs Trops cu\',‘ “La madre mon*e“y"‘]’oclo

Na a eshf \h’er\‘; uoxio KMO es Fan
e }w\'l\'em amado P—o&nr

h'\al
3':gcuv lo en esl-e \n\no
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JuNTos™

HERIK 4 2017
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Ml MIEDD Es que A4 HERIKITA SE

LE OLVIDE Qug Es VNA GENIO.

HERIKITA - iluclradora y af keta r\adim
cq|eﬁq, Cunndv veo SVS |\vs\'muone:,q
veces Siento (Tue son o\{bvos de lo orue,
Pasa en ™My cu\oeza. Ha CNLD M amiqq
‘,q]iudq ’en el tema c\e \a qnsxec‘aA.
cv l‘\i)q qu{—hq es increi ble Y salvara™

e] mundo cvande crezca. Creo.
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Micbo A HABLAR EnN PUBLICO O CON GENAE QUE wo CoOnNDZCO
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Yo TAMBIEN, f PARA ES0 mE INVENTE
N Copl60 @UE LES ESCAIBO A MIS AMIGoS
PARA QUE ME HAGAN LLAMADAS FALGAS

QuE ME SALVA N DE LA INTGRACCIOIN
couAL GN EXTRANeS. EL cobI6o Es:

ATA GE pE ANSIEDAD

—

(6N VERDAD no ES VN

co'Diso. ES LA RE ALIDAD ,

PER® PE CIRLE coDIGo Lo
Hace SevAR  TIERNO)

MILENA HACHIM - nas conocit‘q coMmo
Milo, es mi Gmijt de Ingharqm y vna

cle mis ﬂ»)d\‘q&orqs rovorihs.\h'\le en
San hago e Chile, le queta “shangar Things”
Y Kere el falento de J;L\)qu los pines
mas lindos de! munds .
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ESTE bIBVjo ES pE ALBERTO MoNTT,

No, No LE TIENE MIED® A tos—fAy QUE UNo S
PA’JAROS Lo SECVESTREN. LE TEME A
volLAR (como Yo © cvALGVIER PERSONA SENSATA

PORWE LAS TYRBVLENCIAS DE LoS AVIONES NO

soN DE Dlos)

ALBERTO MONTT nGCIo en Ecvador (wsq
e descubi escri biendo esta mini

hro ra‘:\'q)sf en ™ Corazon es uno de
s~ chilenos leorihs. Ustedes pvobable-
tnente lo copocen bosis PIARIAS,
sv frillanfes y Famosas vinetas. Yo
e conozco Por e] ser humano e Q

fodo me recPonde NERD'
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PERPER LA
ME M ORIA

POR CATALINA BV
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SLESTOLE PASARA A Lk CATA LE HARIA

UN VIpEo ¢°M? EN “ 50 FIRST DATES™

PORRVE PARA Eco EeTxn Los  AMIGos

CATALINA BV - n's conocida como

“La Cqua"- es la m)*brq Je "D«‘ario&e vn
solo” (velvmen 1y 2), [ibros a los que
Slemrfe vvelNo cvando Necesito ceh*irme
reliz Es vna an ilvstradorq, qrqu y
Madre de MOND, SV Iaem"ro.
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. o=
- "= UNA AMIGA M€ DiTo QUE **
TENER MIEpO ESTA BIEN =™
PERO QUE NUNCA HAY GUE

=
SER COBARDE, & .‘-
&= - o ad
o -
AR
E=d =21 - -- pa
— =2
EL Mmi€DO ES - gy ==
AMOR. oo 8\ A e
Y 6L AMOR E5 = "mo oo &

SER VAUENTE, ® ™ .

- &
- e QUE EL Mi€Epo
- * . NO TE DETENGA
0\ o - - 50
“ax 'S ESTAMOS ToDOS ACH, memw??
L2

- CONTIGO. - e
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spol LER  ALERT
CoNTIENE INF"FMchV

pEL FINAL dEL LIBRO.

NicoLAs SE MET0 EN Ml CEREBRO g

Hizo TODO_ EsTE LIBRO EN uN pigv)o,

6RACIAS, NiColAS |

NICO 6ONz A’LEZ = 1lvetvador y exce|st
JiBU)un’fe chileno. Desde foe Kene
consciencia ha tenido un \ofrn'z en la
mano. Mi di \w)o chO\'i\'O 5070 €S uno
Tue hizo de Seleng 3 or)e Yo ntente

cor—{qr de manera nfame en este libro.



RECUERDOS TENEBROSOS POR MIS AMIGOS

Respire.
Respire con la parte alta de su pecho.
Respire rapido. Inhale.

Exhale.

Respire a pesar de que sienta que un elefante se ha sentado en su pecho.

Le dicen que esta bien. Que todo va a salir bien, y sin embargo a metros de usted un auditorio
se empieza a llenar de gente. Gente que esta ahi para verlo en el escenario, y usted tiene que
hablar para ellos. Tiene que hacerlo bien. Ellos pagaron para estar en ese auditorio y usted
tiene que cumplir. Algunos pesos compran su tranquilidad, su capacidad de hablar de manera

coherente.

Le dicen que esta bien. Que todo va a estar bien, pero no sirve de nada, asi que meta sus

manos en los bolsillos para que nadie sepa que tiemblan.

El miedo, este miedo que llaman panico escénico, es muy parecido al miedo a morir. Es un
rezago evolutivo, es mi yo de las cavernas preparado para matar o huir. Los muasculos tensos
para lanzar la piedra o emprender la huida. Las pupilas dilatadas como platos porque la visiéon
se concentra en el horizonte, donde podré dejar atras al dientes de sable que amenaza con
devorarme. Lo que tengo enfrente, el papel que debo leer en el escenario, por ejemplo, es una

mancha borrosa.

Me dicen que esta bien, que voy a estar bien, y sin embargo corro al bafio. He leido,
demasiadas veces, que esto no es mas que un malentendido biolégico. Estoy a punto de entrar
a un escenario en el que nada grave me puede ocurrir, pero mi cuerpo esta convencido de que

se encuentra en la sabana africana. Asi que trato de engafiarlo, de hacerlo entrar en razoén.

Respiro. Respiro y trato de hacerlo por la nariz. Inhalo y exhalo. Asumo la posicion de la Mujer
Maravilla -piernas levemente abiertas y manos sobre mis caderas— para decirle a mi cuerpo
que estamos bajo control. Que todo esta bien. Mi cuerpo me responde con nauseas.Y entonces
debo salir. Debo entrar al auditorio lleno de dientes de sable. Saludo. Digo que estoy feliz de

estar aca.



Feliz, digo.
El miedo se pliega sobre si,
se pliega sobre si,

se pliega sobre si.

Hasta que finalmente es tan pequefio que podria guardarlo en mi bolsillo.

Alejandro GOmez Dugand

La primera decisién auténoma que tomé en la vida fue que a las cortinas de mi cuarto las
debia atravesar la luz. Digo que es la primera porque no recuerdo muchas mas cosas de esa
época. Mi hermano me exiliaba de nuestro cuarto con la franca excusa de la independencia,
mama me mostraba gamas de azul y violeta para pintar las paredes, y yo lo Unico que le pedia

a esos catorce metros cuadrados era que no fueran oscuros.

Esa decisién, como muchas otras que habria de tomar con el pasar de los afios, no me hizo
bien. Tal vez si las ramas de los arboles proyectadas en las cortinas no se parecieran tanto a
las garras de los enemigos, o si la luz calida de la calle bogotana pudiera domesticar el frio,

quizas si yo no fuera siempre la iltima en quedarse dormida, no me habria dado tanto miedo.

Me recuerdo temblando. Recuerdo el pasar de lo que para mi eran horas tratando de llegar a

la cama de mis papas sin que se despertaran. Apoyarme sin peso en el lado de la cama de mi

mama, recostar mi espalda contra la suya y sentir su calor de persona que vive, de persona
que respira, de persona que duerme. Recuerdo el alivio con el que finalmente me quedaba

dormida a su lado.

No importaba que las sombras de los arboles en mi ventana fueran proyectadas por una luz,
para mi la oscuridad, hasta la noche de hoy, ha sido siempre el terreno de lo posible. La
posibilidad de que todos a los que amo se queden dormidos y no despierten mas. La
posibilidad de que las ramas de los arboles me agarren con sus brazos articulados y me
abracen hasta la asfixia. La posibilidad de que al cerrar los ojos todo desaparezca para
siempre. La posibilidad de que una oruga peluda se me meta a la boca si duermo con ella
abierta. La posibilidad de que al acercarme a su cama, el pecho de mi madre no se mueva, no
respire. Nada me aseguraba que mi familia, horizontal e inconsciente al otro lado de las

paredes pintadas de violeta, estuviera con vida.

Hasta ahora siempre ha amanecido, y la oscuridad ha traido consigo posibilidades menos 155

terribles. La posibilidad de acercarse a otro cuerpo y sélo percatarse de él ante el roce de las
pestaiias, la posibilidad de percibir mas con la piel que con los ojos. La posibilidad, finalmente,
de la luz. Y la certeza de que no existir debe parecerse mucho a cerrar los ojos y no poder

verse por dentro, porque esta oscuro.



Alejandra Algorta

Nw o e ek U g™

Sé exactamente qué le pediria al genio de la ldampara de Aladino si se me apareciera.
Lamentablemente, entre mis deseos no se encuentran la soberania de la dignidad humana y la
justicia social o el acceso ilimitado a profesionales de salud mental para los lideres mundiales.
Tampoco una casa llena de cachorros Corgi para que me alegren los malos dias o la
erradicacién total de la celulitis que me acompaifia desde que cumpli doce afios. Mi Unico
deseo para el genio es mucho mas simple: ser el tipo de persona que cuando se recuesta en el

reposacabezas de la silla de un avién se queda dormida.

Lista de cosas que he dejado de hacer por tenerle miedo a los aviones: asistir al Festival de
Poesia de Medellin, tomar un semestre de intercambio en México, pasar vacaciones en islas

paradisiacas con mis amigos, conocer Australia.

Lista de cosas que he hecho para dejar de tenerle miedo a los aviones: tratamientos
psicolégicos desde los veinte afios, reiki, terapias de hipnosis, psicoanalisis, sobredosis de

Mareol, sobredosis de whisky, meditacién.

Lista de cosas que han funcionado para dejar de tenerle miedo a los aviones: ninguna.

Es un miedo que ha crecido conmigo. Hoy en dia no evito los aviones, me obligo a tomarlos a
pesar del malestar psiquico que me causan. Hay momentos en los que genuinamente me relajo
y disfruto del vuelo, como bien lo ordena la tripulacién antes del despegue, y me maravillo del
milagro de la aviacién. Pero hay otros en los que la mas minima turbulencia me pone en un
estado de alerta en los que las manos no dejan de sudarme y siento que se me corta la
respiracion. Hay momentos en los que le temo muchisimo al despegue y hay otros en los que
me imagino que el avién es un pajaro gigante que me ha tragado y que juntos levantamos
vuelo. En ocasiones he disfrutado muchisimo el aterrizaje y me gusta la vista aérea propia de
cada ciudad —Ciudad de México como una ola de concreto que se rompe en medio del
desierto, Bogota que irrumpe en medio de una sabana verde que parece una colcha de retazos
—, pero también he sentido que esos momentos de descenso son una agonia. Antes era

incapaz de concentrarme viendo peliculas, ahora sélo puedo viajar con relativa tranquilidad si

estoy equipada con una buena dosis de chick flicks.



Siento que mi miedo encontraria alivio si pudiera quedarme profundamente dormida apenas

me monto en un avién. Pero eso nunca, jamas de los jamases, ha pasado.

Gloria Susana Esquivel

e ——————






TECNICAS DE EV ASION

“Esa forma de querer parece tan fuerte cuando soy tan fragil, que al final todo el mundo acaba

creyéndome”. Delphine de Vigan

Entendi mi fobia, si. Pero no sin antes habitar por demasiado tiempo una prisién que yo misma
construi y que en vez de barras forjadas en hierro estaba hecha de técnicas de evasion,
rituales, manias y compulsiones. Esa carcel me tuvo cautiva y se convirtié en parte de una
geometria invisible que me atravesaba y se extendia a todo lo que me tocaba, todo lo que me

rodeaba, todo lo que hacia parte de mi mitologia personal.

Cuando cumpli dieciocho anos le dije a Mama que era hora de irme de Cali, de abandonar la
ciudad y esa casa de ladrillos expuestos en la que hemos vivido desde siempre y a la cual amo
y odio por igual. Abandonaria ese lugar seguro que conozco de memoria. Podria reproducir
cada centimetro de esa casa si supiera dibujar casas. El sticker del album de la Barbie que
todavia estd pegado en la puerta de mi cléset, la grieta que se hizo en la esquina superior
izquierda del cuarto de mi hermano cuando temblé en el 98, el cajon de madera oscura debajo
del televisor de Mamda donde guardamos todas las fotos familiares y cuya manija se extravié
hace mucho, asi que para abrirlo debia bajar hasta la cocina en busca de un cuchillo con el
que puediera hacer fuerza por el borde de arriba hasta que el cajén cediera. Soy la tinica que
abre ese cajon, y aunque contenga siempre las mismas fotos, cada vez que voy a Cali lo visito,

como un ritual para volver a mi.

