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Antes de empezar

Este libro se ha desarrollado inicamente con fines divulgativos.

No es sustituto de ningin tratamiento o diagndstico profesional.

Aqui podras encontrar informacion relevante sobre la ansiedad y
las fobias. Consejos, ejercicios y complementos que pueden
ayudarte pero que en ningin caso sustituyen la terapia
psicolégica. Un manual sencillo y practico para comprender el
funcionamiento de las fobias y nuestra necesidad de trabajar para

superarlas.

Si crees estar desarrollando un trastorno o problema que necesita
atencion inmediata, consultar con un médico es la accion mas

recomendable.




Introduccion

Cuando convives con un trastorno de ansiedad -como este de las
fobias-, puedes reconocer facilmente que no basta con hacer uso
de la razo6n para recuperar el control que necesitas. Todo se debe a
que sufrimos un problema emocional y no racional, un trastorno
que surge porque la ansiedad (una emociéon humana que intenta

ponernos a salvo) se ha activado cuando y coémo no debia.

Si has leido algunos de mis libros estoy seguro que entiendes
perfectamente qué es y como puedes tratar esta alarma activa que
nos llena de miedo y preocupaciones. Cuando esto ocurre,
sufrimos un desequilibrio por el que nuestro cerebro emocional
ha tomado el control ante ciertas situaciones que considera
“peligrosas”, momentos en los que estaremos dominados por el

miedo de una manera excesiva y automatica.

El primer paso para tratar el problema serd aceptarlo, pero incluso
haciéndolo nos daremos cuenta, que la misma ansiedad (o esa
falsa alarma que se activa) intenta engafiarnos, haciéndonos creer
que algo mas grave puede ocurrir. Es entonces cuando debemos
aceptar que superar este trastorno nos llevard un tiempo, una

dura carrera de fondo en la que deberemos trabajar.

En este libro comprenderds qué son y cdmo funcionan estos
temores extremos e irracionales conocidos como fobias.

Reconoceras cudles son las tuyas y como han podido surgir, y
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sobre todo sabras como puedes ponerles remedio hasta eliminar

ese impacto emocional que te generan.

Las fobias pueden surgir como miedos hacia elementos muy
concretos, temores con los que incluso podemos vivir sin que
condicionen nuestra vida. Pero muchas veces estas “fobias
especificas” pueden tocar otros aspectos de nuestra vida mas
comunes, ya que hay miedos muy relacionados con necesidades
cotidianas como salir a la calle, conducir o comunicarnos,
situaciones en las que sufrir esta reaccién ansiosa nos limitara en
exceso. Serd entonces, cuanto mas complicado nos resulte
tratarlas y mas condicionen nuestro presente, cuando se hara mas

necesario superarlas y atenderlas en condiciones.

La reaccién mas comun a las fobias suele ser la evitacién. Evitar
ese tipo de experiencias para esquivar la fuerte ansiedad que nos
hacen sentir. Una evitacién que sin darnos cuenta hace mas
grandes y comunes estos miedos, hasta condicionar muchos
aspectos de nuestra vida, ya que evitando estas situaciones, los

temores se haran mas frecuentes y potentes.

Si este es tu caso, con este libro aprenderas a aceptar tu problema,
a comprenderlo y poder aplicar una solucién que se mantenga en

el tiempo y te ayude a decir adids a tus peores fobias.

Alégrate y disfruta ya que si estds aqui todo indica que esta fase de
crecimiento personal ha comenzado. Pronto espero ayudarte a
descubrir esa mejor version de ti mismo que siempre te ha estado

esperando.




La mejor manera de sacar provecho de este
libro

¢Vives dominado por tus fobias? ;Sientes que tu mundo y
posibilidades se limitan? ;No entiendes cémo recuperar el control y

dejar de vivir condicionado por tus miedos?

