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El miedo como maestro

Prologo del libro conmemorativo del I Congreso «No Miedo»

Conozco bien el miedo. Entré en mi vida el mismo dia en que
naci. Y con la complicidad de mi inconsciencia, durante mu-
chos afios ha campado a sus anchas por mi mente, derraman-
do su veneno sobre mi corazon. Entre otros, he padecido mie-
do al rechazo. Al compromiso. A la libertad. A la soledad. A la
grandeza. Al ridiculo. Al fracaso. Al éxito. Al vacio. A la oscu-
ridad. A la luz. A la muerte. A la vida. Al cambio. He sentido
tanto miedo que he terminado por temer al propio miedo.

Fiel e inseparable como una sombra, el miedo me ha
acompanado en mis momentos de mayor debilidad y sufri-
miento. Y aunque me ha llevado muchos afios reconocerlo,
en su compafia siempre me he sentido como un esclavo. Pero
a pesar de su mala fama, debo reconocer que es muy genero-
so. Mientras no he podido valerme por mi mismo, me ha pro-
tegido de todo tipo de amenazas y peligros. También me ha
ayudado a tomar decisiones que me han hecho sentir mas
comodo y seguro. No estd de mds anadir que siempre que le
he preguntado, me ha aconsejado mantenerme en el mismo
lugar y seguir siendo la misma persona.

De forma desinteresada también me ha recomendado

apostar por el camino trillado, motivaindome a hacer lo mis-
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I CONGRESO NO MIEDO

mo que hace todo el mundo. El miedo se ha preocupado cons-
tantemente de que fuera considerado una persona normal,
siendo asi aceptado por la sociedad. Ademas, bajo su tutela
he comprendido que no esta bien arriesgar ni sofiar. ;Y mu-
cho menos ser uno mismo! Me quiere tanto, que suele frenar-
me de manera preventiva para evitarme nuevas decepciones y
frustraciones.

Ademas, que yo recuerde, el miedo nunca me ha pedido
nada a cambio. Lo suyo es vocacional. De eso no me cabe la
menor duda. Sobre todo porque su funcion no es demasiado
agradecida. Ni mucho menos reconocida. De hecho, esta
acostumbrado a ser criticado, juzgado y demonizado. En su
dia, empecé a verlo como un enemigo que me limitaba. Por
eso empecé a pelear contra €l. Pero cuanto mds luchaba, més
grande y poderoso se volvia. Jamas pude derrotarlo.

Tras aceptar mi derrota, empecé a obedecerlo. Impotente
y resignado, dejé que se convirtiera en mi amo y sefior. Eso
fue lo mas doloroso. Siempre que aparecia en escena, miraba
hacia otro lado. Y asi fue como me apresaron la inseguridad
y la cobardia. La verdad es que no sabia qué hacer. Tanto si
luchaba como si me resignaba, el miedo iba a seguir expan-
diéndose por mi mente, corrompiendo mi corazén. No podia
eliminarlo, pero tampoco ser su siervo. En ambos casos me
impedia ser feliz, vivir en paz y dar lo mejor de mi en cada
momento y frente a cada situaciéon. Ahora veo claro que la
clave consiste en trascenderlo, pero por aquel entonces la pre-
gunta seguia siendo la misma: «;Cémo?»

El punto de inflexion de mi historia personal con el miedo
lleg6 cuando comprendi que mas que carcelero, en realidad es

un gran maestro. Y esta revelacion no me lleg6 de la mano de
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El miedo como maestro

ningun libro, sino de una experiencia transformadora. Tenia
dieciséis anos. Y acababa de ver una pelicula de terror, en la
que un asesino en serie descuartizaba con un hacha a todas
sus victimas, casualmente adolescentes, en un oscuro aparca-
miento subterraneo. Recuerdo que no pude conciliar el suefio
durante una semana entera. Tras ver aquella pelicula sentia
como si me hubieran inyectado en vena varios litros de miedo
a ser descuartizado. No obstante, por aquel entonces condu-
cia un ciclomotor, que mis padres me exigian aparcar en el
garaje comunitario del edificio en el que viviamos.

Asi que al terminar mis quehaceres cotidianos, cada no-
che me enfrentaba, por unos instantes, al miedo psicologico
creado por mi mente. Y eso que era un parking pequefio, con
capacidad para unos diez vehiculos. El quid de la cuestion es
que tenia dos plantas. Afortunadamente, mi plaza de moto
estaba en la planta principal, con lo que no tenia que bajar a
la planta del sétano. Ademds, nada mads entrar en el aparca-
miento las luces se encendian de forma automatica. El drama
era que se apagaban justo un minuto y medio después. Es
decir, que tenia noventa segundos para aparcar la moto y sa-
lir pitando de ahi. Y eso hacia. Los latidos de mi corazén se
disparaban. Tenia miedo de encontrarme cara a cara con el
descuartizador. Y con su hacha. Por irracional que ahora me
parezca, mi miedo lograba convencerme cada noche de que se
encontraba esperandome en la planta del s6tano, preparado
para matarme.

Fue pasando el tiempo y lo cierto es que mas que desapa-
recer, mi temor no habia dejado de crecer. De hecho, tuvo
que pasar otro ano mas para decidir hacer algo al respecto.

Finalmente, una noche me atrevi a enfrentarme a mi miedo.
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Eran las nueve en punto. Y mi familia debia de estar prepa-
randose para cenar. Entré en el aparcamiento, dejé mi moto y
me quité el casco. Esperé a que se agotara el minuto y medio
de cortesia, y por primera vez estuve presente cuando se apa-
garon las luces.

Mi corazon acelerd de cero a cien en s6lo unos segundos.
Crei que me daba un infarto. Estaba completamente aterrado.
Tenia ganas de llorar. Queria correr como siempre hacia las
escaleras y cenar junto al resto de mi familia. Pero no lo hice.
Me quedé ahi, quieto, esperando. No sabia muy bien qué ha-
cer. Respiré hondo varias veces, bajé de la moto y comencé a
caminar hacia la rampa que conducia hacia el s6tano.

Recuerdo que con cada paso hacia delante mi corazon latia
con mas fuerza. Estaba completamente a oscuras. El descuarti-
zador podia estar en cualquier parte. No veia nada. Tan s6lo
habia una timida luz de n#e67 con un sugerente mensaje: «Sali-
da». Haciendo caso omiso a la sefial, me situé justo en el centro
de aquel s6tano y me senté en el suelo. Instintivamente, cerré
los ojos y segui respirando, de forma cada vez mds profunda.
Y asi me quedé durante quince minutos. Evidentemente, no me
pasé nada. Alli no se escondia ningtn descuartizador. Sin em-
bargo, al enfrentarme a él me venci a mi mismo.

Hasta entonces, mi unico problema era que habia estado
aprendiendo del miedo justo lo contrario de lo que llevaba
anos queriéndome ensefnar. Su objetivo siempre habia sido
desafiarme para romper todas mis cadenas y poder asi ser li-
bre para seguir mi propio camino en la vida. Si no fuera por
los obstaculos y las dificultades impuestas por el miedo, no
hubiera podido entrenar dos musculos que hasta entonces
desconocia: la confianza y el coraje. Ya no odio al miedo. He
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comenzado a aceptarlo y a amarlo tal como es. Gracias a su
compania he tenido la maravillosa oportunidad de superar
muchisimas limitaciones que desconocia. Todavia nadie me
ha hecho un regalo tan valioso.

Lo cierto es que voy a echarlo de menos. Aunque sé que
volvera. El miedo siempre vuelve. Es su naturaleza. Su mayor
deseo es que crezcamos y nos desarrollemos como seres huma-
nos, alcanzando nuevos niveles de comprension y de sabiduria.
Por eso, cuando esté rodeandonos con sus brazos, susurrando-
nos al oido certezas con las que seducirnos, hemos de recordar
que nos miente con el fin de que nos atrevamos a descubrir la
verdad. Tal es su amor por la humanidad. Sélo entonces pode-
mos hacer lo que mas le gusta: mirarle de frente a los ojos,
tenderle nuestra mano y decirle: «LIévame a donde mas temo».
Y una vez ahi, cerrar los ojos y dar un paso hacia delante.