Aca es cuando confieso que todo conocimiento sobre mi misma, sobre mis miedos y mis
emociones es un conocimiento tardio. Siempre llego tarde a lo que siento y siempre llego de
ultima. Tengo la capacidad de contener emociones, de ignorarlas sistematicamente y de
manera tan efectiva que me sorprendo a mi misma. Hasta que exploto. Usualmente en el sofa
de Gloria y Alejandro donde lloro desconsolada repitiendo una y otra vez que desconozco la
causa de aquel dolor hondo que me consume. Y entonces a Gloria y a Alejandro les toca
hacerme un resumen de la obviedad de la situacién, me explican al detalle los pormenores de
mi propia existencia y exponen los sentimientos que con tanto empefio mi inconsciente ha

tratado de ocultar.

Por ejemplo, jamas procesé el miedo de dejar a Mama y a la Mammal e irme a vivir sola.
Jamas supe enunciar el vacio que senti, el miedo de perderlas o de que me abandonaran, el

miedo a que se olvidaran de mi. Le exigi a Mama que dejara mi cuarto



intacto, que no tocara nada, ni uno solo de los recortes adolescentes o las letras de las
canciones de Alanis Morissette que tenia pegadas en las paredes. Le prometi a la Mamma que
iba a ser la mejor para hacerla sentir orgullosa. En la medida en que mi cuarto se mantuviera

intacto y la Mamma confiara en mi, yo tendria un hogar y una familia; una raiz, un centro.

Mientras tanto me esforcé en vivir una vida universitaria normal que de normal no tenia nada.
Mi fobia al voémito se exacerbd. Comencé a tomar medicinas para evitarlo como si fueran
mentas. Una pastilla para sobrevivir al mareo generado por las curvas de la avenida que me
llevaba a clases todos los dias a las ocho de la mafiana. Una pastilla para las nauseas
provocadas por los nervios que me producia un examen. Otra pastilla después de almorzar,

sélo por si acaso.

Tomé un promedio de seis o siete pastillas diarias por lo menos durante dos afios, hasta que
una amiga nutricionista me dijo que si seguia a ese ritmo iban a terminar por no hacerme
efecto nunca mas. Abandoné entonces esa mania, no porque me pareciera un habito
exagerado que tendria consecuencias nefastas para mi salud y que merecia una revisiéon
psicolégica, sino por el miedo mismo a que en una emergencia no funcionaran ni tuvieran el

efecto magico de evitar que vomitara.

Esa excesiva ingesta de pastillas antieméticas fue la técnica de evasién para no enfrentar mi
miedo mas grande: saberme sola. Y durante mi vida he tenido muchas, cada nueva técnica
mas sofisticada que la anterior, pero todas con el mismo fin: apaciguar el miedo, silenciarlo.
Lograr enmudecer las heridas. Lograr salir (falsamente) victoriosa de los desastres. Lograr

prolongar la ceguera voluntaria, permitirme esquivar mis verdaderos sentimientos.

Todas estas técnicas funcionaron con relativa efectividad, hasta que la Mamma se enfermé.

1 Mi tia. La hermana mayor de Mama. Su mejor amiga. Mi segunda madre. La mujer que hizo
las veces de papa cuando yo no tenia papa. La mujer que hizo las veces de papa cuando Papa
se fue. Mi ejemplo, mi gran amor, mi vida.
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VIDAQUE SE DESBORDA

Siempre nos contamos una historia. No existe tal cosa como la verdad. La realidad o los

hechos se nos escapan porque nos atraviesan mediante procesos narrativos, siempre, sin

excepcidén. Las cosas nunca son simplemente lo que son, siempre son una ficcidén, y esta es la

mia:

Tengo manos temblorosas. Mi amigo JuliAn dice que son manos de tia abuela cada vez que
vamos a comer y llega el momento incoémodo en que tengo que pasar un plato de ensalada de
un extremo de la mesa a otro, o cuando intento darle de comer a Martin, su hijo de tres afios y
una de mis personas favoritas. Mama nunca dice nada pero me mira con cara de: asi comenzé
la enfermedad de la Mamma y ti deberias ir a un neurdlogo. Alejandra no me dice nada.
Gloria no me dice nada. Las pocas veces que Alejandro comenta algo dice que mis manos son
pesadas, que soy torpe y brusca. Yo me rio de mi pulso inestable, hago chistes. Digo: mis

manos son manos de persona malita de los nervios.

Ellos se rien, pero yo no me rio.

Perdi la cuenta de cuantos afios duré diciendo eso: soy malita de los nervios. Como si fuera
una condicidn graciosa e inherente a mi ser, una pequeifia molestia que se curaba con agua de
cidrén o toronjil, con un par de gotas de Rescate. Pero no existe nada mas desgastante que
mantener una mentira emocional. Fueron demasiados afios los que pretendi en vano estar en
control de mi misma y del caos que me rodeaba. Debia mantenerme entera, en una sola pieza,
ignorar el origen del desasosiego que habitaba mi cuerpo desde siempre. Mantenerme unida,
cosida por un hilo débil que en cualquier momento se deshacia o era reabsorbido por mi

propio cuerpo dejandome rota, desbaratada.

Aguanté todo cuanto pude, ignoré sistematicamente todos mis dolores y angustias. Cultivé un
falso sentido de resiliencia y me dije a mi misma que tenia la impresionante capacidad de salir
invicta de toda clase de situaciones adversas. Jamas me quebré como debia hacerlo cuando
comencé a ver a la Mamma enfermarse a una velocidad atropellada. Primero caminaba
inestable, se sostenia de las paredes, hablaba poco. Después llegé el caminador y su
indiscutible terquedad: ella podia sola. Pero no pudo sola y comenzé a derrumbarse. Ella, que
era el centro de la familia, la definicién de palabras como fortaleza, muralla, esplendor. La que
nos mantenia unidos, la razén por la cual me paraba cada mafiana a dar mis batallas, a buscar
con vehemencia hacer realidad mis suefios para mantenerle la promesa de que yo todo lo

podia.



Recé todas las noches y lloré. Lloré mucho, pero no lo suficiente. Quise creer con cada
centimetro de mi cuerpo que la Mamma iba a estar mejor. Me aferré a esa promesa hasta el
ultimo momento. Mientras tanto ella ya no podia respirar sola. Le hicieron una traqueotomia
una noche mientras yo dormia, lejos de Cali. Siempre estuve lejos en todos sus momentos
criticos. Tenia que trabajar, tenia que escribir, tenia que hacer una cosa o la otra, y si no tenia
nada que hacer, algo me inventaba. Me decia a mi misma que eso era lo que ella querria que
yo estuviera haciendo, pero la verdad es que no tenia las fuerzas suficientes para soportar

verla asi. Fui cobarde.

Con cada visita las cosas empeoraban. Primero los tubos en su garganta, su hablar agitado, las
maquinas en su cuarto que hacian ruidos espeluznantes, ruidos de hospital, ruidos de persona
irreversiblemente enferma. El séquito de enfermeras. Las veces que tuve que verla en
cuidados intensivos. El camino doloroso que llevaba a su cuarto, mi corazén rebotando en mi
pecho, en mis oidos, en mis manos. Mi cuerpo entero preparado para lo peor. Pero entonces
abria la puerta y ella sonreia, y trataba de hablarme a pesar de las imposibilidades y decia
cosas como “Malita, ayddame a mover mi sapito”, y yo le decia “Mamma, cual sapito”, y ella
me decia “Malita, mi mano, esta tan hinchada que parece un sapo”, y yo me reia y después me
soltaba a llorar, conmovida por sus gestos de ternura, por su humor elaborado que parecia
tener un solo fin: lograr que yo no me desmoronara, convencerme de que asi ella no pudiera

hacer ya nada y estuviera atrapada para siempre en su propio cuerpo, todo iba a estar bien.

Hubo momentos en que la voz no le salié. Ella me hablaba en silencio, gesticulando, moviendo
los labios largo y despacio. Mamma, no te entiendo. Y ella volvia a la voz muda. Y yo a tratar
de leerle los labios sin éxito. Mamma, perdéname, no entiendo. Entonces ella cerraba los ojos,
llena de rabia y frustracién. Yo le daba un beso en la frente y le prometia volver al dia
siguiente. Salia del cuarto, me despedia con una sonrisa de las enfermeras y les daba las
gracias, para después encerrarme en el bafio a llorar sola, silenciando los sollozos, tratando de

que nadie se diera cuanta de ese llanto, ni siquiera yo, sobre todo yo no.

No fue sélo la enfermedad de la Mamma, fue el divorcio de mis padres, la manera como se
quebré mi familia para siempre, los dolores de Mama, los problemas de mi hermano y otro
montén de situaciones que tendrian que haberme llevado a una crisis emocional rotunda. Pero
no fue asi. En vez de afrontar la realidad y todas aquellas verdades existenciales que se
paseaban frente a mis ojos reclamando atencién con urgencia, yo me converti en una experta
en sentimientos reprimidos y me inventé una realidad alterna donde nada malo (realmente

malo) podria pasar.

Pero, como dije antes, no hay nada mas agotador que mantener una mentira emocional. La
situacién ya era insostenible, mi vida entera era insostenible, mi falsa estructura psicolégica
colaps6. Comencé a despedazarme por partes. El dolor se iba asomando por pequefas grietas

convertido en ansiedad. Todos mis miedos se fueron exacerbando de a



poco mientras se gestaban nuevos al mismo tiempo. Antes me daba miedo volar, ahora no
podia soportar un vuelo sin que se me salieran las lagrimas y me dieran ganas de gritarle al
piloto: “Pare ya, no puedo mas, yo me bajo aqui en la mitad de la nada. Estar atrapada en este
aparato gigante que en cualquier momento me puede llevar a la muerte es peor que la idea de

salir volando por una ventana, por decisién propia, a treinta mil pies de altura”.

Siempre me dio miedo cruzar la calle, pero ahora tenia que llamar a Alejandro, a las diez de la
noche, para que se quitara la piyama y fuera a recogerme del otro lado de la Séptima, pues
esta era la inica manera en la que podia cruzar para llegar a mi casa sin morir atropellada o

por culpa de un ataque de panico.

Porque comenzaron los ataques de panico. Por todo y por nada. Ataque de panico tomandome
un café con una amiga. Ataque de panico en una reunién de trabajo. Ataque de panico en la
mitad de una discoteca. Ataque de panico en medio de mi sala. Ataque de panico porque me
dolia un brazo, lo que podria mas bien ser un infarto, lo que podria matarme. Ataque de panico
por tener un virus estomacal, que me generaba niuseas y que podia hacerme vomitar. Ataque

de panico al cruzar el puente de una avenida.

La vida se convirtid en un terreno fragil, quebradizo. No le dije nada a nadie. No escribi jamas
lo que sentia. Si escribia en un pedazo de papel que sentia ansiedad, entonces de verdad
tendria ansiedad. La vida comenz6 a desbordarme. No soportaba estar en espacios cerrados,
no soportaba estar en cualquier lugar o en cualquier circunstancia que me obligara a estar
presente, que me impusiera la violencia de permanecer en un sitio en contra de mis terribles
ganas de salir corriendo. Eso significaba que cosas basicas como ir a una cita médica eran una
tortura. Me costaba concentrarme, pensaba en la vez que le dije a alguna amiga del colegio
alguna cosa absurda que me hizo quedar en ridiculo cuando tenia trece afos. Pensaba en
cosas asi por demasiado tiempo. Pensaba que no podia ser débil, que nadie iba a quererme si
me mostraba asi como estaba: rota. Pensaba que todo lo que hacia estaba mal, que podria
haberlo hecho de otra manera. No podia ver ya nada afuera, mi mundo interior era una
marafa constante que tenia que desenredar, ejercicio que absorbia toda mi atencién. Tomar
cualquier decisién, por facil que pareciera, era una tarea imposible. Estaba cansada todo el
tiempo. Comer me daba ansiedad. Respirar me daba ansiedad. Hablar me daba ansiedad. Sélo

soportaba estar en la seguridad de mi casa.

Estallé. Esta vez en el taxi de regreso del trabajo a la casa. Comenzaron las palpitaciones, la

taquicardia. Después comenz6 la sudoracién excesiva, sobre todo en las manos, que trataba de

controlar rozando las palmas contra los muslos, en un movimiento repetido y constante. Me

comenzdb a doler la cabeza de una forma particular, imposible de describir. Me dolian también

los ojos, los dedos de l1a mano derecha, la boca del estébmago, las piernas de tanto apretarlas

en un entrelazado forzoso que desafiaba la elasticidad de mi cuerpo, y cuyo sentido era darme

una sensaciéon de contencién, una sensacién de (falso)



bienestar, una sensacién de que no iba a salir corriendo a tirArmele a un carro, de que no iba a
enloquecer, de que no iba a perder definitivamente el control de mi misma. El dictamen de mi
mente, en ese momento, débil y enferma, era que mientras mis piernas se siguieran abrazando

con ese fervor antinatural, todo iba a estar (mas o menos) bien.