Si sufres algin tipo de fobia estoy seguro que vives dominado
muchas veces por ella, por esa reacciéon automatica que te asalta
cuando te acercas a ese o esos elementos o situaciones que te
provocan un temor extremo y excesivo. Miedos que llegaran con
mas fuerza y constancia cuanto mas evites enfrentarte a tu

problema y menos recursos dispongas para tratarlo.

Puede que lo sepas o no, pero todas las fobias tienen un origen,
uno o varios motivos que hicieron que en tu memoria emocional
quedase registrada esa situacién o estimulo como algo
potencialmente peligroso. Un elemento que creiste podia causarte
gran dafio e incluso acabar con tu vida. Asi nacen las fobias:
temores irracionales tan limitantes debido al modo automatico en
que reaccionamos a ello que, nos llevan a evitar todo lo que tenga
que ver con ellas, sin darnos cuenta de que de esta manera, les

damos mas fuerza, cediéndoles el poder de nuestras vidas...

Pronto vas a comprender qué son y cémo han nacido tus fobias.
Te ayudaré a entender, ademas, que sufrirlas es algo muy comuin y

no debes lamentarte por ello. Sé que se pasa muy mal y que
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seguirds sufriendo, pero también sé que si aprendes a
reconocerlas y saber como funcionan, a tratar de otra manera con
la ansiedad que te generan aceptando que el camino para

superarlas serd enfrentarte a ellas, muy pronto te sentirds mejor.

Cuando la vida te de razones para llorar no hay mejor respuesta
que demostrarle que existen muchas mas para reir, y es por eso
que aceptar tu situacién, darte cuenta de que pasar por esto es
mucho mas comun de lo que pensabas, o restarle peso a lo que te
esta ocurriendo, te ayudara a observar esa ansiedad que sientes de
una manera mas positiva. Una nueva perspectiva que hara la
diferencia, y te aportara la valentia que necesitas para enfrentarte

y superar tus peores miedos. Para conseguirlo te recomiendo:

1. Lee este libro de principio a fin marcando y
subrayando la informacion que mas tenga que ver
contigo. De esta manera podras relativizar tus fobias,
quitarles importancia o incluso comprender la fuerte
relaciéon entre una experiencia y tu manera de sentir
experiencias relacionadas con ello. Comprendiendo que
eres un ser humano, que todos funcionamos asi, y
entendiendo como se mueven los engranajes internos en
tu cerebro, podras dar la vuelta a esta situacion,
transformando ideas o creencias limitantes en
afirmaciones positivas que aumenten tu autoestima y

confianza.
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Te aconsejo utilizar tu particular diario. Este proceso
sera mucho mas facil si usas un diario personal donde
apuntas todo lo que estis aprendiendo sobre la ansiedad,
tus fobias, sobre ti mismo y el modo en que haréas frente a
este problema. Tu diario puede convertirse en un gran
aliado para que te ayudes y, también, para orientar a
otros. Estarads creando tu particular manual de autoayuda
para la vida y todo tipo de problemas que puedan surgir.

Para cambiar deberas actuar, por ello es importante que
te expongas a tus fobias. En la parte final del libro te
explicaré cémo funciona la terapia de exposicion y
encontraras consejos y recomendaciones. En Io
sucesivo, podras identificar casos practicos similares al
tuyo para trabajar en ello. Mas adelante, dominaras estos
temas tan importantes para tu control emocional,
haciéndote consciente de que las fobias se superan poco
a poco, razon por lo que la exposicion debe ser gradual. Si
ves que te cuesta, no te frustres, puede que tus fobias
sean demasiado potentes o lleven mucho tiempo
acompafiandote. En todo caso, te recomiendo ser buscar
la ayuda de un experto para que superarlas antes y mejor.
Ayudate de tus seres mas queridos. Un genial consejo
que seguro te ayuda a que tu ansiedad sea menor
mientras tratas con tus fobias, es que te apoyes en tus
seres queridos para mantener la calma, confiar en 4 y

sentir el cambio.
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La ansiedad y las fobias