Aunque nuestra mente nos engane, diciéndonos que esta-
mos delante de un precipicio, no se trata mas que de una ilu-
sion creada por el miedo. Dar un paso hacia delante. Ese es el
alimento que nutre la confianza y despierta el coraje. Dar
siempre un paso hacia delante. Aunque no sepamos qué va a
suceder. Aunque no tengamos certezas ni garantias... Con-
fianza. Es lo tnico que nos pide la vida antes de empezar a
darnoslo todo. Y pase lo que pase, no hemos de olvidar ser
educados y despedirnos del miedo con carifio y respeto: «Mu-
chas gracias de nuevo, Miedo, pero a partir de aqui puedo
seguir mi camino solo. Ya no te necesito.»

BORjA VILASECA
Periodista de El Pais y director del Master
en Desarrollo Personal y Liderazgo de la UB
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Introduccion

Cuando hace algo mas de un ano, escuché a Salvador Garcia
hablar de la idea de organizar un congreso «de miedo», de los
pasos previos que se habian dado, del tiempo desde el que se
venia gestando la idea, de la gente que lo habia inspirado y
participado con sus ideas y aportaciones, de los intentos, fa-
llidos hasta el momento, de las energias dispensadas, de las
entidades implicadas, de los agentes interesados, de los inter-
locutores diversos... no pensé ni remotamente que al cabo de
unos meses recibiria la propuesta (que he vivido como un re-
galo) de llevar a cargo su ejecucion.

La verdad me asusté un poco, nunca antes habia organi-
zado un congreso y mucho menos sobre un tema tan compro-
metido, pero el lema estaba claro, nada de miedo, de modo
que apelando a mi parte «camicace»; acepté, me lié la manta
a la cabeza y me puse al frente de esta experiencia que ha re-
sultado ser una auténtica aventura.

Debo decir en honor a la verdad que me tranquilizo e in-
clin6é mi decision el hecho de saber que contaba en el equipo
con Iranzu Goicoechea y con Vanesa Ruiz a las que mando
un fuerte abrazo desde aqui y a quienes reitero mi profundo
agradecimiento por su labor a lo largo de estos meses desde la
firme conviccién de que sin ellas no hubiera sido posible rea-

lizar este suefio.
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Estoy convencida de que por mas que intentara explicar el
desarrollo del dia a dia que durante meses precedieron al con-
greso no seria ni de lejos fiel a la realidad objetiva, ni justa
con las personas implicadas, que han sido muchas, por eso
como reconocimiento a todas ellas simplemente nombraré los

elementos que a mi juicio han sido claves para nuestro éxito:

e Compromiso

¢ Objetivo claro y bien definido

e Capacidad de trabajo en equipo

e Valores compartidos

e Destierro de los «egos personales»
e Generosidad

e Coraje

e Alegria e Ilusion

Redacto estas lineas con la profunda satisfaccion de haber
puesto en practica las teorias que dicto en clase acerca del li-
derazgo y el trabajo en equipo y comprobar una vez mas que
iiifuncionan!!!

Debo anadir que nada me haria mas feliz que expresar mi
pensar y mi sentir acerca del miedo y de la confianza pero
después de leer las aportaciones de los coautores de este libro,
s6lo me repetiria de modo que como dijo el sabio: «sino pue-
des anadir belleza al silencio, no hables» pues eso, suscribo
las paginas que siguen y en paz.

En ellas encontraréis ponencias, ideas, poemas, cancio-
nes, opiniones, criticas, aportaciones, reflexiones, desde los
distintos puntos de vista que se cruzaron en esa experiencia

que fue el Congreso, los he organizado en distintos apartados
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Introduccion

o capitulos siguiendo un cierto criterio de como se sucedieron
a lo largo del evento.

Cada uno de ellos cuenta con una breve introducciéon que
presenta los contenidos.

Jil Van Eyle, y Fedrico Javaloy han excusado su ausencia
de esta edicion por motivos de disponibilidad o personales,
lamento su ausencia y desde aqui les mando un fuerte abrazo
con el deseo de que sus asuntos en breve se resuelvan.

Para muchos el Congreso «No Miedo» terminé el 28 de
noviembre a las 19h para mi terminé al cerrar esta edicion y
vuelve a empezar en este momento, cuando tu lees estas pagi-

nas virtuales.

HELENA AGRAMUNT
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EL I Congreso NO MIEDO
y Consultores sin Fronteras:
una propuesta «eutopica»

Salvador Garcia, Presidente de la Fundacion Consultores
sin Fronteras

Resulta sorprendente que, siendo el miedo la principal fuerza
histéricamente inhibidora de nuestro desarrollo personal, or-
ganizativo y social como seres humanos —y, en definitiva, de
nuestra felicidad— no se hubiera realizado nunca un encuen-
tro de expertos y ciudadanos sobre el tema. Al menos, segun
nos consta a la Fundacion Consultores sin Fronteras y al De-
partamento de Psicologia Social de la Universidad de Barce-
lona, convocantes del I Congreso No Miedo.

Consultores sin Fronteras tiene un suefio: crear una red
internacional de consultores solidarios que conecten y trans-
formen personas, ideas, organizaciones y recursos para con-
tribuir a un mundo mejor: un mundo mas digno, mas habita-
ble y mas alegre. Nuestro eslogan «eutdpico»: la utopia
transforma la realidad. www.consultoressinfronteras.org

Nuestra constituciéon como Fundacion nacié hace unos
dias de la mano del abogado Pedo de la Rosa, siendo este
Congreso algo equivalente a su »bautizo», como sugirié Mi-
quel Vidal, uno de nuestros miembros del equipo directivo,
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junto con Antonio Vega, Miquel Vidal, Iranzu Goicoechea,
Helena Agramunt, Vanesa Ruiz y Eusebi Pahisa.

El proyecto de Consultores sin Fronteras (CsF) ha surgido
como evolucion de un espacio de pensamiento creativo entre
la utopia y la realidad denominado «Eutopia», en que en los
ultimos afios han ido participando un buen nimero de perso-
nas en diversas tertulias, encuentros y acciones solidarias bajo
el paraguas legal de la «Asociacion Red Eutopia: otra empre-
sa es posible, otro mundo es posible», en la actualidad en fase
de disolucion. Algunos de sus miembros mas activos han sido
Marcos Bernat, Antonio Vega, Dirk Graells, Sebastian Bara-
jas, Carlos Sanchez, Ceferi Soler, Clotilde Tes6n, Joan Quin-
tana, Concha Ledn, Miriam Subirana, Jaume Mimé, Salva-
dor Guasch, Josep Maria Via, Paco Bailarc, Reny Recarte,
Gonzalo Minguez, Armando Gaviglia, Joan Vinas y Miriam
Subirana.

A todos ellos, desde aqui, muchas gracias por su tiempo e
ideas a favor de un mundo mejor.

En la actualidad, en CsF tenemos tres lineas de accion:

1. Dialogo y Cambio Social Positivo, en la que se enmarca
este I Congreso y que forma parte de una campafia mun-
dial: «Menos miedo y mas confianza».