Logré sobrevivir a ese, el peor de todos los ataques de panico, no sin antes llegar a mi casa,

derrumbarme en el suelo a llorar y pedir a gritos ayuda.

Ayuda.



ME PARECE QUE NUNCA NOS PREGUNTAMOS
CERIAMENTE POR QUE EL NERVIOSD
SUFRE MucHO MAS y MAS \TENSAMENTE
LOS ¢INTOMAS DEL MIEDO. TAL VEZ SE
PENSO QUe ERA UNA CUESTION DE
CVRGD. ES HABITUAL COoNFUNDIR LAS
PALABRAC “NERVIOSO" y “ANSI06D"
COMO €| SI6NVFICARAN LO MISMO. ESD ES
INJUSTI FICABLE . HAY PERSONAS
ANSIOSAS GQUE ND SON NERNVIDSAS Y
PERSINAG NERVIOSAS GVE <VFREN

DE MUCHOS ¢INTOMAS pERD NO DE LA
TENDENCIA A LA ANSIEDAD.

A o R o A AN N AP Y.
SIGMUND ¥REUVD
Padre del Fcicoana"iS\S

Coleccionista de anh Jedades
le femia a las afmas de Fueqo
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NUNCA SE S| LO GQVE
TEN©O ES HAMBRE,
MIGRANA, MAREO, O

A

UN ATAGUVE DE ANSIEDAD
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ADVERTENCIA
w

Temenao en (:ve.n"q cYuc la anGiedQ4 es vnQ

€o%a muy Seriq, concidere Jo cijuienh'.

-~ Es me)ot concv“‘m con un ecPec,\'q\GC‘\u
antes n\e conferAiY un svsto Moy catanico

con q’rq?eg de Pofm‘co y nns'\edo.d.

> - Esle CO"I\""\’\‘? no remP\qzq el manejo
adecvado de la angedad con vn
es‘)e ciali cta :

> — Por Favor no se med;«\»c c6|o \aor}»e Q
m; me Pc\tece \)\)enu \CleQ, S\ "ehjo uhn
ataque de ‘m/n\w svelo ‘mrder la cqu—
cidad de  reconocer las huvenac ‘deas.
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? Las Pq_\q\-nrqs mTui escritas estan
Pencoéo& rqrq hacerlo ru'r, Pum conso!a(lo,
para aue sepa o NO echd <olo. POR
FAVOR ™ los tome como un osible
c\iuar\o'chco(ec tentador, yo se, peeo rqm
eco exicten los Pdt\»iq‘ms).

Ucled es usxeé Y jee) Yo ¢ la uns\'eclqal
€s Qircren)re tmm cada P&rsorq. Cada

Tv\en cecvelve este |0 como meyor ruecle,

comoO <V eeracmlic\'q cle con':\'uhzq

|o°lhAiTue.
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(AL6UNAS) CoSAS
ovE NO soN

ANs| EDAD

@9:\\‘\{( nerviog|s Mo %nneru\ on\e
silvaciones como: una entrevigta de ’Nu}m)o'
vna rvesen‘\ch'n en Fé blico, resl;wndef un
N\et\s‘q)e de \a revsonq (\»e \e qusta i

wna cita con el /la desconocido/a de Tinder

0 wu\v\»ier ofra sifvacieh Tue esta ‘"edeg\,‘_

no&q a \mcernos C\)dur \us manos |

@Gen}irce gq‘vrqéo ‘rv( m*en}ar cow‘n}c‘\qt e\
mundo, comer caludable, rea(wwiv log

veinte chots de whq{'sq‘)\) c\—ue Nere achvos,
ceY Huen GmijO, cer buen noviOIC\, e intentar
reci c\ar N {Vu“'ﬂf de hacer eo\erc{c»'o TOR0 al
msmo kemPO (es‘v es 5010 la V\da moéemq

oo c‘»e. mi mamd lamaq EGTREIS) :
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la vida Poto‘.ue mien\vqs A. Kene 25 ares |
v ec i llonario, M. esta cacada J Kene

dos hs)og | ¢ Kene cinco [Yemios literarios,
vsted no ha ferminado la novela foe et
ectribiendo decde o quince (o cwalquier
|"'°1¢°}° erf\h‘.»e), @ doras penos
(Ne&e hr\cm‘-enet unag lﬂah’fﬂ Vivg Tno
Nene idea de co Mo PQJQ( |m‘we9*°5.

@ Sentir P;n%co ante \a 1dea de ir tarde en
Yo

Y SeMir unq le\!c PreochQC\ovh s\ u\juien

no e con\'tslrﬂ

vna ‘\amdq.mansaje 0
e-mail.

Senjr‘i\' miecxo/lncefk40m\71e or\}e c0sas
como: e\ amor, |a soledad, loe o‘ue \o Ae)eh
en victo, <v fv\'oro reswm\. ct»e' comer

en la noche ) ast. Eclo es w\rq de pvedvos
cerelrvos 7 4V = jﬁhﬂs &e vivit en el fuh’m.
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(AL6VNAS) CoSAS
QUE SON
ANSIED AD

(4 ’Cor\siderm ge.nqmen\"l mundqy a ‘\qcev vh

Muheco con SV Carq z\»e lo remP\qce en
cifvaciones o‘pe oVu ren\'emen’fe S on normqles

fa o¥os ceves humanos ( reumon secial /de
thQ)O, ptegen\o.cw'n de P(o\iec\\'b, hQL\M en
?\;\p\igo} Pe“ e para nosohos los anciosvs

cons\i\'01en vha HORRIBLE tor bra .

% Tomarsce morc de Aos d\'qs (‘we&e\\ SeY Jos
anods) en resPonAQr memvos de textoo
: *NO PugpP0 HACERLO Topo

e-mails ‘erx :
EN LA VIDA.ESTo MAS LAS 0TRAS pos
CoSAS aUE TENGO QUE HACER EN EL

DIA,SON DEMASIADO PARA M. ApEMATS

JQUE Voy A RESPONDER? d CoMQ coMj ENZO
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ESTE CORRED? MEJOR LO REGPONDO
MANANA. YA HAN PASADo TRES MESES y
NO HE RESPONDIDO. AHORA o.vé voy A
DECIR, d SERA QUE $| ME INVENTO QUE
MI 6ATo ME MORDIO LAS Dos MANOS
ME CREENY

@Es\qr con\lehCSAO/a de Y)e S1 sV um\'aq
Fv \nni\’q n le ha mkéhéo e| ce\u\qr sejuro:

a. La secveshraron mientras caminaba
PO\' la calle \Ieso es uvn blema Moy

rande l'a-oro‘»e ni vsted ni ella henen ¢
Bnero cvric(eh*e Pu\'q Yq ar el resm\'e.
7 es mv\’ lwobq\)\e Ye mien{'rqs Us}ed
Pemq‘m en como hawa ocvrride la
q\)dvccw’n 7 en como ibq Q devolver|e
.\q libﬁr}u& a sv QMijq .q\jum Je [os
secvest radores km,a decidido malar |a1
veted nunca le e onto si queria que la
cremaran o & enteyravan pror e
vsted €s vna Pe'sum amiga.
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b. Fulanita lo/la odia 4 nvnca le va a
volver o hablar , lo cvol sijnir{cq e morita
e caber <i lo qre hizo mal pue Namarla
a qecirle fe\iz wmr\eqﬁos o las 10:45 de la
hoc)'\e o ho \'\OL&\'\e resP-ondi&o wanclo e"q
\e Preao n\'o' cohfe ece \(}no Tﬂe Se T:en’u

leer el Verano Pqeado.

y Vivit con e\ conS\'Qf\\’Q deseo Je “el\er 'q
haks lidad de recetear gy vida y sV mente

C\e la mMIENQ manéva en la o(,ue Ce rece\‘zq

un celolar para asi ocabar con la Pencadem

exhema, la hﬂ»imré{q & gudoracion o la

schgch'n %e qnjvsh'q c\ne a Vveces Po\'ecen
anrecet de |o. nqclq.

@ Enlrar en cadenas de pens amiento
ca aci‘n;f{co cvando Se rre vnta ‘hrr la )
incer hduomhe de sv f\)\'\’\"o {\Po "JQUE
TAL QUE coMPRE VN DA UNA CASA J NO
LA ASEGVRE y SE INCENDIE Y ME
QUEDE SIN NADA ? ES0 ES EN EL CASO
OPTIMISTA DE GuE PVEDA ALGUN DiA
CoMPRAR UNA CASA. d QUE TAL QUE
FRACASE Y No HAGA NADA coN M) VIDA
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| ME MVERA SoLA §OLVIDADA?

a0 aué PASA <) AL6UN DIA GUEDO
EMBARAZADA Y ME DA ALSUNA DE ESAS
EXTRANAS CoNDICIONES MEDIcAs QUE
PASAN EN DISCOVERY HOME AND HEALTH?
Y asi’ . Por Glemre y para ciem‘Ne. Fin

A\l

ESCRIBA ACA Sv PROPIA CADENA
DE PENSAMIENTO CATASTROFICO
RELACIONADA SN SV FUTVRO

198



Hola, soy LA ANSIEDAD DE
AMALIA . HOY 6ASTAMOS 5

HORAS LEYENDO SOBRE EL

ZIKA Y EL SINDROME BE
6VILLAIN - BARRE Y NO

VAMOS A DORMIR ESTA

NOCHE PENSANDO EN

EsA cosA VERGONZOsSA

QVE PASO HACE 1Z ANOS.

IYEI
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TIPOS DF
ANSIEDAD

"

La qncleclo.J ha jozq_do Jlhmamente de vn
pro{'o«jonismo S\m)o\cw. Aquece en memes,
en qf*\/cu\!ﬁ. en no*\'chs. qurece en

ro‘os, en \nc-hjmm, en comvnicados de

pPréensa c\e arks‘\qs mil\enniq\s.Lo malo
do esh es e ahera es Fq’ci\ conruna(r
CVO“}Vier neyvViosi¢mo con vn 'hasl'vrno de

qnciedqcl. Lo bueno de esh es crae Fw r{n
e estd wisihn lizando el Yerna, por F1D
Se lg da. la |mror+unciq mereciclq.fvr

Fin ce habla de salvd mental .

A COn)finvo.clc;’n, ]os cinco PrinciPu\es
1709{'0'!\06 de qnssetiqcl sgjv/n los

P_xPer}oc.*
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* por ex‘)eﬁos c‘»iero decir Jos
sefores y senoras de la Asociacion
Estadovnidense de Ps\'q'»\’o«*n/q
escriben el “Manval dia nostico y
estadicheo de los }astornes menfqlegl“
0 como o M ™e vsta decirle: LA
BIBLIA DE LA ANSIEDAD Y OTROS
PROBLEMITAS DE |A CABEZA. AlJvnos
de los concePhS ‘1-*’9 veted leera aca
ce encuentran Q“Q'cor\S\jnat'lt)S, pero
mas \omjof y Mejpr gxP\.’cqc\og, Co
peer, 6330n ‘)01 donde se le mire...)
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TRASTORNO OBSESIVO
coMPuLsINO (TOC)

Este tactorno es especiq\men{‘e clif(d\ de
clerinil, ento nces Ponére' ol Q:)emP\b de mi
umijcx lsabel *, \SQ\)e\ c\\'ce \)sva‘men\‘e
la 'm siquen Pensqmien*os obhse Sivos )
%N como nfrv 505 en SV cabezq. Estos
Pensa mientvs obsesivos le rep{-\-en
\hdﬁeh*elﬂeh}e C}ve e Muy Fmbume
que en CvQ\O\,uier momento Q\j\lieh de QU
Familja muera re nhnamente . Pero si
lleva o calyo un ritva)l de com \sion
~ awe concicte en focar maS de siete
VeceS di eTen\'eQ obdz\os de cv casq en
un or%eh eg‘wc(f{w,j U8 2h el caSOC‘E
verse m*evrum‘h’t\o dehe ser \niciado
desde ceyo—, ciente e hizo L todo lo
Fog’b\e pora c\»e. o T:qmi\iq eS‘}wieru

a calo. \sakel tarda co9 }res horas y
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media en este VroceSD Yy reconoce CT»e

ec wracional y desrvolz-orcioncx&o.

Asi, el TOC consiste en:

a. Obsesiones: ?Jnsumien}os, \m&agneS,
1deas o \mr\;\gos constantes W»e

rﬂvd»cen anciedad que ce Siet\‘}en
como ¢ onhrome hdog™

\».ComFo\S\Ohes: com‘nt)mmien\'os o qc\‘bS‘

mentales s s [m['oldb es hevlvalizar
la obsecion , calmar y cntener la

QnCiedo.c\ o anenir un o.con*eC\'min\,'D
neﬁo\\iVo.

X ‘5“‘3'\ en verJeu! ho e¢ miomqu-O s\ lo es. Es my
omiyl |mu3inqriq. Es m qmujq t\»e fodavia no
cabe C\»e es my umijq. Sea oMo seq, lsabel
es una chica de on [roqrama de Discovery
Home ¢ Health cvyo 50 ™e ConmMOVIO

hasta el n‘m,
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TABLA DE OBCESIONES / COMPVLSIONES

o;Conhqer una enfe.rmeclq& - ror datle
la Mano a q\avien.

