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        SINOPSIS 


         


        ¿Te aterra salir a la calle o entrar en lugares llenos de gente? ¿Tienes temores irracionales que no puedes explicar? Todos hemos sentido miedo alguna vez, y está bien que así sea. El problema ocurre cuando el miedo se manifiesta continuamente en nuestra vida, interfiriendo en nuestras relaciones y condicionando nuestras decisiones; en resumen, limitando nuestra vida. 


        En este libro, el coach y experto en ansiedad Gio Zararri nos ayuda a recuperar el control y comparte estrategias prácticas y muy útiles para dirigir nuestra vida sin que el miedo nos condicione. Con su método en cuatro fases comprenderemos la manera en que nuestro cerebro procesa el miedo y averiguaremos cómo podemos gestionarlo de manera efectiva. En estas páginas aprenderás que la clave reside en darle al miedo su justo valor, para así hacerle frente cuando sea necesario y, de este modo, vivir con confianza y sin limitaciones.  

      

    
  
    
      

         


        GIO ZARARRI 


         


        el 


        fin 


        del 


        miedo 


         


        Las claves para una vida 


         libre de temores irracionales, 


        fobias y ansiedad 
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          A mi mujer, Victoria. 


           


          Gracias por demostrarme que el amor  


          es el mejor antídoto del miedo. 


           


          Posdata: espero saber cuidarte, 


          te quiero siempre conmigo. 

        

      

    
  
    
      

         

        
          [image: ]
        


         


        Antes de empezar 


         


        Este libro se ha desarrollado con fines divulgativos. No es sustituto de ningún tratamiento o diagnóstico profesional. 


         


        Podrás encontrar información relevante sobre la ansiedad, la gestión del miedo y las fobias, además de consejos y ejercicios que pueden ayudarte, pero en ningún caso sustituyen la terapia psicológica. Se trata de un manual sencillo y práctico para comprender el funcionamiento de la ansiedad y los miedos. 


         


        Si crees estar desarrollando un trastorno o un problema que necesita atención inmediata, te recomiendo que consultes con un médico o terapeuta. 
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        «Nada en la vida debe ser temido, solamente comprendido». 


         


        MARIE CURIE 
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        INTRODUCCIÓN 


         


        ¿Estás buscando el modo de afrontar el miedo? ¿Necesitas volver a sentir que eres tú, y no tus temores, quien controla tu presente? ¿Quieres comprender cuál es el sentido de estas emociones y cuáles son las acciones que te ayudarán a gestionar el miedo y la preocupación de una manera positiva? 


         


        Si en estos momentos tu principal objetivo es recuperar el control de tu vida, este libro te ayudará. Por experiencia puedo decirte que cuando empiezas a comprender los mecanismos del miedo y la ansiedad, todo cambia mucho antes de lo que imaginas. 


         


        El fin del miedo ha llegado a tus manos con un propósito: ayudarte a que seas tú quien dirijas tu vida, sin que tus miedos te condicionen. Entendiendo el miedo y, siguiendo los pasos que encontrarás en estas páginas, no solo superarás los temores irracionales y bloqueantes que te limitan, sino que también conseguirás sentirte capaz de hacer realidad muchos de esos sueños que tal vez considerabas imposibles. 


         


        Antes de empezar es importante que comprendas que el miedo es una emoción con un fin positivo, una emoción que intenta protegerte. El problema está en que, si te acostumbras a gestionarlo o entenderlo de una manera negativa o demasiado extrema, puedes acabar cayendo en la ansiedad. 


         


        En este libro, poco a poco, iremos abordando y comprendiendo tus temores limitantes y patológicos, reconociendo cómo funciona el mecanismo del miedo y la ansiedad. Actuando en consecuencia, pronto empezarás a recuperarte y podrás enfrentarte a la vida de una manera más sana y positiva. 


         


        Para ayudarte en el proceso, te propongo vivir esta experiencia como si fuera un camino con diferentes fases. Un juego vital con varios niveles de dificultad que te ayudarán a enfrentarte a tus temores. Un juego en el que tú eres el protagonista y esos miedos limitantes, el monstruo que hay que abatir. 