La campafa mundial «<Menos miedo y mas confianza» ha
empezado en Barcelona con La Cinta sin Fronteras, una cinta
de 15 centimetros de plastico biodegradable ideada por Ar-
mando Gaviglia y en la que aparece el eslogan de la campana
en los cuatro idiomas mas hablados del planeta: chino man-
darin, arabe, inglés y castellano. Dentro de nuestro proyecto,
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esta pensada para unir, para cuestionar y para provocar dia-
logos y acciones de conquistas de miedos y construccion de
confianza social. En el futuro, esta cinta podra ser utilizada
por otras entidades y proyectos de acciéon social dentro de

una iniciativa independiente: wwwe.lacintasinfronteras.org

Nuestro uso de la Cinta sin Fronteras va incorporando el
idioma local del lugar donde se despliega, en este caso inicial
el catalan: «Menys por i mes confianza». Su primera accién
consistio en lanzarla desde la altura de la estatua de Col6n en
el Puerto de Barcelona, para a continuacion llevarla a nado
unos metros camino de América, donde esperamos preparar
un nuevo Congreso No Miedo en Venezuela.

2. Desarrollo Organizativo: hay que activar mds manage-
ment en las utopias y mds utopia en el management. Para
ello, ofrecemos servicios solidarios de consultoria, forma-
cion y coaching a Organizaciones no Lucrativas (ONL) y
otros proyectos sociales, pues creemos que la potenciacion
del tercer sector es esencial para transformar positivamen-

te el mundo en que vivimos.

Y también estamos iniciando un proyecto que se denomi-
na Espiral Empresarial Consciente, un espacio de dialogo
creativo entre lideres del mundo de la rentabilidad empresa-
rial y el de la sensibilidad artistica y social cuyo objetivo es el
de profundizar en valores y Responsabilidad Social Corpora-
tiva, contribuyendo a situar a la empresa en el auténtico rol
de cambio social de caracter historico que le corresponde.
Estd liderado por Pilar Zaragoza y se realiza en colaboracion
con Artchimboldi, un espacio de trabajo alternativo ofrecido
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por sus responsables al servicio del mundo de la empresa y
situado en un inspirador local modernista de Barcelona.

3. Construccion de pensamiento utopico. Una utopia necesa-
ria es la de vivir sin miedo; el presente libro forma parte de
este proposito. Otras utopias que nos interesan son las de
tener tiempo para vivir o la de que la persona deje de ser
tratada como «recurso humano». Es un espacio en cons-
truccion en el que la red de Internet tendrd mucho que
decir.

El T Congreso NO MIEDO se realiz6 el dia sdbado 28 de
noviembre de 2009 en las instalaciones modernas del Colegio
Mayor Sant Jordi, de la Universidad de Barcelona, fundada
nacida hace quinientos anos, en la época del Renacimiento
europeo, cuando se formuld el suefio de que la persona fuera
el centro de todas las cosas y valores.

Asistieron al Congreso cerca de trescientas personas pro-
venientes principalmente del mundo de la empresa, de la uni-
versidad, del teatro y de la accion social. A su vez, fue seguido
por la red social Twiter de Internet por mas de otras 5.000
personas.

El Congreso empezé con un silencio colectivo de un mi-
nuto de duracion, en el que los participantes fueron invitados
a conectar con su Fuente Creativa interior para desde ahi pro-
yectar una intencion de que el encuentro fuera realmente util
para conquistar nuestros miedos como fuentes de aprendizaje
y construir confianza en nosotros mismos y en el mundo que
nos rodea.

A lo largo de la manana, un grupo de expertos académi-
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cos, empresariales y biograficos en la conquista de miedos fue
creando didlogos constructivos dinamizados por una actriz
«sin miedo» Laura Barba y presentados por diversas personas
del mundo de la empresa y de la accion social: Marcos Ber-
nat, Martixu Aoiz, Iranzu Goicoetxea y Helena Agramunt.
Abri6 los dialogos Pilar Jerico, autora internacional del con-
cepto del «no miedo». Y participaron Xavier Guix, Miriam
Subirana, Juan Melé, Joaquin Tamames, Federico Javaloy,
Jim Van Eyle y Julian Jorge Rodriguez.

Al finalizar la sesion, se proyecté un video de Deepack
Chopra sobre el miedo especificamente realizado para la oca-
sion a través del Foro Barcelona de la Alianza para la Nueva
Humanidad.

Por la tarde, todos los participantes fueron generando sus
propias conclusiones con la ayuda de conductores de grupos:
Ana Fornés, Francesc Beltri, Edita Olaizola, Antonio Vega,
Andrés Martin, Magda Catala, Magda Soler.

Al final, todos nos abrimos a la construccion de confianza
y nos unimos con la Cinta sin Fronteras ideada por Armando
Gaviglia, mientras el cantautor Sergio Danti nos regalaba la
cancion de Consultores sin Fronteras.

A lo largo de toda la jornada se fueron recogiendo firmas
a favor del Manifiesto no Miedo, en el que considerando que,
en este momento de la historia, los actuales mecanismos de
control social politicos, religiosos, economicos y educativos
generadores de temor e inhibicion colectiva son especialmen-
te sutiles y efectivos, se generan compromisos individuales a
construir confianza en mismos y en los demas.

Todo esto no hubiera sido posible sin el esfuerzo de un
equipo humano altamente comprometido y eficaz liderado
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por la Dra. Helena Agramunt, experta en Gestion de Conflic-
tos, junto con Iranzu Goicoechea y Vanesa Ruiz, asi como
con el apoyo de diversas entidades colaboradoras que se citan
en los agradecimientos ademads de la UB.

En la actualidad, estamos preparando la realizacion de
nuevos Congresos no Miedo esperamos que 2010 se pueda
celebrar en Madrid, tenemos la propuesta de Caracas como
firme candidata y estamos abiertos a otras sedes.

i Menos miedo y mas confianza;
i La utopia transforma la realidad!
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PONENTES Y PONENCIAS

En este apartado encontraréis las reflexiones de los ponentes
que han podido participar en la edicion del libro.

No se trata de la transcripcion de las ponencias sino de un
documento de mayor valor si cabe, elaborado por cada uno
de ellos pensando en esta edicion digital.
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NoMiedo: Una nueva formula
de gestion de personas

Pilar Jerico, Socia de InnoPersonas

Articulo basado en el libro «NoMiedo en la empresa y en la vida»
(Alienta, 2006) www.pilarjerico.com

LA MONTANA RUSA DE LA INCERTIDUMBRE

Estamos subidos en la montana rusa de la incertidumbre. Los
mercados se saturan por competidores procedentes de cual-
quier punto del planeta. Un ejemplo lo tenemos en los super-
mercados. En uno de tamafno medio estadounidense hay
40.000 productos distintos. Una familia tipica necesita s6lo
150 productos diferentes para satisfacer el 80 por ciento de
sus necesidades basicas. Con la presion con la que vivimos, el
pan nuestro de cada dia en las empresas es la presion por los
resultados, el estrés por evitar el fracaso e incluso la incerti-
dumbre por la pérdida de empleo... Esta presion es inevita-
ble, pero tenemos margenes de maniobra para actuar. Las
organizaciones han de elegir entre dos alternativas: la gestion
basada en el miedo o la gestion NoMiedo basada en el talen-
to, el cambio y la innovacion.
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LA OPCION NOMIEDO

Tabla 1. Miedo vs. talento, cambio e innovacién

La gestion basada en el miedo La gestion NoMiedo es
ha sido posible cuando: necesaria cuando:
La competencia es previsible La competencia es imprevisible
Los mercados son estables Los mercados son inestables
Los clientes son cautivos Los clientes son libres para
elegir

Se hacen siempre las mismas Se necesita innovacién y
tareas creatividad
Se requiere que los Se requiere todo el potencial de
profesionales simplemente los profesionales
obedezcan
Los profesionales son Los profesionales son creadores
autébmatas

El miedo ha sido el modelo clasico de gestion de las compa-
nias. Y ha funcionado muy bien —no le quitemos su méri-
to—. Cuando el mercado es estable y los clientes son obedien-
tes, los empleados pueden actuar como automatas. Las
personas se mimetizan (o se alienan, segtn la terminologia
marxista) con la cadena de montaje o los mostradores.