¢: Lavarse las manos hasta Conjmr_

0: Pleaonkae 3 d')"’ la eG*qu rrendic\cx.

¢ Revisar cada 5 mihv}oe lq esivfﬂ,
rearesouse dg\ )mx\m\)o ‘)omx revisar
la "ectvFa, no pensar en nada ™AS

Por\:dnf [rreo cquAp v la hendita
ecTVFQ.
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HOY NO, éBOLA.

HOY NO.




TRASTORNO DE ESTRES
poSTRAUMATICO (TEPT)

Ge Acfine o.\rcéulor de una Serie de Qc’h‘omg
ue vienen trag la exPoSicio'n a uh evenh
cu‘vvemamenh foumahco ante el cual,
Uqu\men*e, e\ lnleiC\VO ce en fren‘l'q Q
un ‘;e.\i vo BASTANTE MIEDOSO qre
pone en "iesf)o S VitlQ, sV mfejr\'c\o«cl
frsica o la de q\avieh mas - Dichos
C\’n"vch mc\m’en; r\onoves ;n+cnsoS,
temor , é\e sesreranzq, ree;tperimeh‘}uflo'n
P"g‘.chh}f del qcc:n\'ec\'mien}o “Ywma‘\co
)i evitacion de et mvles asociados Con

el miemo, enhe ohvs.

Lis}q cle qconkc{mien}os ?\orf{L\es %ug
PVC&C“ ferminar en TEPT CON“T% no

de Forma eX clusiva):

% combales en querra

7 QccveS'\ro
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- violacon

? A*TQCO/ro‘DO
> Desqs"res nq‘\'wq\es

> TJortvra

Accidentes avaves (de cvalguier
fndole ) ) T

? D-{o.jnéskco de enretme&o.cxes
Po}'ehdq\men)te mortale s

> Ger \—eskjo de muer\'e/umrm‘}ch?\
> Eleccion de un ‘wesiéeh}e \ner}o*

Terrorismo

‘*Ed‘v es Uh c\\Qs“e' P!ro no de\)tn'u. Sc\"o,
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TRASTORNO DE ANSIEDAD
coc)AL CFOBIA SOQIAL)

M;eqlo pers\s\-ehh e \n}enso a s fvaciones

de ex rog‘c\o'n o interaccien social por Femor
a e Puec!cm recvltar embarazosas (no
embarazadas, °)®). No se hata de un Yemblor
en las prernas antes de ‘necen*mse ante
un <alén lleno de desconocidos, o miedo

a hablar en una piesta donde veted sclo
conoce al dveRo e Jusb decidio It @ comprar
h’QSo, o.ucen‘\’q/hclnse Poy yna \\orq \’ Ae)o’mc\olo
SIh ninjunq coquﬁfq,s\no de un Pq'h\co
Pe\e‘}rqh*’e. (1.»& roeth llevar o a evitar

qc’vs cencillog como comer, escri\'n'r

o hablar en P\;\)\ico ‘)ot temor a c\»eclo.r

en #q ridiculo o a qoe la jeni‘e r{ense qoe
Se es pervioso , Fembloroso, ancioso, dehn ),
ed\'ar,{clo ° "\OCo“_ goe]e venir qcom?qf\‘qdo
Je Q*'aa}»ec c‘e Pofn{Co y 0“ Enro)ecim{en\m

Facia| Ccn'\'fe otvo monton de cosas),
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TRASTORNO pDE
PANICO

Ecte ’(ms\'orno conC\Ser. boasicamente,
en tener muchos u\\'ac\pes de Fq’m‘co,

por que s{ y porgre no - de \a nada o

por co\Pn de la u‘mricm'n de un Fqn‘\'qsm-
de manera re'\\-e(oa)q ror al menos un Mes.
Ademds \mPAicq vivir lleno de Fofmto a
G\)frir de NueNO vin q)mf‘we c\e ‘m’hico,\,
JIvVir en vn eQ)ru&o Pe'cmunen’re de m\edo
ol miedo gme muchas veces suele

Ilevor u\ ‘nJ{ViU\VO a Paclecer AQ
o omro‘m'q (miedo ginieS\'r\'J ‘Y)e QXP\iCQfe/
en extenso mas adelante).
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TRASTORNO DE
ANSIEDAD GENERAL1ZADA

Ge cqmc‘e\'iza ‘)orc}ve cTuien \o Pq&ece sue\e
VIVIr en un estado de ansiedaq y preocy-
Pucw’n conetante que no se or)i3rq con
hada. No ce c}»ih con Tez06S, ni con ua'\ii"qg
Yoménkeas aromahcas, ni con meditaciones
(nvhc}ue las meditaciones o\ludqn)_ No se
cura COn canciones, m con P\Q3Qyigs, ni con
besos . El ancioso vsvalmente ec \ncapaz
de dequ sus turbaciones avn lado y en
cohsecvenciQ lac comienza o co‘ecciqnur, ‘o
cva) svele converhree en Q‘3° \nso‘mr\-u\s\e

¢ hace qe concenlyarse cea una
M sion tm_Pbci\-(\e 1&»rmir sea yn F\aaglo_
Ademas de estar acoquF\O-c\o or Yastornos

de] cveRo, el TAG ‘wegenh ohos
“ maravillosos Y para nqAQ Pfeowrunﬁs
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ankmus“ (las comi\\us no son ci’fQ, son
\rom'tﬂ como- Fq"\'jq ' mi*‘qh\"idaa 7
confrachuras o dolores musculares. Me\)or
dicho, lo que dehia cenhr Bn"mey Spears

cvando Se raro’1 ch\o' a somhrillazos ese ca

YO CUVANDO ME

DICEN QUE EL
TE AYVDA PARA

LA ANSIEDAD

m




ATAQUE DE

PANICO
|ILusTRADO



éh\avm vez ha tenido la horrible censacion
de qoe <t va a enlocTuecer o seva @ morir
pero no ce en\ocr:eee hi s¢ mvere? Es
pro\mh\z G‘A’e }\asfq sidp un u*aj»e de Tc{n{co ;
Es*os Pveéen u‘)qrecer de la nuc\ct
(eJ: mi enfras eshy’ omandose vnaq Ce\rie) (
en medio de un estado ansi0s0 COJ: mientras
Pudece la turbvlencia de un avion). Pueden
tener d.‘rerer\ks niveles de nke nsiq\ac\ N
di perentec sinfomas de Pene\iendo de

ien los SVUFTe, pero todos los T»e los
hemos quec(c\o Podemos \‘esPonder ,Je
mahera Vnanime ge son e F\u:)e\o mas
esPumLo;o qoe se Jwetle ex Perimen%r- Peor
1)'9- tener el corazon fob, peor c‘.ue estar
c,o‘}»ei’eun&o con a\‘tjulen P—O( clf\q* mi| aios
Y ‘1»e )ucb wom\o mue;*re m’mre's \e
ro\::m el Celv\ar, peof "r\)e ce e Mmuera
la mamd - Menjrims, no hay NA DA peor
a c1.»e ce Muera ‘Q QOQ/.
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un q\m\»e_ de Pémco es la”aroric[of\
colmta de miedo intenso o de malestar
Intenco l‘.ue alcanza v maxima exP'recnoB
en minvfes 1<,\umn\'e ecte h‘emPo ce

yvoéuoen waho (0 mac) de los sljw'enl-eg
%

7
cintomas™ .

PALPITACIONES, 60LPE TEO DEL
CORAZON o ACELERACION DE LA
F RECVENCIA CARDIACA

X “Marwal dia nostico y

estadcheo de los }astornes menfq'es‘\
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SUDORACION

TEMBLOR O SACVDIPAS

215



GENSACON DE DIFICULTAD PARA
RESPIRAR © DE AsFIXIA

NA,\)SEAS o MALESTAR
ABDOMINAL

216



SENSACION bE MARED,
INESTABILIDAD, ATURDIMIENTO
o DESMAYO

- Gr—E>

-

ESCALOFRI0OS 0 SENSACION
DE CALOR
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CENSACION DE ENTUME CIMIENTO
0 DE HORMIGUEO
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|s THIS The
REAL WORLD?

a———

SENSACION DE JRREAL IDAD

DEs PERsONALIZACION
(sEPARARGE DE UNO MISMD)

219



MIEDO A PERDER EL
CoNTROL 0 A “VOLVERSE Loco™

MIEDO A MORIR

220



AGORAFOPBIA
PARA DVMMIES

R S AT,

Por alj\fn exhano mohvo, |a mo1on’q de
personas cveen Ie la Ojom,:o"n'u es miedo
a ee*ar ence(rado, 0 mieds a |ag mvn\')vdes,
o miedo a quedarse encerrade en medio
de uUna mu“ﬂ\\:d, 0 a\jo por e esh’\o.\i
g|’, pero DO asi. La ujora fo\'n’q ec mucho
oS comP\G)q c‘»e el miedo i cional o
no P-oau escapay \I Qsh\f cohdenudo a
oty QP\QQ"&SO P’VY Una }\a(ClQ de

Fahs en un copcierto de Jug\‘?h B.’e\)er
o Selana Gomez 0 c,uq\TJl.e\' o'}{q
si{'\:ac\o/n s\mil«r.
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C-'QUE“' ES LA AGORAFOBRIA?

—

Es la sensacion de ex?erimen*ar uha
an<iedad intenca o\ t'\toh%’m‘se en vh l"jqf
de) cual es dif\'ci\ eScoPar. Come un qvto'n,o
UN Cafro, vn @ascensor o el u’Himo asiento
de la \’)l‘hmﬁ fi\q de vn bue TQP'Q\"O de 381\*'-.
0 cm\?\emen}e el consultorio del Pcirr:;qurq
al que ecta yendo para e e o\.‘aq 51 Va
Q en\oTweCe\' © N0 & cavca de <v {mg-}orno
de ane’ne&a& N de donde qurere calir
coﬂ'iehdo Porc‘»e g\en‘\'e o‘ue o hnx, un ‘vjar

sej\no a‘»e, No gea SV caMa,

La Sencacﬂ;n Ac qnciedad al encon)rmrse
en vn |v3m o g'\}uac\Jn clonc\e, en e.\ caso
Ae Pre.cer\‘l’mce vh Q"o.t\»e de anS\edqé 0

qnavsjn'q Profunfla. no se anven‘he, \q 0\1 qu
necesafia

222



La ujorqf(ﬁ‘nd Viene acom?qmdﬂ &e o) -
tacion roro‘ue “QUIEN EN Sv SANO Juiclo
QUISIERA IR A ESTEREO PICNIC, coNs)-
pERANDO GUE QUEDA LE){SIMas DE
ToDO y DE TDOS, QVE ESTA/LLENo DE
¢ENTE oquE NO cONOCE } QUE SI LE
A VN ATAGUE DE PANICO EN LA MITAD
pEL CONCIERTO DE THE XX, No H#Y
NADIE QUE PVEDA SALVARLO, NI MANERA
RAPIDA | FACIL bE ACABAR coN EL
MARTIRIO LLE6ANDD A cu CASA”,

223



INFOGRAF|A
DE FoBICOS
EXCEPCIONALES

Una FOHQ es un miedo m“enso, \rracvono.\

Y Jec,[wm[a'ofcionac\o a vVhq Si\\)ac:\o/n,
persona v ob&lb. A con\\'noamo'n, vha
coleccion de Fohncos excePciom\:c foe Pos
de mvec,‘mh f‘-b‘e no es}qmog so\oS, avn

en nvestros miedos mds locos y enpermos.

224



Ko.rwlc“ Jenner

TRIPOFOB|A

HVECS )

An“’\ot\‘f Bourdain

COULROFOBIA
(FoglA A LoS pAYASOS)

225



Jo}mny Cash

0F\DIOFOBIA
(FOBIA A LAS CVLEBRAS)

Lena Dunbham

SOMNIFOB A
(FOBIA AL <VEN®)

226



Richard ij ner

TRISCA| DECAFOBIA
( FoBlA AL MVMERO 13)

Lb no, QQ}O no me IO mven{’e YO,
eslo en Serio gs vna Fobia

cTeve Jobe

KOUMPOUNO FOBIA
CFoBIA A LoS BoTONES)

227



CATALOGO DE
TERRORES
INTIMOS

| ——————— TR PO SN,

D{vae/escri\n sSu rol'n“q o ro"n'as o.cYu



6UIA DE
SUPER—
VIVENCIA
PARA EL
ANS]0SO




HABLE DE COMO
SE SIENTE

E| suplr[a-ocler de los ansiocos es parecer
e Kenen todo Lq)o cwonho| wando [ror
den'}m se eS‘h'n muriehdb. Pe'rm\"}qse
gentir, permitase que hvarse, perm\"}qée
perder ¢] conbrol. A veet veces el hechs
de wntener tank }\'em“bo las emociones
selo hace We la ansedad sea F‘%t.Asf
Or)e \lore, hable con scus am\'%os. E|
SlmrAe hec}w de l'm&l?f dearr “4enqo
mucha ancledad * lo liberara” de |Iq
ansiedad.