         


        El primer paso para convertirte en el héroe de tu propia historia es comprender qué hay detrás del miedo y cuál es su objetivo. Cuando entiendas la realidad de esta emoción, su mecanismo y la relación que tiene contigo, comprenderás por qué algunos temores te limitan y podrás empezar a prepararte para enfrentarte a ellos. 


         


        En el segundo nivel de esta aventura aprenderás a desarrollar herramientas para combatir el miedo. Con ellas crearás tu propia armadura que te ayudará a enfrentarte a él, gestionarlo y salir victorioso. 


         


        En el tercer nivel pasarás por fin a la acción, poniendo en práctica todo lo aprendido en las anteriores fases. Así, cuando llegues a la cuarta y última etapa, serás capaz de afrontar esas experiencias, situaciones y dificultades que te causan miedo y ansiedad, gracias a las herramientas adquiridas. Incluso disfrutarás de la experiencia. De esta manera, sintiéndote responsable y capaz, podrás acercarte cada vez más a esa nueva versión de ti mismo que siempre te ha estado esperando. 


         


        Como seguramente te ocurre a ti, a mí también me tocó lidiar en su momento con complicados problemas causados por la ansiedad y los miedos limitantes. Sé por lo que estás pasando y te aseguro que estos problemas pueden superarse con el método que aquí vas a descubrir. 


         


        El camino que pronto comenzaremos juntos no solo te ayudará a convivir con los miedos, sino que también te permitirá comprender cómo se fragua el trastorno de ansiedad en tu vida, su relación con el miedo y la forma en que puedes darle la vuelta al problema. 


         


        Antes de continuar, me gustaría que supieras que no soy médico ni psicólogo, sino alguien como tú, una persona normal a la que, como a ti y a muchos otros, un día le tocó hacer frente a la vida con las herramientas de las que disponía. Alguien que vivió dificultades desde dentro y que, tras muchas pruebas y más errores, consiguió encontrar un método para afrontar estos problemas para siempre. Un camino que voy a compartir ahora contigo y una lección que espero que pronto hagas también tuya. 


         


        El fin del miedo no es un manual de recetas, pues no existen recetas para la vida. Superar la ansiedad y los miedos limitantes supone superarse a uno mismo, y conseguirlo dependerá más de tu acción que de tu conocimiento. 


         


        En este libro te contaré cómo fue mi proceso y te explicaré cuáles fueron mis acciones. A ti te tocará poner en práctica lo aprendido y actuar en consecuencia para superar este problema. 


         


        En el pasado viví bloqueado debido a la ansiedad y el desconocimiento de lo que me sucedía. No entendía qué me ocurría y el miedo me tenía paralizado. Pero la necesidad de volver a la vida trajo consigo grandes lecciones, como la del método que vas a conocer. 


         


        Fue así como, en lugar de temer a la ansiedad —lo que podía suponer dependencia de ansiolíticos, psicólogos u otro tipo de ayudas externas—, un día elegí luchar contra ella. Ataqué el problema cuando entendí y comprendí los motivos personales que me llevaron a padecerla. 


         


        Si tienes este libro en tus manos es porque también has decidido enfrentarte al problema, así que espero ayudarte a entender que existe un antes y un después en tu lucha. Y ese momento ha llegado ya, puesto que si estás leyendo este libro es porque tienes claro que quieres asumir el control de tu vida. 


         


        Al hacerte responsable, actuarás y te convertirás en alguien más fuerte y seguro, alguien capaz de dirigir su vida y ocuparse de resolver sus problemas. 


         

        
          [image: ]
        


         


        Cuando me di cuenta de que utilizando este método podía hacer frente a los problemas de ansiedad en cualquiera de sus formas, entendí que me había vuelto más fuerte y valiente. Había interiorizado nuevas actitudes en forma de herramientas para la vida y había comenzado a vivir como realmente quería, afrontando temores y cambios por libre elección. 


         


        Tras este proceso de superación personal fui consciente de que, mirando cara a cara a cualquier problema, entendiendo cómo surgía la ansiedad en mi organismo para después desaparecer, el miedo menguaba y podía controlarlo. 