En las proximas paginas entraremos en el detalle de como tratar
las fobias, pero es muy importante que sepas que cuanto mas
limite tu presente la existencia de estos miedos irracionales, mas
necesario y recomendable serd que realices terapia ayudado de un

profesional

Si sientes necesario buscar ayuda y te frena el qué diran, te
ayudard saber que la ansiedad es el trastorno emocional mas
extendido en el mundo, y que las fobias, son una de las formas mas
comunes en que se presenta. Una patologia que, se estima, sufren
o han sufrido un tercio de los seres humanos, una verdad que

deberia ayudarnos a eliminar ese tabu que tanto dafio hace.

Las fobias son miedos patolégicos o enfermizos que se centran en
un estimulo en concreto. Este estimulo puede ser un animal, una
situacion, un ruido, un objeto o incluso una idea, existen tantos

miedos como puedan inventarse.

En referencia a estas fobias es importante comprender que no
siempre es prioritario tratarlas, ya que existen miedos irracionales
hacia elementos tan poco comunes o cotidianos, que casi no

afectan negativamente en nuestra calidad de vida.

Pero muchas veces estos temores concretos y poco corrientes
pueden generalizarse hasta hacerse totalmente limitantes y
condicionar muchos aspectos de nuestra vida. Es entonces cuando
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pueden limitar en gran medida nuestra vida, haciéndonos padecer
una ansiedad mas generalizada a la que se pueden afadir otras
dificultades. Es comtn por ello que, por poner un ejemplo, una
persona con fobia social, agorafobia u otra fobia, buscando evitar
esas situaciones que le generan ansiedad provoque que esos
miedos se generalicen hasta afectar a muchas situaciones de su

vida.

También existen fobias como el miedo a contagiarse, a hacer dafio
0 a perder el control, que pueden derivar en TOC (Trastorno
Obsesivo Compulsivo) haciendo que la persona realice rituales
compulsivos de limpieza o bliisqueda de control, o derivando en
alguna forma de hipocondria que hace mas complicado también

su tratamiento.

La ansiedad esta en la base de las fobias, y como ves, a mas fobias
y mas evitacion, mas comun y normal sera vivir con mayor
ansiedad, una situacién que muchas veces provoca que aparte de
las fobias especificas podamos sufrir TAG (Trastorno de Ansiedad
Generalizada), TOC (Trastorno Obsesivo Compulsivo) u otro tipo

de trastorno.
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El miedo y la ansiedad

;Qué causas estan contribuyendo a que esta reaccidn se haga cada
vez mas fuerte y habitual? ;Cudles son tus motivos? ;Cuales son
esos errores en nuestra forma de actuar y de pensar que

mantienen las fobias y la ansiedad?

Muy pronto espero ayudarte a conocerlos, ya que conociendo la
causa serd mas sencillo descubrir también la solucién. No
obstante, podriamos resumir nuestras causas en estas: nuestros
peores miedos. Por eso comenzaré por explicarte como funciona

el miedo y qué relacion tiene con la ansiedad y las fobias.

La emocién del miedo es una emocién positiva cuya reaccion
tiene la intencion de protegernos cuando la situacion es realmente
peligrosa. En cambio, el temor es excesivo frente a algo
imaginado, puede ser muy negativo e irracional De estos miedos
irracionales surgen lo que conocemos como fobias, temores que
contaminan nuestra personalidad hasta alterarla y terminar

apoderandose de nosotros.

Vivir con ansiedad es lo mismo a vivir con un temor intenso y
continuado. Una alarma que nos hace sentir y creer que algo malo

va ocurrirnos.

Cualquiera que la haya vivido podria decir que la ansiedad es muy
parecida al miedo, o mejor dicho, a vivir dominados por éL Una
vida con un temor constante, irracional y enfermizo que podemos

reconocer como tal, pero que aun asi nos mantiene
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constantemente en alerta y preocupados.