230



VAYA DONDE UN
ESPECIALISTA

Es réc'\\ cor\r\mdir estres con qnc\ecld.d_
Eclres es la reaccion normal del coerpo y
la men-‘e cuqndo tenemos m\)c}xo ‘hq\m)o o
wande alvavesamos s adones e

en r\ves\YQ vida. Ecte sue\e desa pare cey
wando enconiamos | solvcion a esas
¢idaciones o wando lleqan a sv Fin.

La qnsieclqd, P-or V) ?m\‘e. se manif‘\es‘!‘q
con ‘wnsum\en\‘os f&q\idw;, en la
censacion 4e gue No ibodhmos povar
nvestyos l;nnsam\en‘mgj CON 0‘\‘0"\\9“}’0
f(csoo. tando sienta que 1o ansiedad
comijenza 9 en\‘or‘a!cer =V c\\'a a cl(q
P‘”T"" lo hace gentir mvy mol o [mTue
wmjenza o ev'\)mr wesas, No AuAe en

conevltar a un Pswﬂbao.y/o FS\YiQ*TQa
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Iy ohm‘n'q NOes para locos ¥ fomar

medicacin NO esha mal 51 es o c‘»e

el ecpecialista wonsidera necesario para
e meare, Yo, P‘VSO“Q\men)re, S1eThwe
Fui oy esce'P\icq a lag medicaciones

psiquia tricae y sentia que ‘nc\fa con
lodo ola. Pero no Im&en’ wando

eomence mi tratamiento medicado le
ercu{eu' al mvndo y a los am\os de

las rqrchéu{'icqs darme la olwrbm&ud
de cenbrme mepr, de acabar con tunto
surrimien*b y %Oe darme e rejq\o de

Volvg_‘- a ser 70 misma,

232



PO/NGALE UN
NOMBRE A gV
ANS|EDAD

S, esto es un Poco cursi Y vn poco raro,
no tan rar® como |a vez opoe mi
Ps\oé\ojq me mando @ comprar una
mviecq Pmeo\'c\a am a la que berw
i llamar Amalita Yo la que Yenia
e ouwdar, wn la e tenia ‘Tue )\)jur,
hablar, dovmir y hasta Viajar, pero rar

\‘K\JQJ.
EQ}‘ G" \)(lQ a U\}ender e:
e US*CA no es sV uns\cc‘qd_

_ 59 anciedad es como un umijo juf\'o

%»e mo lecta mucho paro orue es

7/
INo Fens) Vo (a mw,onq de las veces),

233



P.D.: Como no <oy Psncg\oy: no cs}oy
d fanto de la hyv peria g{coemou’ono.p

e Ge escom;le dehras del e\)ercido de
Amu\i-}o, pero debo decir T»e pve manl“%b
Y g me a\,vaol a ganar mil heridas.
Tarmn bnen me QYWXO' a darme cventa de

¢ mypovig ™Me ama de \)em\ue\ rrwo‘»e
cvando e ahq a Mi casa calvdaba a
Amalyta )vsh c\eSPve'c de calvdarme

/
QO mi.

ESCRIBA/DIBVJE AGVI EL
ACTA DE BAVTISMO DE
¢u ANGSIEDAD:

234



“TOME SV MED|CAC|0N.
HAGA E)ERCIC\O,
DVERMA BIEN™ Y
MANEJE EL ESTRES

A esto mi Pswuia*rq le lama los cvalv
pi\qres del fheneciar. Si esas cosas
eskdn bu)o wnivw), cu ansiedad tam en

lo eshaya.

% En mi caso, €1 dvermo mal o mos de dos
noches bc:f-'\cumehh enlo quezco . Nadie
Cree t\»e ho dortnir me hace centir PQ°T
c‘»e wmo se <iente la qente Ja mofana
c1quiente o\ecyve's de Yomarse dos

hotellas de }eo(u ila.
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MEDITE

Meditar es EL me)of remedio para la
ansiedad porgue nos oqwiu a calmarlq
mente y & VWi en el We‘}eh\’e. Eclar
AQUT y ARORA. Este e preicio Puede ser
inkmidante para mvc\Ws, pere es mas
Faul de lo que quece. No }\Qj TVQ saber
meditar i \\Q\N—Y\o he cho om‘es, y ex\'s*en
on milloh de qP\imuohes T)e lo In)ed?en
<)\n'qr en este pro ceso de maneva fciu'\

y cenailla. Mi pavorita es HEADSPACE.
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EN CAsO DE ,
ATAQUE DE PANICO

> S Pvedt, que o q\ju(en cig cohf-meZq
ﬁ ('.ue’n"c\e Colmo Ge esh’ sm‘ienc{o,

>Tra\'e de vesp{mr \mrorvnda,

Tome ijq_

)quq e.\ ga,crcic.\o AQ \os c0|ores cno

encontre” un mejor nomhve, lo ciento).
Ed‘e ed,ermcw cons\d'e en Ob\\'jurq
la cqbQZQ a Aes\l\q'r Sv nl’enc;o’n c\e log
Ct/n}omonfa horriblec del a\n?e de Fu’mco
hacia cosas C\Do. ede’n en <v exhn’or'
Puede ser cuq\%ui" c0ca , pero & MV Me
Funciona MYy bkien con colores. Lo
haqo €6 comenzal a buscar cosas de Vh
co?or d&ermmuc\p en e en’rorno. Por
eaxm‘a\O: Cosa% ro)as, cocas amarillas,

C0saS verc\ec o cosGe azvles. NV NCA

e
(osQs \Y\oua&h‘ra. No se Qv\'osubo"ee ash,
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MANTEN6A UN
plARIO PE ANSIEDAD

La unS\echa p\)eclt cer “Qh QLfUmQ&Dm

“‘("e F(n’ece no tener P’vinci‘\’io m Fm-

Es*e o\\'qno ‘o q1wlarc( a en*endu‘\u
un [aoco meror.\f. QO}rve todo, a de‘:{nir

/7 a
‘1»& cCosQsS 0 s\

bociones la desen cadenan .

238



HAGASE AMIGO DE
<V ANS|EDAD

Una de las cosas C\»e e peora bodo es

la sensacion de an siedaq por senpir
qne\ec\qc\. Esho \wa&n sex dupveil pLro lo
1dea) es [.-ode( cenhrse comodo o *anC\»i\o
dpmrﬂ'e Peno&os QaNs10 905, Poder elecir LOSAS
t°m0=”5", en es\-e \nc*om\'e }en o nwc\q
ancledad, esa qnc\ec\mi es aferradera y
Fea, pero Pasqraly voy a estar ken”

qu l\eSQr Q es’re P’"nb Lo merrr es.

e Engnque m\)c\ms Veces o C0sas 1_5&
lo hacen Cen\\'r Qn&10so ONNTUQ rmcuse
en el es Fuerzo de eshar \-rqno‘»ilo.No
cleje de \n}en’fcr\o. La ansiedad ‘riude
Famaho wande se le miva a los oyos Y
gone rodar wando la evitamos Recverde
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Slempre e evadit |og lastoimnos de ansie—~
dad puede comenzar Mo alqo \NOFensivo,
pere <\ se Ae)q crecer hace TJC sV h"ehes‘\'“f
Se Ae Sre\'\ore c\c maheraq clra\-mfsn'cq Y
drdshca. Pvede comenzar evitando cruzar
la calle, y c\ec‘we's no calit de \a cosa

‘] G\QS‘WC‘S c\ejat Ae yer Q svs qmiﬁos y

QQ\I, has’m c1»e {'od\) exr P\o\'e.

- Riase de sv ansiedad . Eg c\if\'ci‘ pero
'}'nm\ﬁc’h Pveae ser Voo tante b\\{S“oSo.
Lo uMiLo e Nene que hacer para
Mmorirse C\ecr\,a risQ er)joo \e‘” MEM ES

/

DE ANSIEDAD y senveir,

240



PRACTIQVE SER
BENEVOLO CON
ysTED MISMO

Dios sabe qoe los anciosoS }enemos el

SV rPoticr ae Sey ex\ch\\)ros con

ho SO}ros mismos | ao. exiof'n\os dema%\a&m
de Penem e ;\em"ne \'ruo\;mos hacer

las c0S95 mejor o de o}ya Mmanerq .
R‘?—Y\'*O.Ce \qs c\jv(en\'cs ‘:yuges:

No EsToy RoTO. MENTIRAS,
¢i ESTOY UN poaviTo ROTO,
PERO oY INCREIBLE Y

MEREZcO TOPO LO MEJOR-

241



50y SVFICIENTE MO svY
NO ME FALTA NADA .NO
ME soBRA NADA.

UN MAL DiA AL ANO No
th CE DANO.

&“ Escn‘lm un.' Svfro.Se.

242



squ DE
SUPERVIVENCIA

PARA EL AM|60/
NovIA/ Novlo/
JEFE/STALKER
5) LENCI050 DEL

ANS|0SD



contar con el apoyo Y, sohve *néuo, won el
eh)renc\i miento de las ‘xrsonus que
T»eremos ec FUNDAMENTAL para el

Inenhestar emocional y menta) de

C»ﬂ\oruier Percohq wn ansiedad. Ast c\“’c,

‘Tuerid;oc seres v‘ncri&o‘a. es“q cau\'o. &
PG\'Q ude&es.

244



su AMI60/ NoV10/NoVIA/
COMPANERO PE TRABA)O/
AmoR PLATONICo NO
EsTA EXAGERANDO

Nve;ku c,oq'ev\nc\ no le ulq so‘:fcieh\‘e
\m"mr)m\du o la salyd mental - Por eso,
cvando u\jvie\'\ nos dice - @ No me Siento
B\eh qu gq\\'r, *}emjo m\)c\-\og nervios
iy say e

(o \o, T\'e cea ), s0\e mos [ﬂn p "{-*’
ecta e.xnjefqn&p ) e lo vmce che

' n arq e c!e
hccegh es vn rejomo P 0\»\’ Je <\e
‘Tue)qrse y QO«\JQ Ae |a cosa.

NO ES AS. Gentirse mal por la qng\QJQA

es ljvo.\ 0 rtor Q\,)Je_ seh}irse Tm\ r'OY
una \th\,;kg cYo hicq.

245



ESCVCHE

Usval men)fe es My dipc ‘ uceP’rarse a
URY SO Que Se hene uh b\emaq
Je calvd men*u\,j ec adn Mas o\\'f\'c'\\

hab lar de @&k eSo con los Jemq’s.si

quvlen @ ien jere Coh‘:\la eh

vsted para Rablar 4 echo, eccdchelo cin
Juzfjm. de\e un q‘nqzo mv\, nwy ande

\, \'ﬁsq\e GQ\HY Ct»e UslfeA egh’Q \I quq
¢l /el

246



ACTIVE svs
POopERES DE
co MPRENSION Y
PACIENCIA

SomosS un Poor:i% rareS. Eso es |o mqmvi“oso
de nocotws Y1 @ veces, bamhien lo Aiﬁ’ci\.
M no‘;o*\’vs mismos ch\emos \i&ﬁlr con
fWeé‘}raQ mbt'zﬂ‘; G‘NQ ho Parqn hunca,

as\ Tue eh*'\u\clq “Nef

So‘emos ance]ar aneg o \SH\.D‘\Q,
hora. No rvf ramMos SIho

rW‘tA)e req\mer\)(e No r)OClQNOG o ho

nos centimos muy brien .
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? POC\emoS ser VY mq\os con*es)mnclo
menGQ)GS de *vﬁ\'o, e-moi\s,\\qmq&qc 0
CQY*QG Ae_ PQ\OmQQ mQWQQaﬁrqg, Amennog

\qu\. Por Fawor. Eg‘\ ‘avefh quqv rvrospe

-

‘:qq\rnenh nos ;en\\'tvnos Q\)r\)mfl -

» Por momer\\'os nv%‘YGG theGiclmieg
cerap vnos, y A s cineo minvtes ‘we&en

sey \qfa orvec;}qs.
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NO DI6A LAS
¢sle V| ENTES CO0SAS.

NUN CA

> TV Topo LO PUEDES

No. Gi bodo o Vvd'\émmos ya
ha hriamos Pamcln nueGMs cere hrros

hace raaaato.

> ERES MA% FUERTE QUE TV
ANGIEDAD

St y no. Ca bemos ecto en e rondo de
hvec\w@ w‘mzonesl Puo qon(‘\pe ceq
oonimchd‘mtl?; cdwranpte un eP{so&\‘o

ancloso esto No hoS ayvda Y hos hace
Ssenhy mds clé}n'\es.
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> INTENTA RELAJARTE

POR FAVOR NO DIGAN ESTO JAMAS. Tener

anciedad es basicamente cer Incapaz de

re Ja jarse. Esle afo, POY ejemplo, mis amigos,
¢ me veian moy eclecadq escribiendo
ecte |itwo, me ‘neczun\'qton:"Amija,ét‘uiereg

un MQGQd-Q rela Om*a de wN\\?ﬂeQEos ?“ A lo
e ‘,o res\'rvr\ Ve "No. Los me\gudtc' Me

es}regqn“_ ¥y mé qm\?{os: ” Am\'aq,t entonces
¢ te hace senhr hen?” Y yo: “Egtar
en M <cama €n qumq fodo ) clu’qy

leer™.