         


        Introducir en tu vida este método te ayudará a tomar el control siempre que lo necesites y a comprender que los límites, si así lo decides, los pones tú. 


         

        Kilómetro cero 

        

           


          «La fe es dar el primer paso, incluso cuando todavía no se ve toda la escalera». 


           


          MARTIN LUTHER KING 

        


         


        «El kilómetro cero sería ese lugar donde muere lo viejo y nace lo nuevo, el punto de partida de todos los caminos, el inicio de nuestras infinitas posibilidades». 


         


        Hace algunos años, con estas palabras terminaba un sueño hecho realidad: un libro en el que había mostrado la manera en que podemos poner fin a la ansiedad y dejar de temerla para siempre. 


         


        Pero como bien decía en esas mismas páginas, la vida es impredecible y entre la infinidad de caminos que se abren ante ti, también pueden aparecer senderos tortuosos, oscuros y temibles. Nadie está libre de ello… yo tampoco. 


         


        Después de publicar El fin de la ansiedad y de haber ayudado a muchas personas a enfrentarse a ella de manera más proactiva y positiva, me sentía viviendo la vida soñada y, con la intención de seguir soñando, me embarqué en un viaje por Europa junto a mi pareja, Victoria. De aquel viaje nació un nuevo libro titulado Yo después de ti. No contento con eso, probé a emprender otro nuevo proyecto que me resultaba interesante: escribir una novela de terror que estuviese ambientada en Roma, mi segunda casa, la hermosa ciudad en la que había vivido durante más de diez años y donde seguían viviendo mis más grandes amigos. 


         


        Para ello, decidimos alargar unos meses más aquel hermoso viaje. Tras pasar el verano entre Grecia e Italia, volvimos a España y empezamos a buscar un lugar bonito que pudiera inspirarme y donde pudiésemos disfrutar del sol que tan felices nos hace. 


         


        Fue así como descubrimos un lugar llamado Barranco Ferrer, cerca de la costa de Almería. Un rincón alejado de todo con un aire especial, o al menos eso parecía viendo a través de fotografías sus magníficas vistas y su entorno. 


         


        No fue hasta después de firmar el alquiler para pasar allí unos meses cuando descubrimos la verdad: aquel lugar aparentemente maravilloso se encontraba a más de 15 kilómetros de cualquier poblado habitable y con un mínimo de servicios. Barranco Ferrer era únicamente un conjunto de casas en mitad de la montaña, digno de una extraña película de algún género oscuro. 


         


        Nada más asentarnos en el lugar, nos dimos cuenta de que la vida en Barranco Ferrer iba a ser bastante distinta a como la imaginábamos, y que poco o nada había que hacer allí, aparte de trabajar. 


         


        Dada la situación, nos pusimos a trabajar de inmediato. Y como mi intención era escribir una novela de terror, decidí sumergirme de lleno en ese género viendo de forma obsesiva películas de terror, crímenes y suspense. Al principio mi estrategia funcionó: la escritura fluía y mis páginas iban llenándose como por arte de magia, aunque era consciente de que debía mejorar muchos aspectos en mi incursión en la novela. 


         


        Lo que no sabía entonces es que empacharme de terror con toda mi intención y mis sentidos me llevaría a sufrir uno de los períodos más horribles de mi vida, emocionalmente hablando. Yo, que me creía invencible y que ya no le tenía miedo a la ansiedad, era incapaz de imaginar que podía atraerla de una manera tan descomunal y peligrosa. 


         


        Una noche desperté de madrugada, alterado y sudando de manera descontrolada, notando cómo mi cabeza se llenaba sin parar de pensamientos intrusivos, visiones horribles y todo tipo de absurdos temores directamente relacionados con esa sobredosis de imágenes, relatos y melodías que inundaban mi realidad en aquellos momentos. 


         


        Algo había hecho clic en mi mente y había activado diferentes miedos irracionales. Aunque racionalmente sabía que no podían afectarme, estaban condicionando mi vida por completo. 