Pero la competencia hace sonar la musica que desestabili-
za los mercados. Las empresas tienen que aprender a mover
las caderas para adaptarse. En esta nueva pista de baile, el
miedo no tiene hueco. Si busca profesionales alineados para
alcanzar una mision, hay que desterrar el miedo. Si necesita
profesionales comprometidos con sus clientes, con capacidad
para asumir decisiones, hay que volver a desterrar el miedo.
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Si su empresa estd obligada a reinventarse una y otra vez para
adaptarse a los cambios, definitivamente hay que poner un
sello de «no retorno» al pasaporte del miedo.

En definitiva, podemos resumirlo en dos opciones: ¢la al-
ternativa tradicional o la alternativa NoMiedo? La decision
es una cuestion de resultados. Dependiendo del mercado y de
la vision de futuro, se ha de utilizar el miedo como férmula de
gestion o tirarlo a la basura. Por si nos ayuda a decidirnos,
Raj Sisodia, Jag Sheth y David Wolfe nos ofrece el un dato
significativo. Después de estudiar el estilo de direccion y los
resultados financieros de 60 organizaciones punteras estado-
unidenses, comprobaron que aquellas empresas dirigidas por
«directores generales que inspiran respeto, lealtad e incluso
carino, mds que miedo», habian incrementado sus resultados
en los ultimos diez afios un 758 por ciento, frente al 128 por
ciento que lo aumentaron las principales 500 empresas esta-
dounidenses.

ALGO LLAMADO MIEDO

Pero, ¢qué es el miedo? Es una emocion que todos sentimos.
Nacemos con ella y la necesitamos en la medida que nos ayu-
da a ser prudentes. Tiene una base bioldgica y nos equilibra a
realizar ciertos comportamientos, COmo asomarnos en exceso
a una ventana o ser «demasiado sinceros» con nuestro jefe.
Sin embargo, ese miedo puede deformarse y debilitar nuestro
potencial. Es entonces cuando se convierte en miedo toxico,
el cual dana nuestras capacidades y nos paraliza para tomar
decisiones.
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El miedo es una familia de emociones que van desde el
panico a la ansiedad, el malestar temeroso o el estrés. Pero,
sin duda, es esta ultima la emocién que mas se encuentra en
las empresas. Se calcula que en Estados Unidos el 43 por
ciento de los profesionales lo sufren y que un millén de tra-
bajadores se ausentan diariamente del trabajo por este pro-
blema. Parece, ademas, que sera la enfermedad estrella del
siglo xx1.

LOS TIPOS DE MIEDOS EN LA EMPRESA

El miedo y la motivacion estan intimamente relacionados,
pero no tienen la misma presencia en articulos y discursos.
Mientras que la motivacion aparece en libros y provoca
quebraderos de cabeza de los directivos, el miedo estd en
los orfanatos de las conferencias aunque permanece en el
dia a dia de las empresas. Sin embargo, son dos caras de
una misma moneda. Alguien muy orientado al logro pro-
bablemente huira del fracaso. A aquel que necesite sentirse
integrado en el grupo le aterrard el rechazo o la soledad. A
quien le motive influir, la pérdida de poder serda su peor
pesadilla. Por supuesto, son casos extremos. A los miedos
anteriores les tenemos que afadir otros dos igual de im-
portantes: a la no supervivencia (no llegar a fin de mes) y
al cambio.

Y si tuviéramos que seleccionar el miedo estrella en las
empresas, el premio se lo llevaria el miedo al fracaso. Al me-
nos éste fue el resultado del estudio anteriormente menciona
do (figura 2). Y es logico, las companias actian en funciéon de
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No supervivencia Rechazo
[ Cambio ‘
Pérdida de poder Fracaso

Figura 1. Principales tipos de miedo

objetivos y no alcanzarlos suele implicar consecuencias poco

deseables.

Pero los resultados del estudio encierran datos aun mas

curiosos. Se hizo en Espafia. No es sorprendente, por tanto,

que el miedo al rechazo tenga tanta importancia. Y tampoco

es llamativo que el miedo a la pérdida de poder sea el menos

votado. ¢Acaso no existe? (No nos gusta influir en los demds?

En una cultura afiliativa como la nuestra produce una cierta

alergia decir que nos motiva mandar.

Cambio de funciones
8%

Miedo al fracaso: 38%

Al error
14%

Aun traslado
geografico
2%

Ano llegar alos )

objetivos Aser f;;ereme

10%

Aque no ser aceptado
por el equipo

Atomar decisiones® _
15% u% Miedo al
Ano ser recanocidg Perder of empleo '—/125,211ca5 rechazo: 24%

socialmente 16%
0%
. . Perder puesto de|
Miedo a la pérdida de responsabilidad | . . . ‘
poder: 6% 6% Miedo a la no supervivencia: 16%

Figura 2. Los tipos de miedos en la empresa
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EL PRECIO DEL MIEDO

En mi empresa se
fomenta el miedo para
lograr los objetivos

La captaci6n, desarrollo y

retencién del talento se 54,2%
considera una prioridad
estratégica

Las personas de la empresa 54,p%

obtienen los resultados que
se espera de ellas,

Creo que el miedo no es 93,3%
recomendable para lograr los
objetivos de la empresa ! )
s s
Completamente en desacuerdo Completamente de acuerdo

Figura 3. Amor imposible: Miedo vy talento

Sabemos que el miedo se ha empleado como formula de ges-
tion de personas y se sigue empleando. El 50 por ciento de los
directivos reconocen que en su empresa se fomenta el miedo
para lograr los objetivos (figura 6). Es el resultado de una
muestra realizada sobre 185 mandos medios y directivos. En
ese mismo estudio se observa «casualmente» que las organi-
zaciones que se centran en el potencial de los profesionales
dejan el miedo fuera de juego. Y, lo mds interesante, las em-
presas basadas en el talento obtienen los resultados que espe-
ran de los empleados. Es l6gico. La parte del cerebro que se
activa cuando somos creativos o disfrutamos con nuestro tra-
bajo es distinta a la que lo hace cuando tenemos miedo. Lo
mismo nos sucede como personas. Podemos optar por las os-
curidades del miedo o luchar por desarrollar nuestro poten-
cial y desafiar nuestros limites.

Cuando una empresa emplea el miedo como férmula de

gestion de personas, convierte el miedo equilibrante en toxico
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y dafia nuestro talento, nuestra creatividad, nuestra capaci-
dad de innovacién y de adaptarnos a los cambios. Asi lo pone
de manifiesto los hallazgos realizados por Michela Gallagher
de la Universidad John Hopkins. Cuando tenemos miedo, las
conexiones neuronales se debilitan, lo que significa que so-
mos menos creativos y arriesgamos menos. Una mala receta

para entornos tan cambiantes como los que vivimos.

NOMIEDO EN LA EMPRESA

Existe otro modo de dirigir personas, apostando por el talen-
to, el cambio y la innovacion. A este modo se le denomina
NoMiedo, no porque pueda desaparecer el miedo de nuestro
dia a dia (lo necesitamos para vivir), sino evitando que se
emplee como método para lograr los objetivos. Y es posible.
Existen empresas y personas que lo ponen en practica en el
dia a dia.

Aviso a navegantes: no hay empresa perfecta, ni formulas
magicas. Muchos de los miedos los traemos de casa, otros se
encargan las organizaciones de potenciarlos (como antes lo
hizo la interaccion con los hermanos, los grupos de amigos o
nuestros compaferos del equipo de deporte). Pero las compa-
nias pueden actuar. Tienen mecanismos binarios: o generan
miedo o alivian los temores. O uno u otro. Si se opta por la
gestion basada en el miedo, el modelo es el clasico. No se
ganara ningun premio a la innovacién (otra cosa es que la
competencia se lo permita). Si se decide por la segunda alter-
nativa, se deberd crear un marco de contencion que evite los

miedos toxicos y dé juego al potencial de sus profesionales.
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¢Coémo? Empleando los mecanismos adecuados para impul-
sar una organizacion NoMiedo (tabla 1).