Acy Tue <V) rejq\o rue una CO\?\'JQ c\llicEOSQ,
Un }e' Je q'f:lr(;h VR jveqe tle. Sqlbqnqs de

|00 hilos ) on libvo de Vifj\n\’q Woolr.
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ToME pECIS|ONES

A veces eS dir,’c‘\l bomar Jecis\ones Pm’q las
Personqs aRcyed GNS108QS, porque nveskq

cabezq comienza a dudarle fods, a

pensar &\ bomamos | decicion correcta,
y s no bmamos como vamos a

VIVIY COh esq mcerkc\om\ne rw e|
res‘go c!e nves\ms V\'clqs.
Ac o(ve c\ ‘\ejq la Rova cle.\q comida y

nes ‘r(ejvn)(uh € queremoS comer y

res Ponéemo‘; v N Qé, lo cT»)e seq, cﬂzc{de M ¥
POR FANOR PECIDA USTED.

— GRAUNS.






ALOTRO LADO

Cuando era nifa, la Mamma solia decirme frases que a mi me sonaban como pequefios poemas,
o como lineas de peliculas un poco cursis, o como tesoros que me estaban siendo entregados.

“Mi amor, tu eres mi diamante eterno”, me decia. “Naciste para cosas grandes, mi cielo, que

nunca se te olvide”, decia. “Tu eres como la princesa del guisante”, repetia.

Siempre crei que aquello de la princesa del guisante significaba que yo era uUnica, magnifica,
memorable, merecedora de todo lo mejor. Ahora sé que significaba que yo erasensible. Que soy
sensible. Demasiado sensible. Que ando medio rota. Que lloro y lloraba por todo y por nada, o
que no lloro nunca y después exploto un dia sentada en la esquina de la cocina cuando ya es

muy tarde y poco puedo hacer para reversar el caudal de lagrimas incontenibles.

Por eso, cuando me encontré arrinconada en la oficina estéril y antiséptica de una psiquiatra
desconocida que me miraba con cara de lastima y preocupacion al mismo tiempo, pensé que era
muy tarde. Que no habia entendido a tiempo la metafora de esa princesa que no era capaz de
dormir bien porque tenia un guisante debajo de diecisiete colchones tallandole la espalda. Que
la Mamma, sin saberlo, habia encontrado la manera mas dulce de decirme desde nifa lo que la
psiquiatra trataba de explicarme en ese momento: “Tiene trastorno de ansiedad generalizado,
agudizado por un trastorno de panico con agorafobia y trastorno de fobia especifica”. Quise
preguntarle si estaba loca, pero me di cuenta de que era una pregunta ridicula. Claro que estaba

loca. No era capaz ni siquiera de aguantar esa cita médica sin sentir ganas de salir corriendo.

Lo que vino fue un infierno. Mi propio infierno. La psiquiatra antiséptica me mandd unos
medicamentos que tardaban dos semanas en actuar. “Es probable que se sienta un poco mal al

I

comienzo, pero eso es normal”, me dijo. “Va a mejorar pronto”. Sin duda estaba siendo optimista
cuando dijo “pronto” y “un poco mal”. Senti que me moria. Senti que mi cabeza dejé de ser mia
para pertenecerle a alguna cosa sombria, negra, que insistia en que la vida asi no tenia ningin
sentido, que lo mas sensato era desembarazarme para siempre de esa sensaciéon de desasosiego
que habia cultivado dentro de mi desde siempre y a la que ahora la psiquiatra llamaba

“Trastorno de ansiedad”. Que iba a terminar encerrada en un psiquiatrico, sola y loca.

Entonces yo, enterrada entre las sabanas de mi cama —mi fortaleza— pedia que cerraran con
seguro las ventanas, no fuera que esa oscuridad moérbida decidiera tirarse por una de ellas.
Como una medida de seguridad, decia yo. Ciérralas ti, me dijeron. No, yo no las puedo cerrar

porque si me acerco a una ventana me tiro. Y me miraban raro. ;Cémo es



que yo, que siempre me habia visto tan normal y alegre, ahora hablaba de cerrar ventanas para
no tirarme?! Mis amigos no entendian. Mi novia no entendia. ;Coémo explicarles que me habia
esforzado demasiado tiempo por mantenerme unida y que esta era parte de mi verdadera

naturaleza?

Me senti sola, abandonada en un terreno salvaje donde mi enfermedad era sdlo visible para mi.
Los demas solamente veian a alguien con ojos somnolientos. Yo me sentia como una persona con

una enfermedad terminal. “;PERO ES QUE NO VES QUE NO ESTOY BIEN?”, llegué a gritar.

No, no se veia.

Saqué fuerzas no sé de dénde. De partes de mi que desconocia hasta ese momento, no porque
fueran invisibles sino porque yo no me esforzaba en reconocer su existencia. Pero ahora era
cuestion de vida o muerte. Logré pararme de esa cama con mucho esfuerzo, tratando de volver a
armar las lineas del mundo que se habian desdibujado por completo. Fui adonde la psiquiatra
una vez por semana todas las semanas por cinco meses. La recepcionista, una mujer dulce de
pelo negro, negrisimo, me saludaba diciendo: “;Y hoy vino sola, sefiorita Amalia? ;No hay nadie
que la acompane?”’. “No estoy tan mal”’, me daban ganas de decirle. O: “Es que la gente no
entiende cuan enferma me siento”. O: “Senora, yo sé que estoy medio loca, pero sigo siendo yo,

o al menos esocreo’.

La psiquiatra me mandaba a hacer “ejercicios” que en realidad eran advertencias: “Si usted no
hace esto, nifa, se va a chalar”. Los ‘“‘ejercicios” consistian en parar el ciclo mortal de la
acumulacién de evasiones. Es decir, tenia que obligarme a cruzar la calle, obligarme a salir de la
casa, obligarme a ir a trabajar. Lo de cruzar la calle era lo mas risible y al mismo tiempo lo mas
doloroso. Me tocaba pararme en un extremo de la avenida Séptima los domingos a las diez de la
manana, mientras habia ciclovia (es decir que el trafico pasa solamente por un carril, mientras
que por el otro hay gente demasiado alegre en shorts, bicicletas o patines disfrutando de un
paseo dominical), para tratar de cruzar la calle. Y no podia. Me sentia paralizada. Hacia intentos
y me devolvia como si del otro extremo de la calle lo que existiera no fuera un semaforo y una

acera, sino mi propia muerte. Mientras la gente veia uno o dos carros que pasaban inofensivos,

yo veia monstruos metalicos disefiados para asesinar personas embistiéndolas sin clemencia. Se
me salian las lagrimas cuando lograba verme a mi misma desde afuera: una mujer fuerte,
completamente encarcelada y minimizada por un miedo fantasma que no le estaba causando

ninguna amenaza real.

Los ninos en patines de tres ruedas se reian de mi.

Pero persisti y crucé esa calle. No una, sino muchas veces. Y una vez lo logré tuve la intuicién de

que cruzar calles no iba a solucionar realmente nada, no de fondo. Que el



problema era mas grande y hondo que eso, que no era sé6lo deshacerme del guisante sino ser
sensible y sobrevivir en el intento, y que mi ansiedad no se solucionaba solamente con

exposiciones o medicamentos o higiene del sueho, sino escarbando, hablando, haciendo terapia.

Llamé a mi psicéloga de siempre. Comencé a hablar con ella por Skype. Comenzd la magia.
Fueron las primeras sesiones en las que discutimos los sintomas puntuales de la ansiedad y sus
efectos emocionales en mi vida, después ese tema desaparecié por completo. Comenzaron a
desenterrarse mis dolores como zombis de cementerio. Miedosos y feos aparecian uno detras
del otro para empujarme cada vez mas adentro del ojo del huracan. Pero paradéjicamente me
sentia tranquila en la mitad de esa tormenta emocional. Entendi que sentir es sanar. Asi que
habité esas tristezas sin vergilienza. Senti en toda mi piel el dolor que me tragué cuando me
dijeron que era adoptada. Senti el abandono que mi “configuracién psicolégica infantil” percibié
en ese momento. Senti el miedo a que se repitiera una y otra vez en mi vida, a que yo estuviera
condenada hasta el fin. Contemplé el panico que le tengo desde siempre a la soledad, a la idea
de perder a mi mama o a la Mamma. Aferré con fuerzas el dolor penetrante y sordo de perderla,
de saber que ya no estaba. Hice eso con muchos de mis dolores de manera cruel y meticulosa y
delicada. Los atravesé. Los mire a los ojos. No esquivé ninguna de sus partes, recorri todas sus
esquinas y sané. Y desaparecio la ansiedad, se fue la oscuridad de mi pecho y volvi a ver la vida

con todas sus formas.

“Es hora de resignificar mi vida”, dije en una de esas sesiones. Y mi psicdloga me dijo: “Escribe

eso y cuélgalo en la pared”. Y yo le dije que si pero no lo hice.

En vez de eso escribi este libro.



EL MIEDO, AL SER ANTICIPATORID, ESTA'
PRIVADO DE CONOCIMIENTO. Es VN CALCVLO
MENTAL BACADO EN VN FVTVRD |NCIERTD,
gIN EMBAR6O, LA EXPERIENCIA DEL MIEDO

Es LA EXPERIENCIA DE ESTAR EN EL BORDE
DE UNA SENGSACON GVE PARECE POSEER VNA
INQUEBRANTABLE CONVICCION DE SI MISMA.
TENER MIED0 DE QVE UN AVION cE ESTRELLE
ES, DE ALGUNA MANERA, AsvMIR GuE EL

AVION 6B ESTRELLARA. Y AUN ASI, AUNGUE
pUPIERA MOS cOMPRENDER LAs muchAS FORMAS
QUE TOMA NVESTRO MIEDD y LLEGAR A LA
FVENTE CVB‘MCENTE NVESTRA MORTA LI DAD,
NVESTRA E)(cLVGlON pE Lo INFINITO =,

DES CVBR\RIAMO«: QUE NVESTRO MIEPO NO
GE PASA EN CONOcIMIENTO REAL, A
DIFERENCIA DE LA PARTE DE Noco-mog
QUE ELIGE CER LIPRE. LA VALENTIA ES MAS
INTELIGENTE Gue EL MIEDO, cIEMPRE, PUESTO

QUE cE coNsTRVYE SOBRE LA BASE pp L0 QUE

CONOCEMOS DE NosOTROS Mic M0S: NVESTRAS
FORTALEZAS | SAPACIDADES, NuESTRAS
PAGIONES .
e ——i i A

NICOLE KRAVGS
Escyi bra quvui‘h)
Genia

Le “'tme ala mver*‘e
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EN TV CARA,
MIEDO




oTRAS M]RADAS
sYBRE EL MIEDO

EER————__ o

Esia hen eﬁqr lleno de miedos . Todos

lo ectames . De hedho, Fenemos mas miedo

cvando creiamos \»e nos tha o llevar Lallorona
o E| Robaninos . Tene mos mos Mmiedo qre

cvando creiamos qoe hatna mo nstrvos cieLn)o de
\a cama. Crecer da miedo, nwc\w. Yo vwo con
miedo de Ofm todo lo t‘ﬂe esta en ™ nevera
me \n’rwif\»e y me mate Y la rm‘rﬁ'G de
lamadas que le hago o mi mama Son
powe ‘J\'e onfarle ¢i me Pvdv comer la
carne e \leva cinco MeseS en el conje\udor
o e JamO'h U\‘NC se venC\’Q hoce dos A{Q‘s.
Estamos

vimrmes |lenos de Miedo Poro‘ue VIVITNOS

en una cociedad que Nos ordena de manerq
&irec}q o md;ve&q cSmo e\nz\)emos Ser,
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Perconas pelices, fuertec, casadag, placas,
exitosos, emprendedoras, maéqudoms,
ambicwsas, caguras, calvdables, y asi

hasta e\ infinito. Personas como las que
inva den lag reqleg sociales. Perconas

hechas de Frases lnc‘)iruc{om\eg, Z:‘MIQ

Y mq?)i\\q)e Per‘:ec\‘o de {'U*Or{q\
‘IooT\Jbe. No hoy noda de malo con la

ranola nadoral, pero esta no es rrervet\»'\si‘-v

para ser Fe\iz o es"my bien.

Vivimos en una <ociedad e Se espuerzq
Cl%’rem‘ﬂ\'c&men’re en Ofrimir " esconder
fodo aguello que desapia ece orden.

Edlar Hicte ecta hien mientras no
hables de ello. Ser homosexval estd bien
mientras no ¢ te note. Lo micmo pasa
con &) decamor, la Frvdmc\o’n, la
c\esecPerqnzq Y el mieclo. Sobre)rbolo con

i
el Miedo.

Pero "OAQ esa orresw'n,\-uc\o ese ci\e\'\cio,
ce amontona y hace qre Seam0sS vn
eaﬂ'fd’m de liciados emou‘ono\es, vha

COIecuo’n de anciosos ) mi edo s0s.
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H“Y e hablar. Hay e mostrar lo
invicible. Hq\' c\»e |ncomvor o alaunoc
parq liberarnes a nosolyos micmos .