         


        En las próximas páginas te explicaré con mayor detalle cómo se activa el miedo en el cerebro. Por ahora, simplemente quiero que entiendas lo que me estaba ocurriendo: había saturado tanto mi cabeza con temores en forma de películas, noticias, libros y melodías de terror que mi amígdala, que debía ocuparse de gestionar el miedo, se sentía desbordada e hiperactiva; tanto que entendió que la única salida posible era activar y mantener la ansiedad. 


         


        Fue así como algunas fobias desconocidas para mí hasta entonces llegaron a mi vida, sumergiéndome en una nueva experiencia con el trastorno de ansiedad que cambiaría mi presente por completo. 


         


        Desde aquel instante comencé a vivir una de mis peores pesadillas, una pesadilla real que me mantuvo angustiado y ansioso durante varios meses. 


         


        El destino, en sus infinitas posibilidades, me estaba mostrando que tanto la felicidad como los problemas pueden llegar a la vida de una persona en cualquier momento. 


         


        Por suerte, enseguida tomé conciencia de que, si en el pasado pude enfrentarme a la ansiedad, ahora también sería capaz de hacerlo. Esto me ayudó a plantarle cara a mis peores miedos, que tomaban la forma de limitaciones, bloqueos o trastornos. 


         


        Mi camino, mi método, consistió en conocer con detalle esos miedos para poder enfrentarme a ellos y evitar que limitaran mi vida. 


         


        Un camino que ahora vamos a recorrer juntos para que, en lugar de sentirte acorralado por tus miedos, te sientas confiado y valiente para poder afrontarlos y conseguir superarlos. 


         

        El método para combatir el miedo 


         


        Como te adelantaba, en este libro aprenderás a enfrentarte a tus miedos como si de un juego se tratara, donde tú serás el héroe y tus temores, el enemigo al que te vas a enfrentar. 


         


        El método para combatir el miedo consta de cuatro fases: 


         


        
          [image: ] Primera fase: Información. Antes que nada, debes entender qué es el miedo, cómo lo gestiona nuestro cerebro y las formas más comunes que puede adoptar en la actualidad. También descubrirás cuál es el mecanismo del miedo y cómo se activan la ansiedad y el trastorno ansioso, lo que te ayudará a comprender mejor cuál es tu caso. 


         


        De esta manera, comprendiendo el problema en su conjunto, podrás saber cómo enfrentarte a él y eliminar el poder destructivo del temor mal entendido. 


         


        
          [image: ] Segunda fase: Preparación. Aquí te prepararás para enfrentarte al miedo limitante, aprendiendo a desarrollar herramientas para neutralizarlo y reducir la ansiedad que sientes. 


         


        En esta fase descubrirás cómo reducir la ansiedad que sientes ante tus peores miedos. Comprenderás que la reacción ansiosa es automática y que no puede reducirse ni controlarse haciendo uso exclusivo de la razón. También te propondré ejercicios para mitigar esos complicados síntomas asociados a esta reacción y calmar tu organismo activamente. Esto te ayudará a poder enfrentarte a los miedos en condiciones. 


         


        
          [image: ] Tercera fase: Acción. Aquí llega el momento de la verdad, el de actuar frente al miedo. Aprenderás a exponerte a él, para darle la vuelta y cambiar tu registro emocional erróneo por uno más lógico y objetivo. 


         


        En esta fase conocerás las mejores técnicas para ver desde otra perspectiva esos temores que te limitan y enferman, y desarrollarás capacidades para poder enfrentarte a ellos y salir victorioso. 


         


        
          [image: ] Cuarta fase: El fin del miedo. Aquí deberás interiorizar lo aprendido para convertirlo en una herramienta personal que te ayude a hacer frente a cualquier problema que pueda surgir en tu vida. 


         


        Esta última sección es una síntesis de todo lo que aprenderás durante el proceso. Este camino debe hacerte sentir fuerte y responsable, alguien capaz de enfrentarse a sus más complicados retos. 