Por ello, para diferenciar la realidad que vivimos, me parece

importante distinguir en primer lugar, la ansiedad del miedo.

Segin la definicién, el miedo es una sensaciéon de angustia
provocada por la presencia de un peligro real o imaginario. Una
sensacion puntual ante un estimulo que nos hace creer que algo

malo puede ocurrirnos.

La ansiedad, en cambio, es una emocion universal y adaptativa
para responder de manera eficiente a situaciones amenazantes.
Una respuesta psicofisiolégica (que la sentimos tanto en el cuerpo
como en la mente) de alarma, que surge cuando la persona
necesita reaccionar ante situaciones, acontecimientos o estimulos

percibidos como amenazantes.

Tanto la ansiedad como el miedo, son respuestas normales,
necesarias, adaptativas e incluso positivas. Estas nos preparan
para actuar ante situaciones que requieran una reaccién
adecuada para mantenernos a salvo. Es biologia evolutiva basica;

la subsistencia como fin primario de la especie.

Para ello. mientras dura ese estado de alarma, mientras dura la
ansiedad, nuestro organismo pone en marcha toda una serie de
mecanismos de defensa, tanto fisioldgicos como psicologicos, con
la finalidad de superar y poder enfrentarnos a esa posible
amenaza, aumentando con ello sentimientos de angustia e
inseguridad, asi como una mayor percepcion del entorno, agudeza

visual y concentracién mental Ademas de cambios fisicos para
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facilitar que nuestra reaccién tenga el mayor éxito ante el
supuesto peligro. Mas tarde, una vez hemos reaccionado y nos
hemos puesto a salvo, los sintomas de la ansiedad empiezan a
reducirse hasta desparecer. Como ves, un mecanismo perfecto

cuando el peligro es real

El elemento que activa la ansiedad es siempre el miedo. Una o
varias sensaciones de temor indican la existencia de un posible
peligro por el que nuestro organismo debe reaccionar para
ponerse a salvo. Asi se activa la ansiedad y se generan esos
cambios en nosotros (los sintomas de la ansiedad) que nos
preparan para actuar de las dos maneras que esta emocién

entiende como validas, la lucha o la huida.

Si intentamos encontrar uno de los ejemplos mas comunes en la
historia del ser humano por el cual se activaba este mecanismo de
alarma tan evolucionado, este podria ser el ataque de un gran
depredador como un tigre o un le6én. Ante esta circunstancia el ser
humano sentia (siente y sentird) un temor instintivo, automatico
y tan potente que, sin darnos cuenta, desataba la ansiedad, para
que encontrasemos la mejor manera, la mas adaptativa y eficiente,

de ponernos a salvo.
Hasta aqui todo perfecto y muy eficiente, ;no te parece?

La respuesta ansiosa ayuda a que la sangre bombee mas
rapidamente, para que llegue en mayor cantidad a nuestros
musculos. También hace que la respiraciéon aumente para ayudar

a oxigenarlos, e incluso activara una preocupacién constante en
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nuestra mente que nos haga entender que, en esos momentos, no
existe nada mas importante que ponernos a salvo. Estos son
algunos de los sintomas de la ansiedad, reacciones con muchisimo
sentido, un mecanismo perfecto que ha ayudado a que la raza

humana se haya mantenido con vida durante millones de afios.

Pero, ;Qué sucede cuando estos sintomas surgen ante situaciones
que no suponen ningtn peligro real? ;Qué ocurre cuando vivimos
con ese tipo de estimulos entendidos como peligrosos a diario? Y
¢;Como afecta esta reaccion a nuestro cuerpo y mente, alertandonos
y alterdndonos ante situaciones tan comunes y necesarias para la

vida como puede ser salir a la calle?