Hoy que bar: ge vale estar “rob‘:

se vale no cer Per‘:edo, ce vale no querer
cerlo. Ectd hien gctar mal. Estd bien
tener mieC\o.
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EL MIEDO

TE sALVA
BRI O e S

Li*em\mcnh. £l miedo exicte Poﬂx
cavadle la vida, asi e en vez de

pencar gque es q\3o de |o que hay Jue

deshacerce, es hora de Qtjmc!ecer\e,

Aca a\.jvnos %)emy\os de| miedo en v

ver$1on calvavidas.
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éa\ﬁeres cubir
o la ponta de

la Torre Eifffl ?

No, Jmciqs :

Aca esto y
bieh.

MIEDO A LAS ALTVRAS
(0 ESE PEQUENO VACIO QUE

SIENTE AL MJRAR POR UN
BALCON myy ALTo)

Lo galva de: monr

MIEDO AL DOLOR
EMOClONA L

Lo salva de: scalir con xnh tontq
a \a (“Ne reconoce ‘-rvnﬁ»e le dice

mentiras, Nene mas de una novia/o,
no le cjvslruh e papes ° la France sa
o la fizzq (eso no eS de Divs)
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MIEDO A LAG AGULJAS

Lo salva de: Ser cxc\{c\‘o a

/
la hereina .
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B

f——————‘\_‘

MIEDD A LOS AGCENSORES

Lo salva de: fener e Pujo\'

, .
una memhyesia a un j\mms\o.

MIEDD A LOS PAYASOS

Lo salva de: Ir a cumP\eqRog
no deseados © de la heces\'dcui
u\e cleci( mentiras rurq tSCﬂPﬂYSe

de uno.
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LIsTA DE COSAS QVE
HEe HecHo GRACIAS

AL MIEDO

T T 1 A N R N,
A. Escribnr ec*e \\‘TYO
2. Mandarle un mensa e q la chica ‘Y'e

sale en (casi) todas las canciones de
P"°1e°“ Une e iwitarla a salir,

3. Hablar Fren{'e a Mas de 300 personas,

4.Renvnciar a vn *rohu)o c\»e me \\ac\'q
\n‘:e\iz,

5. Arrender a cocinar ror miedo & morir

de hambre.

6. Moh)qume en un avion ?or miedo @ ho
conocer puevos \vaares .

#. Conhocer nvevas calles de mi Larn’o por
exadir 3rqn&es avenidas.
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LiIsTA DE COgAS
QUE HA HECHO
cRACIAS AL MIEDO

e T T e R

%,



BREVE 6VIA
PARA SVPERAR
MIEDOS

W

0] edxfciC\og ‘mm \'\ucer AE\ miedo

50 me)or nmijo.



No.1 ADOS A LA HIPOCONDRIA
Emoclo NAL

La }\"Po condn'Q, en sv Senkc\o |.‘J’erq\, es la
coiccion inpundada de uno ectd
yovemen*e énfermq basado en \q constante
soSPec}n qoe a suvez es Prodoo"b de
inteyminables avtoand lisis covl-rorq\ec cujq;
lectorac Slempre arrojan resvltados

cqhs*vo/f{cog.

Ec vIvVir en vn ec*\'mc!o Ae (:nico

constante donde Un dolor sorde en el
0)0 |z¢1»"er&o es en realidad qlavcoma,

f—e-hsb. }'eher nwc\hu Sefl eg <|7\¥omq
cejvro de diaketes H‘n 2y vna mijru'r'\q

es e ndicio de un  anevriema G1 No

hos mq*q ‘-'-i)o Nos \'Ne&e. Je)ctr ciejoc.

La hi‘-,oconAr\'q cmociono\ runciom ljual
pere en e) P\ano cenklhen)m\. Es cvando
entramos en ec‘mdos de Pehcumien*v

alarmictae donde dvdamos de \“oAO, C\ODC\e
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cval auier civacioh ec analizada y
¢°}'\reom\520dﬂ ecrerunc\p S\eml-rro. \o
peor, ec &ec\'r, c‘.»e Se ml’eviu\i cen
nvestrog miedos.

A Con‘}'much?\, o\jﬂnos eJemP\oQ
i lvsirados Y como  combotirlos.

Heli, soy Tv MIEPO y
VENGO A TOMAR
TopAs LAS DECISONES

DE TV vipA pORTI
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CAG0 No. 1

Me 305\'0 mvo\'\o Lo\q. Pero ‘e mqm!{ un
Mensaje hace Yrec m’mv)fos7 pada e
\'ec‘)onde.geauro no le 3\)6’{07 51 & le
vele me va o romper e] corazoh
come ™ ex. Prepiero bomar chichi de
30“\;'\ Ye volver a tener el corazon
rofo . Mejor no |e yuelvo a hablar.

M!)M bO‘rD h;AQS ms recles SOCiQ\eS,

Morire’ sola y ijen de nvevo. Cvando
me mera escriban en mi fumba « glig
‘1»;90 sex re\iz Pevo ne rvdo P°"1"’e
decidio nunca buscar e) amor desde
ese dia e Lola no le contests un
menSQJe“.

DIAG N(;ST\CO: Miedo o lo So\eclua.

medo al rechazo, miedo a ser
wlperable.
REMEDIO: No tnem“zm’ mu\w;

experie fjos., EsPemr mas de tres

ce 39!\(\0‘; antee de Gre u\jvien respondu.
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M JeFe me c\i)o “ Tene mos c‘))e hal L "
ES\'O) gequro de <T\’° Me N& o tchor

Y me va' o decir t\,\m no \'enc)o h\enb.
Me va a tocar dedicarme a ser
yq;eqc\or de perros. No es q‘»e €50

Sea n\3o malo, paro Qr,e' tal que
un d\’Q Puseqndo a los Perros en el
powt}»e e }»e&e dormido §on

er® me coma la cara y me hnﬁun

0‘»9. hacer wn \ms‘a\uhh Y t}»ede

con la cara de un mverbe.

7
PIAGNOSTICO : miedo al Fracaso
miedo @ la muklacion , miedo

al decem?\eo.
REMEDIO: no anfipqrse.Dc«le

suriC\'en\e comida al perro.

(,onf;m en S, miemo. No o\viddr

e el Fracmeo e tan \m]wr’rqn’re
7 .*
como €] exiTo.
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CAc0 No.3

D bGJe se

a V "CJ
4-] m:lm;

Y >
Escnhu

agul
<V

¢05°

DIAGNGSTICO :

REMEDIO:
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No. 2 DESAPRENDIZA )E
PRO 6 RECIVO

Ya que muchos de hves*'ros miedos son
qPrenAiAos (Ver e)emt)\o de) Poocﬂe e la kq
Maria Eujerﬁq en la ro«’jmq 35), esto
?\3niricq c‘»e Poclemos Aesq[m,n&er\os.

¢ Como? Enfren’ra’ndo\os SIn rodeos, con
determinacion Cast le Kemblen las rn'ernqs

Y c‘»ierq ga\ir cvvf\'emlo).

Para que es*a {‘auq no sea un marklio,
enFrente c6L0 un miedo a la vez y

Fomece hdo ) Rempo gre necesite. TODO.

Una v(&a en\'em G\ €S necesario, Mer\\';ras'

“'OW\P'OCO tanto. Eso ya gena pereza.

Jse es)fe jrq'r‘cg Parq c\as\f{cuf svC
miedo‘:‘» de menor Q muyw- e \mlen‘l'e

vh cns’rema de l‘rrem\'ac\t;n [NY cuAQ
mieclo enFreh’raJo.
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MIE Do S

NINEL DEL MIEDRO

MORIR
EO A PREFIER®
(AUNTF‘ QVE ENPRENTARME A ESTO)
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VsN3Idwor3X |oqviNIYINI 04 Ilw

1
sIYow3 L ILNY NoloVIWIdd 3T visvLi
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No.3 FAKE IT ‘TiILL
yov MAKE |IT

0 quo asi como ""l'l\je hasta t\,ue lo leres‘\T

En ecle e&arc{cno el fruco es enqanar al
care hvo | decirle: “Ech a k7o te da
miedo. TO eves SJthr valiente . Deja de
Noriguear,™ en momentos en log qwe usted
estd lleno de Po'm\'co, con ganas CX;
cance Jar el dfa ) meterce en la cama

FOT un Meg,

En vn lwincil'rio cu cerebro se centird
cohrun&ido ( come cvando la p2reonq
Joe Je jush le da 20 likee en

Ins eram Pero lo JeJu en vich tres
dias en Whu*co.') ¥ Y Seva Incomodo

: | P°°° erec{‘wo, Pero con "iem[aoj
Préo“icq gera tan epcaz e un dia se
&eePerhm' habiendo vencido su miedo.

CreO.
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Noe.Y LISTA PE
AcT0s VALIENTES

Esh ec Vuna \n\ji‘\’o.C\On @ frenu‘( \Q

neaabvidad y las constantes crihcas
mq\?;nqs e nos hacemos a nosotros
miskos. Envez de en Focar Nos en lo

e bhacemos mal , 0 en las 0sas <1.ue
Ae)amoe c‘e "\aCer "ror miecl,o, \q “'are.q es
escrihnr o\ menos “Ves ac{'os val\'en‘l-es-
‘}»e \\c\yamos hecho en el dvq . Descuhni rql

e con muchos mac de los que tree .

La valenba ne \mF\icu necegqrinmenk
un acte heroico cinemato c'tfico (’ri[m
resccﬂ'm a una v\'er’m de monr oP\us-

tada oY vn camion),c1No O\»e ce consMe

de .
com octos sencillos como: crvzar la

calle (si le da miedo crvzar calles),
PQBQ\' a \\'em?o una fﬂc"\’m, decir c‘.ue
NO a cosas q las decia que =1 [rov
Cornromise, hacer una r‘\q de banco,
darle “enviar a ese emaul que tanto ha
dudado, y enfrentarse a monstwog
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Persono\es dia a dia. A monctrvos
3rqndes como la soledad © @ monchves
pequenos como encontrarge un re\o

en un M;F\w(y a

PREMIO A LA VALENTIA
PoR CRVZAR LA AVENIDA

MAS 6 RANDE DE LA CWDAD
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Escriba aca sv \{A’q Je o.c.\-os v«\ieh"es;
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No.5 CAS0S pE EMERGENCIA

En caso de Pqﬂ{\i(\s ) si“mcwf\ de
emer?nci(ﬂ, recorte esta Jrur()ejro Y en*’r&jue—

cela a un 0mi3o/q. ¢\ ] ela sabyra o‘ué
hqcer.*

\NEEE || | §
JEEEE || flomoy |
: t || MVERTO DEL {1
! I !l susTo. !
EEEEE HAWDA. ;
| EELP |} |
T—— o) § Som———— =1
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* Mis am'\jog slemqrre caben. Gonméjo Funcionq
la I»".,l-n'q de shock c‘»e consi¢te, basicamente 1
en decirme q\avm de las s\'jvienhe fraces:
"Am'\ju, te lo |'N0meh nr)e no ™, " Mq\i*a, N
[N@J\ee“, “ De los mismos creadores de: ‘E|
amor no exicle’ Y “ Necegito un perre Toe me
d¢ amor incondicional’ ahora te inventas
“Ten o fanto miedo cr:e es}o’ Para\izada\.
D“)ﬂ 2‘1

mi quorﬂ'u: “Amiga, no te v
vive en la P-n‘m Ya lmr{-e de Bom’\'u
de Cabas™

creer{’e “'vc r-rol'aiQQ ﬁ'cd 0"35"“, 0
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No.G. coMo pIRIA ROXETTE:
“L\eTEN To YoUR HEART®

Lag Mejores herramien tas para combatir
el miedo eckdn dentro de usted y son:
a: gv \nl\)\c,\oln b. svs svefos

a. INTV|CIPN

M; teoria es . el miedo nos oxlejo\ de
ella y en es0 radica ,su "poael"‘, La
in\v\no'n,o como a M me 3us\q

decir Je : Yoz - j»e'me- hablg - cvondo- ec-‘oy-
haciendo - las - cocas - knen, es mr.'ni‘\'c\ mente
mds caliq re el miedo. Trate de
Invocar la Ciempre. y sea«n’r V3 oonsed‘os

wando e|l miedo le ‘\'Borle_ a la
‘Ner% ;

283



b sSUENOS

Eclamos hechoe de svenos, los sVenos
q\imen-\qn, quan Jyha \'\J\'q, ptoVecn
UN camind. Le5 cuemoS nos calvan, nos
le yantan cvando estamos cafdos, nos
C\uh un sen*ﬁao. Cuando oPuTech el
Miedo recverde T;e los cvenos (al

\ava) e el amor) Yodo lo sufren, fods
o creen, ’}oclo \o eg Po.rcm, hd» \O
solmhn. Los cuefos hunca dejan de

ser.
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YANO Q\)ENA

NADA MIALMA
eSTABA
\,A OSENTlA
NADAQUENOFVERA
DOLOR SAL| A
USCAR PRO ~
2LEMAS PRAVE
NOCREJAEN
NADA, NI1S)QVIERA
EN EL AMOR



GE QUE TIENES MIE DO, PERO

IEDO ES UN SYPERPOPER dNADIE
‘rCERTE MAS RAPIDD ¥ MAs INTEL

Y uN DiA VAS A VoLVER A ESTE Lv6A
MIEDO. pg RO EP ESTA BIEN POR

EL MIEDD NO T)ENE POR QUE
CRVEL O CoBARDE, EL MIEDO
IMPORTA SINo HAY NADA DERA)O
LO (MPORTANTE Eg QUE SE pA
MIEDO POR ELLD. gl QUE ES
A SENTIR MIEDPO INcLUSO )

EL MIEDO ES como UN COMpA
SIEMPRE VA A EGTAR AHI.