Tabla 1. Mecanismos para organizaciones NoMiedo

Mecanismos Desafios para organizacién
de actuacion NoMiedo
Proyecto de empresa Equilibrar fuerzas entre los
stakeholders
Poder y autoridad Al servicio de la organizacion,
no de intereses personales
Sistemas de direccion de Acordes para evitar el miedo y
Recursos Humanos potenciar el talento, la
innovacién y el cambio
Comunicacion Comunicar, comunicar y
comunicar
Liderazgo Desarrollar lideres capaces de

enfrentarse a sus miedos y con
capacidad de delegacion

Proyecto de empresa

Primer objetivo de una empresa: ganar dinero. La forma de
obtenerlo depende del propio proyecto de compaiiia. No ha-
blamos del tipo de producto que fabrica, sino de su propia
esencia, a lo que se respira en el interior de la compania y que
s6lo conoce quien trabaja en ella. Nos referimos a coémo con-
cibe el reparto de valor entre los distintos participantes o
stakeholders (accionistas, directivos, profesionales, clientes y
sociedad). Los cinco actiian como ejes de un atomo, que ejer-

cen fuerzas distintas, a veces aparentemente contradictorias
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(los accionistas ganan dinero si se hace una regulacion de
empleo), y otras, complementarias (cuanto mas motivadas es-
tén las personas, mejor calidad de servicio dan al cliente y
mas dividendos a los accionistas).

El proyecto de empresa y el equilibrio entre los cinco par-
ticipantes o stakeholders lo deciden los propietarios o los pri-
meros niveles directivos. Dependiendo del tipo de proyecto,
se intentara crear valor a todos de forma equilibrada.

Crear valor es lo opuesto al miedo. Crear valor es enri-
quecer; generar miedo, vaciar. ¢Podria la compaiiia de la pas-
ta dentifrica de la que somos clientes tomar represalias si de-
cidiéramos cambiar de marca? (O la empresa en cuyas
acciones hemos invertido nuestro dinero? Pero ¢y nuestro
jefe? Este ultimo tal vez, en los otros casos es dificil (aunque
siempre habrd algin osado que lo intente). Cuando se utiliza
el miedo como herramienta de gestion se emplea habitual-
mente con dos de los stakebolders: profesionales y directivos
(a ser posible, no del primer nivel). Es extrafio que suceda con
accionistas, clientes y sociedad. Y el motivo debemos buscar-
lo en la libertad de eleccion.

Los profesionales somos libres y podemos cambiar de em-
pleo, pero no es tan facil como cambiar de marca de sopa. Si
fuera tan sencillo, como ocurria en la época de Internet con
ciertos ingenieros, la direccion no utilizaria la herramienta del
miedo. Por ello, cuando hablamos de proyecto de empresa
nos referimos a como se concibe el reparto de poder entre los
cinco participantes o stakeholders, pero, en especial, a profe-
sionales y ciertos directivos.
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Distribuciéon del poder

Las sociedades y las organizaciones necesitan una distribu-
cion formal del poder. Pero la clave estd en si éste es partici-
pativo (cuanto mds participativo, menos miedos provoca) y
hacia qué intereses se orienta. El poder puede estar al servicio
de quienes lo han ostentado historicamente o al servicio de la
empresa. Y puede empujarnos hacia los precipicios del miedo
o elevarnos sobre hombros de gigantes para desarrollar el
potencial de los profesionales... Pero, atencion, hablamos de
una pasion tremendamente potente. Actuar sobre el poder
implica seleccionar a los lideres adecuados e incorporar siste-
mas que velen por su correcto funcionamiento. La manzana
del poder es demasiado tentadora y todos somos adanes y
evas en potencia.

Sistemas de Direccion de Recursos Humanos

Los departamentos de Recursos Humanos tienen un gran
reto frente si para neutralizar efectos no deseados. Ninguna
empresa es perfecta y los directivos, aunque lo deseen firme-
mente, no pueden evitar que alguien muerda la manzana del
poder en su propio beneficio y en contra del de la compania.
Fomentar el reconocimiento de las personas que alcanzan re-
sultados, aunque se equivoquen, en vez de premiar a los in-
movilistas, es uno de los principales objetivos; asi como cui-
dar los despidos. Sin duda alguna, el despido es necesario,
pero los primeros niveles directivos y los departamentos de
Recursos Humanos tienen el desafio de cuidar el procedi-

46



NoMiedo: Una nueva férmula de gestion de personas

miento. Es un plato de mal gusto, pero existen técnicas que
no so6lo son ofensivas para la persona afectada, sino para el
resto de la organizacion.

Comunicacion

La ausencia de comunicacion nos genera profundas inseguri-
dades. El desafio de las organizaciones que quieran desterrar
el miedo es la transparencia. Transparencia incluso con las
noticias que no son tan positivas. Y la comunicacién no con-
siste s6lo en las aportaciones de intranets o e-mails. Como se
resume en el mundo anglosajon: high tech, high touch (cuan-
ta mas tecnologia, mds contacto personal). Ahi esta el reto.
Las redes pueden ser la columna vertebral de las comunica-
ciones en la empresa, pero no sustituirdn nunca a las conver-
saciones cara a cara. Incluso cuando un presidente manda un
e-mail para informar de algo importante (fusion, despidos,
objetivos...), las personas hacen mas real la informacion
cuando la comentan con los comparfieros. La transparencia
no so6lo ha de ser una politica corporativa, sino parte de la
gestion de los jefes. Y la tecnologia y las conversaciones ayu-
dan a ello.

Liderazgo
Otra clave fundamental para una organizacion NoMiedo
son sus lideres. ¢Y cudl es el desafio del lider? Ser valiente. La

valentia no s6lo esta en adentrarse en terrenos virgenes como
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hacen emprendedores, innovadores o aventureros (que tam-
bién, por supuesto), sino en explorar un terreno atn mas di-
ficil y exclusivo: el de los propios miedos. Sélo se puede libe-
rar el potencial de los demads si previamente lo hemos hecho
en nosotros. El lider tiene un gran reto personal por delante:
no controlar a sus colaboradores, definir objetivos y dejarles
hacer. Los mejores lideres tienen un punto en comun, profun-
didad al cubo: tienen un profundo conocimiento de la perso-
na, un profundo conocimiento de sus puntos débiles y fuertes
e inspiran una profunda confianza. Y los colaboradores quie-
ren seguirlos no solo por una decision racional, sino también
emocional.

En definitiva, como resume Nelson Mandela, «no es va-
liente quien no tiene miedo sino quien sabe conquistarlo». El
reto de las organizaciones NoMiedo consiste en conquistar el
miedo para mejorar los resultados de negocio y hacer frente a

los cambios del entorno cada vez mas rapidos e imprevisi-

bles.
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Miedo

Por Xavier Guix

¢Qué tendra el miedo que nos acompana toda la vida? Si al
otro lado situamos al amor como la otra gran experiencia de
nuestra vida, se diria que el miedo y el amor son las dos caras
de nuestra existencia. Por eso es nuestro primer y mayor en-
redo.

Nacer, venir a la vida es la experiencia tnica en la que se
expresan como una sola unidad, el amor y el miedo. Puede
que algin dia se demuestre que en la vida uterina ya existen
experiencias de miedo. No lo sé, aunque ya empieza a hablar-
se de la huella genética, como una especie de memoria fami-
liar. Pero si observo como el miedo recorre generaciones en-
teras, transmitido como si fuera un genotipo propio de la
familia. Puede que a través del cordon umbilical se alimente a
la criatura, no sélo de proteinas, sino de nuestros propios
placeres y temores. Mas, lo que no cabe duda es que, nacer,
es la primera experiencia de miedo que sufrimos solitos.