Cuando esto ocurre es cuando se sufre un trastorno de ansiedad.
Un malfuncionamiento por el que nuestra ansiedad, ese
mecanismo de alarma tan perfecto cuando nuestra vida estd en
peligro, no funciona correctamente, activindose y manteniéndose
sin necesidad, y haciéndonos reaccionar con panico cuando no

existe ninguna amenaza real...

Asi funcionan los temores irracionales, y si existe un ingrediente
que activa y mantiene el trastorno en las personas, podemos
darnos cuenta de que este es el miedo, ya que sin miedo es

imposible sentir o activar la ansiedad...

La emocion del miedo, como cualquier otra, tiene muchisimo
sentido y es totalmente necesaria para la vida. Y es que, de no
existir, el ser humano tampoco existiria. Hace mucho tiempo

habria desaparecido de la faz de Ia tierra.
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La vida es aprendizaje, y también aprendemos a tener y registrar
temores porque nos ayudan a enfrentarnos de forma mas
adecuada a escenarios potencialmente peligrosos que pueden

surgir a lo largo de nuestra experiencia.

Pero como siempre ocurre, de ahi la importancia de aprender a
gestionar bien nuestras emociones, creencias y manera de vivir.
Esta memoria del miedo es muy util si se usa correctamente y
surge ante la necesidad por la que fue registrada, facilitando
nuestra adaptacion a la vida. El verdadero problema se presenta

cuando sucede lo contrario, tal es el caso de las fobias.
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Las fobias

Las fobias se definen como un temor intenso e irracional de

cardcter enfermizo, hacia una persona, una cosa o una situacion.

Con ello podemos entender que mientras que el miedo es una
reaccién proporcionada y légica a la situacién que lo ha
provocado; la fobia, por el contrario, es una reaccidon
desproporcionada de miedo a estimulos o situaciones que

realmente no suponen un peligro real.

Cuando se sufre una fobia, incluso si somos conscientes de que el
miedo es totalmente irracional, no es sencillo controlar ese temor,
siendo comun actuar con ansiedad y sintiendo sus sintomas en el
cuerpo y la mente. Sintomas tan intensos que normalmente hacen
que las personas eviten ese tipo de situaciones, una actitud que
condicionara enormemente la vida de quien lo sufre.
Principalmente cuando la situacién que provoca fobias se torna

mucho mas comun, asidua.

Mientras el miedo es légico y necesario para la evolucion del ser
humano, las fobias inicamente limitan la vida de las personas, y es
aqui donde debemos trabajar para aplicar todos los ajustes que

sean necesarios.
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¢;Como nacen las fobias? La memoria emocional y el

registro de amenazas
En uno de mis libros titulado “el arte de cuidarte” entraba en el
detalle de cémo nuestro cerebro limbico registra las experiencias
en su particular memoria emocional, conocida como hipocampo,
un espacio donde se almacenan las situaciones vividas con un

fuerte impacto emocional

Si las emociones que trajo esa experiencia fueron agradables, esta
informacién viene registrada como buena y valiosa. Asf, en el caso
de que nuestros estimulos capten situaciones parecidas,
intentaremos atraer estas vivencias a nuestra realidad para ganar

en felicidad.

Pero, por el contrario, cuando una situacién tiene un impacto
emocional negativo en nosotros, estas experiencias son
almacenadas como nocivas y potencialmente dafiinas. La idea de
nuestro cerebro es presentar claves o respuestas automaticas que
nos blinden de repetir este cuadro emocional, evitando ese
potencial peligro. . Este tipo de situaciones en las que se ha podido
sentir un miedo elevado, sensacion de asco o un susto imprevisto
estan asociadas a un objeto, situacion o ser vivo, y de esta manera
queda asociada esa relacién en nuestro hipocampo o memoria
emocional, entre la emocién y el elemento que la ha provocado.

Nuestro hipocampo, en lo sucesivo, queda condicionado.