EL MIEPO TIENE EL pOpERP
E L PoPERDE HACERNOS y

DA.

286



——

TENER MIEDO ESTA BIEN, EL
TELO bljo? EL MEDO PVEDE

CENTE Yy MAS FUERTE.
Ry ESE DIA VAS A TENER Muctio

QUE S! ERES cABID y FVERTE,
coNVERTIRTE EN ALGVIEN
PVEDE HACERTE AMABLE. NO
DE LA CAMA, O si Lo HAY.
S QUE ESTA BIEN SENTIR
cWCHA gSTo : SIEMPRE VAS
ApRENDES A ocu | TARLD,
NERO CONSTANTE QuE
PERO ESO ESTA PIEN pPORQUE
EUNIRNOS  EL M)EDO T)ENE
olVER A CASA.
WHO/TEMPoRADA S - CApiTVLO Y
S N R VR R
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L0 QVE LE DEcIA A mi EDITORA

oMo' ? Hola,edfora. Ao,
VoY _S%er Lieh cop
el libro.
o Avanzando
MUCHO.

A

LO QUE REALMENTE PASABA

¢ Por qué se me ocwwrno
SeY escritora?/y al\o,q
Como voy q
escribir ofro
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ANEXO

El miedo y la escritura son o meEmo, e

Jnica di Ferencia €s t1.»e ?qm el l’m’ merd
nocimos listos, mientras e Pord \q
Se;)vnc\o no (de hacho, parar escribnr no
ectamos |edbs huneq, por e cadq |ihvo ee
vh calfo ol vao desde una colihq muy qH’q
con la voz de \/ujmiq W°°IF Dri}nmlo
desde el foh&o: "lﬁmiSQ,NOl_‘\ > En la
receta de ambas cosas |q cmkv{dqd ¥

la lmnjmuqJn son los m\t)ted{en*es
Pripc Pmﬂ;s. Por e&nm‘ﬁn. Tue'gen'a de|
Mieds o los aviones &in la bastante
creabva historia e nos contamos a
nosofyos Micmos dwrante |a MQ/S leve

Fror b’U]t\'\CfQ, Ct»e Cen\‘\'MDS comMmo '3 PCYQ

el Fin de] mundo, ¥ Tue se parece
n\\lcj\o o eQ'}Q:
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% TRADUCCION :

Amica ni lo infentes. Yo sobwevivi de
milaare. De hecho, no sohvevivi. Buscq
un mejor reperente . qu'rv’re. por
eaAmPkn. Menkros, &) gufné el peor ’
b)oineo de escritor del mundo. Y muno
borracho. Piencg en Sylvia Plath.
Mentiras. Pienca en ldea Vilarifio.
Menkros. No prienses.
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“E] ovion se va « clesl'mhc}er de los
\manes mof(a\'ws lo soshenen en el
cielo 1 caeremMos en P‘\oodq. égemf 'Tve
Me da vn "\fﬂ"w en la mitad de la caida
lihre ? Giento awe me estd dando vn

lnrar’ro.é‘i si el avIoN ¢e cae ’so\nevwo?

Yo no c’»ieto tener que tomer carne

humana. ¢ A cTDe’ GO\TYGI la carne )wmemtu‘_?

¢ Y si caemos y me muero?d Gue Va a
sentir mi mamd 74 Irfan mis exnovias al
Funeral ? d saldrya el accidente en el
Penéétco ?é Esaribnpian on Kivlar Npo
CESCRITORA QVE LE TEMIA A VOLAR
MVERE EN UN ACCIDENTE DE AVION —
Los PEORES MIEDDS si SE HACEN

REALIDA D“, Creo <1.»e ese es VN lwert

K hlar, voy & anotarlo &1 este avion no
Ge cqe. ¢ Que centire ol moment de mi
mverte ? d En verdad voy @ Merit en VN
anisn ? ¢ En verdad me es’foy haciendo
todac estas Frﬁunhs“?“.
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Sin cfeqk\l\'(lud esq \'\ichric\ sen'q Q\ 0

asi como: “E| avion se cqe. Es l'rvobqb\e

que muera. Fin') Y €so ni es ® vha hkvenq
historia, ny se e parece en nada al

miedo ni a la ansiedad CSo\"rre\’D&o NO

o la ansiedad A

como lo eX pone la eseritora Karen
Tkomrcon WalKer en sv TED TalK “WHAT
FEAR CAN TEACH US™) el miedo y

la eccritvra (o la narralva, mas !'n'eh)
tienen \Q miemqg es’wc%m:

Jn perconaje (nosokos)l- vna frama:
Prmd[‘rEO. nvdo ) desenlace (escribo vn
correo donde le cvento a mi mejor qmijq
todo |o Tm sientfo pror la parsona de lg
estoy Pucli&qmenk enamorada ep
Secveto, m) 3Q*O decide JVger endma de
esaritorio y sin c\»e.rer le envia el
cone.o/wnreg\o’n a medio mvnde, entre

ese medio mundo estd la persona de lq
qre eshy enamorada en secrelo o lq
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me referp en el worreo como EL
AMOR DE Mi VDA POR SIEMPRE); descrip-
clones vividas (3qh harmoso pero a veces
mvy sqtamico decide pararse Jus\'o en este

instante en e) com‘whé.or cvando Juma's
se para ahi qraciag ol spray para edwcar
animales gue huele a eom\i[ﬁo con caneriq

1»: comlve con lq rnrsonq amo en
secreto; c\es‘wéc de que e correo ha <ido
enviado se buscq en ulterne* dwrante un
Promedio de una hora: coMo DESHACER
UN CORRIEO ENVIADO. La quuienh hova se
busea: como CABER SI ALGVIEN LEYO
UN coRRED. Y la le 5\'3\’30 ecq:
como HACKEAR 'cUENTA DE e MAIL,
comMo HUIR PEL PAIS EN MENOS DE
UN DfA. como CAMBIAR DE IDENTIDAD

PARA SIEMPRE).

En o) ‘-mceso de Creacion cle es*e vao‘
mienlras e\ miedoa escritnr sohve

miedo me Fema InMersa en yn estado de
lmfvndn rrvg{mc\én y c\eseepeﬂo: descvhr!
qoe lo bveno de e lo escritora y el miedo
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sean cas\ o MémMq cosq es e
POJQmoQ c\ejqr de ver e] miedo' omo una

amenazg © vna PuToef\q Ma,nal'a c‘»e

llevamos de la mano y comenzar a
celehrarle como un Iroderoso aclo de

creqh'viaac\ y $anacion.

A con‘}in\)uuo’n eseriba la \\i;)fvriq de svus
pwln'og miedos. calfe al Vacio (Vrome}o

(\»e €< una ex‘a&rie\\dq P’Odef%o N
li beradora wyos resvltados con

Soy I'ave SN0S) .
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HisTORIA DE
Mis MIEDOS
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6RACIAS A:

Amanda Arango por dejarme ser y sentir. ASantiago Andrade por ser mi coémplice en el miedo. A

Gloria Susana Esquivel y Alejandra Algorta, mis astrélogas, terapeutas, escritoras y editoras
favoritas. A Alejandro Gémez Dugand por tomarme siempre de la mano cuando cruzamos la
calle. A Andrea Montejo sin cuyo carino este libro no se hubiera escrito. A Carolina Lépez y
Camila Tierz por mostrarme la luz, por cantar conmigo las canciones del trasnocho. A Andrea
Loeber por cuidarme y hacerme intervention. A Marcel Ventura, por su apoyo incondicional, hoy
y siempre. A Myriam Vidriales, Carlota Aparicio y Viridiana Villegas, cdmplices en la salud y la

enfermedad. A Josefina Alemparte por su voto de confianza.

Gracias al gran equipo de Planeta que ayuda a que el libro llegue a todos los rincones del
mundo: Maria Fernanda Castillo en Perd, Ignacio Iraola en Argentina, Marta Bueno en Espana,

Carmina Rufrancos y Gabriel Sandoval en México.

A Maria Luque, Alberto Montt, Milena Hachim, Catalina Bu, Powerpaola y Nico Gonzalez por
darme su talento en préstamo. A Herikita por ese salvavidas que me pasd una noche de abril a
través de Facebook. Atodos los lectores, seguidores y participantes de mis infinitas encuestas
virtuales. A Silvana, Julian, Martin y Gabriel, mi pandilla salvaje. A Laura Junco, Paula Castano,
Johanna Morales, Natalia Reyes, Luciano D “Alessandro, Alejandro Rauhut y Abril Schreiber por
jugar conmigo a darlo todo, siempre. AOIlvier Siegenthaler, mi amigo genio. AElsa Maria

Candamil, por tocarme con su barita magica. AHernan Molano, guia caida del cielo.

A la chica que sale en todas las canciones de Proyecto Uno, por mostrarme el camino para

volver a casa.

Ala Mamma, por todo, hoy y siempre.



CoMPARTE TV MIEDD EN:

WWW. m\ec\oa\ m\'eéo. com

\NSTAGAAN\
w

@ miedo. al. mieclo
'ﬁmie(lo u\ M\QAQ

sopAE LA AVTORA:

WWW. Gmu\"aqhéfac\e- com

INSTAGRAM ¥ TWITTER

@ qmo.\iaanC\ra.Jg_
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MIEDO A LA OSCURIDAD MIEDO A LOS PAYAS
TIBVURONES (MIEDO A QUE GE ME APAREZCA LA )
CUCARACHAS MIEDO A LA SOLEDAD MIEDO AL EX
MIEDO A NO PODER SER MADRE MIEDO A LO¢
CUMPLIR MIS SVENOS MIEDO A LAS PELICUL,
Y PELUDAS MIEDO A QUE ME SECVESTREN(
PUBLICO MIEDO A GUEDAR CUADRAPLEIICO M
A Los BICHOS DE MAR MIEDO A ENTRAR AL
CERRADO EL MUSEO MIEDO A QUE ME PONG
MIS TRABAJOS ¥ QUE ADEMAS ESTEN LLE
PECIR MIEDO AL FRACASO PROFEGIONAL
DEVUDAS MIEDO A QUEDARME EN UNA PAR
INDIFERENCIA Y EL OLVIDO MIEDO A QUI
GADA Y MIS GATOS NO SE ALARMEN MIEL
SUPONE QUE DEBERIA TENER UNA SERIE
ENTRAR A UN BANO Y QUE NO BAJE L
ALGVIEN DE MI FAMILIA DE FORMA VIOLE
MIEDO A LoS TERREMOTOS(MIEDO A CRVZ
No CORRESPONDIDOS MIEDO A M\ CABEZA |
FAMILIA MIEDO A MORIR ATORADA coN Vb
MoNSTRV0S DEBAJO DE LA CAMA MIET
MIEDO MIEDD A LAS AGUJAS MI|EDO /
ESCOBAR ENTRARA A MI CAGA MIEDO A
POLOR MIEDO A Qug MIS PADRES SE MVI
MIEDO A LOS HOMOFOBRICOS MIEDO A N
COMO AL PRIMERO MIEDO A PERDER Al
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) ”~ J - \ . 7"
-~ Escr;‘n'r con‘m‘mt*“\ﬂs Je \'-LWG (csrecio\N\en"e

la de vno mismo) es My Air{c'\\. A cordinvacion N
f lo inYendare: esle i brvo ec <ohre e miedo.

- r Sohve como Funciong, como se adveha de ‘
hosstros y csmo nes pereigue desde la Infanciq,
i antes |es temiomos o los monstruos Jebqjo

‘ da la cama, hoy tambieh. Pero no odo es tan o

Malo. Todos cenhmos miedo cin \mPovhr de
ddnde somos, cudntos afos tenemos, o si fos /

/
/ ‘ 3us}q o no e} chocolate. Yo, pov ednmr\o. casi

\ me mvero de Qnsiec\ad (te ¢S miedo en sy
maxima Fo\'enciu) q sohve\ivi. No solo ’
sohvevivi SInO “W urvena;'q(»e lo que ‘e }wncle'

( fe <alva. Asy re en estas Pég\ms enconfraran
® como hacer del miedo cv m Jor qrm'joy
\ / c.o'mo comm*ir Sv% femores en P-oc\eVQS'

Ademas  conhene: J o

%
- —Ploq\ie*s Y \ - '

_ kit an}i-miedos

l ‘ ~ Breve encic\o!ne\iu Az\ mieiq_
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