Arrancados de nuestra burbuja de seguridad, lloramos
porque el aliento de la vida entra en nuestros pulmones, a
costa de sentir un miedo atroz por la separacion de aquel en-
torno miético, de aquel cuerpo protector, de aquella voz des-
conocida que nos susurraba palabras, gestos y sentimientos
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de amor. Eso es, del amor nace el miedo. En cambio del mie-
do no puede nacer el amor. Entonces el miedo es la sombra
del amor. Su duda. Su falta. Su separacion. Por eso quien nos
quiere nos dice: «No tengas miedo», o lo que es lo mismo,
«ama». Por eso cuando decidimos «amar» nos sobreviene un
miedo vertiginoso.

El amor nos abastece de algo tan fundamental como la
confianza. Justo lo que nos falta cuando tenemos miedo. Al
no confiar perdemos nuestra fortaleza interior, el amor a no-
sotros mismos, y por lo tanto debemos encontrar otras fuen-
tes de seguridad fuera de nosotros. Y ahi es donde empieza el
enredo del miedo. Por supuesto, del miedo psicoldgico.

El miedo acaba siendo una construcciéon de nuestra men-
te, un movimiento de nuestra conciencia parecido a un alud
de incertidumbres. Todo lo que pensamos es pura anticipa-
cion de algo que todavia no ha ocurrido, aunque que podria
ocurrir. En el mundo de las posibilidades todo puede suceder,
también lo bueno, lo positivo, la fortuna. Sin embargo, la
desconfianza y la pura supervivencia nos mete en el peor de
los pensamientos. Calculamos las previsiones mds dramaticas
para estar preparados, para saber como podemos responder.
Tal ejercicio dispara estimulos emocionales de miedo. Lo que
se supone que nos tiene que ayudar a prever el futuro, acaba
provocandonos tal temor en el presente que aquel futuro que-
da absolutamente condicionado.

Lo peor de este enredo es que de tanto darle vueltas a
nuestras dudas y temores, acabamos construyendo una mura-
lla a penas infranqueable: El miedo al miedo. Eso que llama-
mos miedo al miedo es un recuerdo, una memoria. Lo fasti-

dioso del asunto es que se trata de un recuerdo de algo que
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nunca existié. O bien fue una recreacién de la mente, o bien
fue la respuesta a una situacion concreta, de un momento
concreto, en el que éramos de un modo concreto y actuamos
de forma concreta.

Sin embargo, el miedo a que todo eso se repita nos mete
en la necesidad de buscar obsesivamente mecanismos que
controlen la ansiedad que produce el miedo al miedo. Por
supuesto siempre se acaba encontrando algin que otro objeto
o sujeto que aligeran la pesada carga del miedo, que tranqui-
liza, que relaja temporalmente tanto sufrimiento. Lo que en
un momento determinado simboliza una descarga de tension,
acaba a la larga por convertirse en nuestro mayor enemigo:
aquello que antes me tranquilizaba ahora me obsesiona. No
puedo vivir sin realizar esa conducta compulsiva que, a pesar
de su irracionalidad, conlleva un pensamiento asi «Si lo deje
de hacer me sentiré peor». Conclusion: La soluciéon acaba
siendo el problema.

La mayoria de miedos que padecemos, sin amenaza fisica
para nuestra supervivencia, suelen ser miedos periféricos, es
decir, fijaciones sobre aspectos de nuestra vida que considera-
mos inseguros. Pero en realidad esos miedos son resonancias
de un miedo mds profundo, mas central, un miedo enraizado
probablemente en nuestra infancia. Por eso cabe preguntarse:
¢Como entrd el miedo en mi vida? Ya he apreciado alguna
causa en la memoria familiar, aunque también existen aquellas
experiencias en las que hemos sufrido un miedo atroz, un mie-
do que cal6 interiormente y que desde entonces acttia de forma
infalible. Dado que muchas de esos miedos tienen un origen
tan arcaico, solo un trabajo paciente que desvele los secretos de
nuestro inconsciente puede darnos con la pista definitiva.
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Es tan inmenso ese océano inconsciente que no es de ex-
trafiar que los humanos nos hayamos inventado eso que lla-
mamos «Ego», una especie de estructura de personalidad que,
al igual que una armadura, tiene como funcién principal pre-
servarnos de los riesgos existenciales. Por eso el ego es funcio-
nalmente reactivo, un controlador metido en una mente ilimi-
tada.

A lo largo de nuestra evolucion humana hemos atesorado
algunos grandes miedos: A caer. Al ruido, o la oscuridad. Me
he querido entretener en buscar la relacion entre estos miedos

«filogenéticos» y nuestra vida cotidiana.

Miedo a caer:

A fracasar, a equivocarse, a fallar a uno mismo y a los demas,
al vértigo que produce el éxito, a no poderse levantar. Tam-
bién el miedo a que nos caigan las cosas, que no seamos ca-
paces de manejarlas o que puedan con nosotros. Miedo a
atropellar o ser atropellado.

Miedo al Ruido:

A lo que dirdn los demads, a no entender, a saturarse, a la cri-
tica, a la propia voz interior, a los pensamientos obsesivos.
Miedo a no soportar la intensidad de una situacion.

Miedo a la Oscuridad:

No tener claridad de futuro, a no encontrar la salida, a no
saber ver lo que ocurre, al engafio, a la muerte, a no ser ama-
do, a ser distinto, a ser reprochado, a ser abandonado, a la
soledad, al compromiso.
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Esos son nuestros miedos, que resumo de una forma orde-
nada:

1. Los miedos construidos (miedos basados en emociones so-
ciales que construimos mentalmente y sufrimos emocio-
nalmente)

2. Los miedos recordados (recreaciones mentales de situacio-
nes vividas, es decir, memorias emocionales. En su extre-
mo destacan las fobias y las situaciones traumaticas)

3. Los miedos existenciales (sobre la vida y la muerte)

4. Los miedos del inconsciente (aquellos que hemos hereda-
do evolutivamente y que actian en nosotros irracional-

mente)

Ken Wilber, ha compilado esos miedos existenciales de
que tanto han hablado todos los fil6sofos y los psicologos
humanistas. Asi construye los cinco temas que giran entorno
a la forma en que gestionamos nuestras posibilidades de au-
tonomia y autorrealizacion y la manera en que resolvemos el
problema de finitud, la muerte y la aparente falta de sentido
de la vida. Los sintomas mas comunes son:

1. Depresion existencial: estancamiento vital ante la falta de
sentido de la vida.

2. Falta de autenticidad: Falta de conciencia y aceptacion de
la propia finitud y mortalidad.

3. Soledad y extraneza existencial: Un sentimiento de si mis-
mo suficientemente fuerte que, sin embrago, se siente aje-
no a este mundo.

4. Falta de autorrealizacion: Segiin Maslow, si eres menos de
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lo que eres capaz serds profundamente infeliz el resto de tu
vida.
5. Ansiedad existencial: amenaza de muerte o pérdida de la

modalidad autorreflexiva de ser-en-el mundo.