Para entenderlo mejor te sugiero que imagines el cerebro como

un gran ordenador que desde que nacemos, procesa y almacena
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informacién quedando todo grabado en nuestra memoria, seamos

conscientes de ello o no.

Imagina que, siendo nifio, mientras disfrutas de la playa, una ola te
arrastra dindote un gran revolcén. Das vuelta y mas vueltas, tragas
agua, no sabes donde estds o cuando acabard todo, y sientes que
puedes morir. Esto te provocard un gran susto. Nadie quiere

ahogarse, porque supone el fin de la vida.

Esta informacién quedara almacenada por ello en tu memoria
emocional, registrando la palabra peligro a ese tipo de situaciones.
Tu cerebro entonces leerd la etiqueta de amenaza siempre que te
acerques al mar, o al agua, incluso a una pequena piscina, y lo
hara de una forma automatica e involuntaria, sin que te des cuenta

de ello.

Con el paso de los afios tal vez te hayas olvidado de aquel incidente
original, pero tu cerebro seguird reaccionando de una manera
fébica ante el mar, las piscinas o el agua misma. Asi nacen y se
mantienen las fobias, una realidad en la que el impacto emocional
nos sugestiona y domina de una manera que es complicado

gestionar con el uso exclusivo de la razon.

Muchas de estas experiencias han podido ser almacenadas cuando
éramos nifios, y tal vez por ello nos cueste identificarlas. Esta es la
razén por la que, muchas veces, la psicoterapia puede ser la mejor
ayuda para descubrir esos traumas o situaciones pasadas, aquellas

que desencadenaron nuestros miedos irracionales.

Cuando eso sucede, cuando se activan este tipo de fobias, la
22



aparicion del estimulo asociado o cualquier elemento relacionado
con élvuelve a generar la misma sensacidn, y en parecida
intensidad, que cuando vivimos realmente aquella situacién

traumatica tan desagradable.

De esta manera estos absurdos temores limitan seriamente la vida
de quien los sufre, ya que muchas personas tendran dificultad de
hacer vida normal, evitaran salir a la calle, subirse a un coche o
ascensor. Incluso pueden llegar a abstenerse de realizar cualquier

tipo de actividad social, segtn la fobia que padezcan.

El mecanismo de ansiedad provoca una reacciéon y unos cambios
automaticos en las personas para que puedan luchar o evitar ese
estimulo o peligro que activé la alarma, y es por ello que cuando se
da el trastorno, son los miedos irracionales los que estin detras y

mantienen esta reaccion ansiosa.

Sin fobias no habra ansiedad, y el tinico modo de eliminar estos
ilogicos temores sera normalizar esas situaciones vividas para
darles el justo valor. Algo que puede parecer sencillo, pero no lo es
tanto, ya que es necesario comprender cuales son estos miedos
irracionales para, posteriormente, tener una idea mucho mas
precisa sobre cémo romper ese circulo vicioso del miedo que se

mantiene activo en nosotros.

Para reconocer tus propios temores irracionales no hay nada
mejor que identificar cudles son esas formas en que se presentan,

las maneras o tipos en que pueden presentarse estas fobias.
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Nota para el lector

Si has disfrutado de este libro, comprendido y hecho tuyo el
mensaje, si consideras que ha podido ayudarte a mejorar tu calidad
de vida y/o crees que puede ayudar a otras personas, me encantaria

que me ayudases a difundir este mensaje en las redes sociales.

Tu valoracién en ellas y en Amazon me ayuda a seguir escribiendo y
a dar a conocer mis libros por lo que, si te es posible hacer una

resefia sobre el mismo, seria una fantdstica ayuda.

Gracias.

Mis libros sobre la ansiedad

El fin de la ansiedad, Editorial Vergara 2019

El arte de cuidarte, Editorial Vergara 2020

Contacto

Web: www.elfindelaansiedad.com
Facebook: El fin de la ansiedad

Instagram: @elfindelaansiedad / @giozararri
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