         


        Trabajar hasta superar este complicado problema vital puede convertirse en una de tus principales lecciones de vida, un aprendizaje que te ayude a recordar que, si has podido superarlo una vez, en el futuro volverás a ser capaz de hacerlo. 


         


        Por último, y antes de cerrar esta introducción, quiero darte algunas sugerencias para que aproveches de la mejor manera este libro y consigas los mejores resultados. 


         


        Hazte responsable de tu vida y de tu felicidad: este es un requisito fundamental para obtener el mayor beneficio de este libro y de la vida en general. Reconoce que este cambio no solo es necesario, sino también posible. Haciéndolo sentirás que toda la fuerza que puedas necesitar para afrontar cualquier dificultad está —y siempre ha estado— dentro de ti. 


         


        Cada vez que te dispongas a leer este libro, en el preciso momento en que esté entre tus manos, prueba a decirte a ti mismo: «Soy el responsable de mi vida, puedo cambiar mi realidad y quiero acercarme más a esa persona que quiero ser. Sé que pronto lo habré conseguido. Pronto sentiré que yo tengo el control de mi vida y de mi futuro». 


         


        Mientras procesas ese mensaje que activará la fuerza que siempre has llevado dentro, justo en el momento en que abras el libro y empieces a leer, ¡sonríe! Sonríe porque has decidido cambiar. Sonríe porque estás creciendo como persona. Has vuelto a creer en ti y te consideras capaz. Sonríe porque vas a ser tú quien dirija tu propia vida de la mejor manera. Verás como pronto harás de ella una aventura más bonita. 


         


        Sonreír, una práctica en apariencia tan simple, es una potente herramienta para provocar cambios en ti: te ayuda a reconocer y a no olvidar que eres capaz de conseguir todo lo que te propongas. 


         


        Lee cada uno de los capítulos las veces que consideres oportunas: cuando leas algo que te cuesta aceptar, vuelve a leerlo cuantas veces sea necesario. Haz lo que tengas que hacer para demostrarte a ti mismo que es verdad aquello que te cuento, aunque te cueste reconocerlo. 


         


        No des nada por sentado. Lo que cuenta no es leer ni comprender, sino creer y actuar de forma que hagas tuya la lección aprendida. Esa es la manera en la que los miedos imaginarios van perdiendo poder. 


         


        Intenta leer en tus momentos de calma, a poder ser por la noche antes de dormir: los miedos pueden llegar a ser tan intensos que, a veces, resulta muy difícil sobrellevarlos en el día a día. 


         


        Entiende este libro como un regalo que te estás haciendo a ti mismo, un regalo que va a ayudarte a mejorar tu vida, a arrojar algo de luz ante tanta oscuridad. Para conseguirlo, asócialo a tus momentos de calma, date a ti mismo esa opción. 


         


        Busca y planifica esos momentos y sumérgete en tu vida y tus necesidades. Si consigues tranquilizarte al reconocer que estás responsabilizándote de tus problemas y concibes esta lectura como una herramienta para desarrollar tu mejor versión, te será más fácil después hacer frente a las distintas fases del método. 


         


        Haz del sueño tu aliado: lo creas o no, dormir nos sirve para ordenar las ideas e interiorizar el aprendizaje adquirido durante el día, así que si te habitúas a leer algunas líneas antes de dormir, a la vez que las pones en práctica durante el día, seguramente antes de lo que imaginas habrás alcanzado tu objetivo. 


         


        Subraya términos, párrafos, palabras o frases que te resulten reveladoras: en ocasiones, una simple frase, una palabra o incluso una imagen pueden activar esa fuerza interior que nos recuerda de lo que somos capaces. Así que, si encuentras entre las páginas de este libro algún fragmento que te ayude a encender la llama que hay en ti, grábalo en tu memoria. Subráyalo o escríbelo en un papel y colócalo en un lugar bien visible para ti. Haz lo que consideres que pueda ayudarte a grabar a fuego esa nueva creencia que haga de ti una persona más fuerte. 


         


        Y recuerda… ¡vas a ser tú quien lo hará posible! 
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        «Los peligros desconocidos son los que inspiran más temor». 


         


        ALEJANDRO DUMAS 
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