Ante el miedo cabe instalarse en la otra cara de la moneda
existencial, eso es, en el amor, en la confianza. Y la confianza
plena, aquella que se abandona al devenir sin excesos contro-
ladores, aquella que acepta las cosas como son, al igual que la
libertad, es una conquista del ser humano. El primer paso,
suele ser la aceptacion de uno mismo, el ser quien somos con
todo lo bueno y lo menos bueno. Desde la aceptaciéon cami-
namos hacia el compormiso, a sabiendas que ante el miedo:

1. El miedo nunca desaparecera mientras siga creciendo.

2. La tunica manera de liberarse del miedo a hacer algo es
hacerlo.

3. La tnica manera de sentirme mejor es... enfrentarlo.

4. No soy unico sintiendo miedo, les pasa igual a todos los
demas.

5. Vencer el miedo asusta menos que convivir con un miedo
subyacente que proviene de la impotencia.

Recuerda que lo primero es tomar la decision de cambiar
y que para ello no hay que dar demasiadas vueltas a las cosas,
cargarse de mucha informacioén y de muchas reflexiones. Es-
cucha tu corazon, tu intuicion, escucha también tu concien-
cia. Mdrcate unos objetivos realizables, positivos, y elabora
un plan de «como» vas a hacer el cambio, es decir, los recur-

sos (estados internos, fisiologia, informacion o habilidades)
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que necesitas. Ponte en marcha de forma flexible, o sea, per-
mitiéndote que las cosas vayan sucediendo, sin grandes ex-
pectativas, sin prisas, sin forzar situaciones. Actia como el
sauce, dejando que las interferencias, los problemas, se re-
suelven por tu propia flexibilidad, sin rigidez. Participa en el
baile mientras dure y ve soltando amarras que permitan mo-
verte con confianza, sin juzgarte severamente, aceptando la

realidad que se manifiesta ante ti. Eso es, con humildad.
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El Dinero: del miedo a la libertad
Joan Antoni Melé

Existen muchas y variadas maneras de enfocar el estudio de
como ha evolucionado la humanidad a lo largo de la historia:
desde el punto de vista del arte, la religion, la politica, la eco-
nomia, etc.... Existe una, sin embargo, que de alguna manera
esta presente en todas las demds, y cuyo estudio nos abre
nuevas perspectivas en la comprension de la realidad social, y
que, ademas, puede convertirse en una guia en el camino de
autoconocimiento y de crecimiento personal: el dinero.

Codiciado por muchos, y, aparentemente, estigmatizado
y despreciado por otros, el dinero y todo lo relacionado con
él se han convertido en un tema central en la vida social de
nuestro tiempo, dejando las cuestiones espirituales y cultura-
les en un lugar totalmente secundario y a veces marginal.

Y, sin embargo, es precisamente la vida cultural la que
nos caracteriza esencialmente como seres humanos, porque
corresponde a nuestro ambito de libertad y de creatividad.
Cuando pintamos un cuadro, tocamos el piano o compone-
mos una poesia, salimos del ambito de las necesidades y de la
ley de causa y efecto; no hay un porqué en el sentido de nece-
sidad, simplemente lo hacemos porque somos seres libres y
creadores, o al menos podriamos serlo; en realidad, toda
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creacion es un acto de amor. Y ahi el dinero podria jugar un
papel fundamental y liberador para el ser humano, pero ain
no se ha comprendido suficientemente.

Pero hemos identificado el dinero sélo con el poder de
conseguir bienes materiales, y hemos visto en la acumulacion
del dinero una forma de conseguir poder sobre los demas.
¢Por qué eso es asi? ¢Somos libres en nuestra relacién con el
dinero? ¢Cuales son las fuerzas que actian tras los bastidores
para que nos comportemos de esa forma?

Para aproximarnos a una posible respuesta a esas pregun-
tas, es importante que nos demos cuenta de como, dentro de
cada uno de nosotros, actian dos tipos de fuerzas totalmente
opuestas entre si, que tienden a usurpar nuestra conciencia y
a determinar nuestra voluntad libre. Ello es posible porque,
en la actualidad, la humanidad estd viviendo en un estado de
conciencia de separacion del resto del mundo y del universo.
Cada ser humano vive la experiencia de sentirse como un
«yo» dentro de un cuerpo, rodeado de otros «yoes» presentes
en otros cuerpos, y de una naturaleza y un cosmos del que
proceden toda una serie de leyes y fendomenos que luchamos
por entender. Es una vivencia de separacion y de soledad: el
hombre se siente solo y desorientado en este mundo.

Pero esto no ha sido siempre asi, todas las religiones, las
tradiciones antiguas y las mitologias, nos hablan de épocas
remotas en las que la humanidad percibia otra realidad mas
alla de la realidad sensible. Relatos de todo tipo de divinida-
des y de como sus actividades repercutian en la vida de los
seres humanos; narraciones sobre gnomos, elfos, silfos y otros
curiosos seres elementales activos tras el velo de la naturaleza.

¢Se trata sélo de la fantasia de nuestros antepasados? ¢O qui-
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zds nos encontramos ante un lenguaje en forma de imagenes
que nos cuesta comprender? ¢ Tiene sentido pensar que en los
diversos lugares del mundo algunas personas se ponian de
acuerdo para generar fantasias semejantes, s6lo para manipu-
lar al resto de la gente? Esa forma de actuar es mds propia de
nuestro tiempo, en la antigiiedad la gente era mas sencilla y
transmitia oralmente, de generacion en generacion, lo que
constituia su experiencia.

La propia Biblia, en el Génesis, nos habla de una época en
la que el ser humano se encontraba en el «Paraiso», en armo-
nia con la naturaleza y en didlogo con Dios, y como luego
sobreviene una «caida» que lleva al hombre fuera de ese Pa-
raiso, y a confrontarse con el dolor y con la necesidad de
«trabajar» la Tierra. A partir de ese momento el hombre sien-
te su desnudez, que no es sino una forma de describir que
empieza a tomar conciencia de su cuerpo; el hombre inicia un
camino progresivo de inmersion en el mundo sensorial, que le
llevard a lo largo de miles de afios a distanciarse progresiva-
mente de aquel estado espiritual primigenio, y a sentirse cada
vez mas s6lo como un ser terrenal. Es el denominado «Cre-
pusculo de los Dioses»; ya s6lo unos pocos «iniciados», des-
pués de pasar por dificiles y selectivas pruebas preparatorias,
son capaces de mantener de forma directa aquél contacto con
la «otra realidad» suprasensible, y para el resto de la humani-
dad sélo quedan las diversas religiones como conocimiento
revelado por algunos de aquello iniciados, pero en una forma
mas sencilla y comprensible a las capacidades de cada época
y lugar.

Esta es la doble realidad del ser humano: una esencia de
origen espiritual (divino) en un cuerpo fisico terrenal. Y den-
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tro del ser humano podemos sentir como se manifiesta la pre-
sencia de dos tipos de fuerzas o tendencias (también se les
llama tentaciones) de caracter opuesto, que nos impelen a
creer que s6lo una de las dos realidades es la auténtica.

Una de esas fuerzas nos quiere llevar s6lo a la realidad
espiritual, negando el sentido y la mision de lo terrenal. Po-
driamos considerarlo como un exceso de luz y una negacion
o un desprecio de lo material. Solemos encontrar esa vision
unilateral de la realidad en algunas posturas religiosas, y en
alguna pseudo-espiritualidad de hoy en dia, en las que se con-
sidera lo material como algo negativo o algo a superar para
volver al origen, al Paraiso o al Nirvana.

La otra fuerza nos quiere convencer de que la materia es
la dnica realidad, y de que lo que algunos llaman alma o espi-
ritu es solo el resultado de causas y procesos materiales en
nuestro cuerpo. Aqui nos encontramos con la oscuridad, y
para ella la materia es lo tnico que existe, lo tinico que evolu-
ciona, y que los seres humanos sélo somos el resultado de «el
azar y la necesidad», como decia hace tiempo el Premio No6-
bel de Medicina Jacques Monod. No tiene sentido que bus-
quemos causas superiores de la existencia, ni ningtn tipo de
trascendencia después de la muerte, porque eso no existe. Por
lo tanto, lo mejor que podemos hacer es pasarlo lo mejor
posible y no complicarnos la vida.

Ambas fuerzas contienen algo verdadero vy, a la vez, nece-
sario; pero tomadas de forma unilateral, constituyen un peli-
gro (el mal) para el ser humano y le apartan del verdadero
camino de autoconocimiento y de la posibilidad de la liber-
tad. Solo el conocimiento de la verdad nos abre el camino a la
libertad, y por eso es necesario conocer y reconocer dentro de
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nosotros esas dos tendencias, y mantenerlas en su justa medi-
da. Ese es el camino del «bien» para el ser humano, el que le
permite vivir como un ser espiritual en la Tierra y transfor-
marla libre y creativamente en armonia con las leyes del mun-
do espiritual. En este sentido, el bien no es lo opuesto al mal,
sino el equilibrio entre dos tipos de mal que tienden a apar-
tarnos de nuestra doble realidad fisica-espiritual.

Estas dos fuerzas antagonicas se ponen de manifiesto de
forma bastante evidente en nuestra relacion con el dinero.
Una es la tendencia a considerar el dinero como algo negati-
vo, demasiado terrenal, o algo sin importancia. Hay personas
que siempre tienen dificultades para relacionarse con el dine-
ro; o les cuesta conseguirlo, o lo despilfarran sin darle ningtin
valor cuando lo tienen. (Es evidente que en este andlisis no
tengo en cuenta a los millones de personas que viven en la
pobreza absoluta en paises del Tercer Mundo, porque esto se
debe a otras causas y requiere un estudio aparte).

La otra fuerza nos induce a la avaricia, a la codicia, al
ansia de acumular el maximo dinero posible. jCuanta gente
que suena con heredar una fortuna o con que le toque la lote-
ria! jCuantos miles de millones de euros que se juegan diaria-
mente en diferentes loterias! El anico afan: tener mucho dine-
ro. También en las udltimas décadas hemos visto como
triunfaba el modelo del ejecutivo agresivo que tenia éxito en
los negocios, y que conseguia amasar grandes fortunas, a ser
posible en muy poco tiempo. ¢A donde nos ha llevado todo
esto?

Aqui vemos de forma clara la presencia de las dos fuerzas
opuestas, y entendemos que el bien es el equilibrio entre am-
bas: entre el despilfarro y la avaricia tenemos la generosidad.
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Ser generoso suponen ser consciente de la importancia del
dinero, no sélo para nosotros, sino también para los demas,
y por eso la persona generosa actia de forma consciente y
responsable para que el dinero fluya de forma adecuada y
llegue a todo el mundo. La generosidad implica que se conoce
(o se intuye, aunque sea de forma supraconsciente) la doble
realidad de la existencia, la espiritual y la fisica, y cuando esto
sucede uno se siente integrado con los demas y con el mundo:
es el paso del yo al nosotros, y cuando se da ese paso, el hom-
bre empieza a encontrar sentido a su vida.

Pero podemos dar atin un paso mds reconocer estas fuer-
zas, incluso podriamos decir: para desenmascararlas. ¢Qué
hay detras de la postura de rechazo al dinero? ¢Qué se escon-
de detras de la avaricia?

En los dos casos nos encontramos con el miedo. En el
primer caso, porque conseguir dinero supone entrar a fondo
en el mundo fisico, conocerlo, dominarlo, trabajar, e incluso
luchar y sufrir. Y como tenemos miedo al dolor y al sufri-
miento, nos gustaria refugiarnos en una situacion de protec-
cion y de seguridad. En el fondo, y dicho de forma imaginati-
va, nos gustaria volver a un Paraiso en el que no hace falta
trabajar, y que los bienes nos son regalados por Dios.

Y en el caso de la avaricia y de la codicia, hay falta de
confianza en la vida (porque se cree que no tiene ningun sen-
tido), y hay miedo al vacio interior, a la soledad y a la muerte.
El deseo exagerado de placer y de bienes materiales que obse-
siona hoy en dia a mucha gente, es una consecuencia directa
del miedo. Buscamos continuamente en el exterior, porque
tenemos miedo a mirar dentro y encontrar un vacio. Y tam-

bién hay miedo a los demads, los vemos como un enemigo o un
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competidor, por eso anhelamos el poder, y pensamos que con
mas dinero lo conseguiremos.

El caso es que, a pesar de todo el desarrollo cientifico,
técnico y econémico, no hemos sido capaces de alcanzar un
equilibrio social y econémico. A pesar de todo lo bueno que
hemos conseguido, que es mucho, existe un gran desequili-
brio social y ecoldgico que ha llevado a que la mitad de la
humanidad esté en la absoluta pobreza, millones de personas
mueren por guerras y todo tipo de terrorismos, y el planeta
esta en un proceso de deterioro (o0 enfermedad) muy preocu-
pante. Y, ademds, mucha gente que ha conseguido un bienes-
tar economico o incluso riquezas, tampoco consiguen ser feli-
ces porque su vida no tiene sentido.

El dinero, y por tanto la economia, nos ofrecen la posibi-
lidad de desarrollar esta nueva conciencia de comunidad que
hace falta para recuperar el equilibrio. Hemos desarrollado la
individualidad, y ello era imprescindible para ser libres, pero
ahora nos falta descubrir que solos no estamos completos,
que somos un organismo global; nos necesitamos unos a
otros. Y para ello tenemos que empezar a pensar menos en
nuestras necesidades y mas en nuestras capacidades. Es preci-
so recuperar el sentido del trabajo como vocacion, como ser-
vicio. Tenemos que empezar a considerar el trabajo no como
algo con lo que nos ganamos la vida, no como un medio para
conseguir dinero, sino como la posibilidad de llevar al mundo
nuestras capacidades, y al hacerlo, no s6lo ayudamos a mejo-
rar el mundo, sino que nuestra vida adquiere un sentido.

Tenemos que liberarnos del miedo, especialmente del
miedo vinculado al dinero. Tenemos miedo a perderlo, a que
nos falte, a que nos de poco rendimiento, etc.... Y olvidamos
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que el dinero no es algo material, el dinero siempre es relacion
entre seres humanos, aunque no siempre nos demos cuenta de
ello. No hay compra sin alguien que venda, no hay préstamo
sin ahorrador que preste, no hay grandes proyectos culturales
y sociales sin gente generosa que done.

El dinero y la actividad econémica son actividades pura-
mente humanas, que nos brindan la oportunidad del encuen-
tro y de la creacion de la comunidad, es hora de dejar de lado
la idea del mercado competitivo, en que cada uno debe buscar
lo mejor para si mismo en lucha con los demds. Este modelo
nos ha llevado a la situacion actual, que ya es insostenible.
Ahora tenemos la oportunidad de enfocar cada actividad eco-
némica, cada transaccion que realizamos diariamente con el
dinero, con la perspectiva de que es una oportunidad de en-
cuentro personal con el otro o con los otros; enfocarla con la
conviccion de que somos una comunidad, intentando equili-
brar aquellas fuerzas que me quieren apartar del mundo vy las
que me quieren aferrar al mundo.

Cada vez que hacemos algo con el dinero, ya sea comprar,
ahorrar o dar, debemos pensar que en nuestra accion siempre
estaran involucrados otros seres humanos y también la Tie-
rra, y nos debemos interesar en como les afectard nuestra de-
cision. Desenmascarando nuestros miedos, y buscando un
uso consciente y responsable del dinero, comenzamos a vivir
como seres libres y contribuimos a la transformacion positiva

del mundo
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Transcender el miedo para abrir
tu mente

Miriam Subirana

El miedo es una energia que te frena y te impide hacer lo que
quieres y dirigirte hacia donde quieres ir. Te bloquea en la
comunicacion y en la expresion de lo que quieres decir. El
miedo hace que escondas, reprimas y no expreses lo mas her-
moso, lo mas bello de tu ser. Te impide actuar con soltura y
fluidez. Reduce tu capacidad de expresion, de ser ti mismo,
de afrontar y fluir en la vida.

Los miedos provocan sombras sobre tu ser y te impiden
fluir en la vida con amor, serenidad y confianza. El miedo
influye en nuestra capacidad de razonar, de discernir y de
tomar decisiones. Nos hace dudar, nos vuelve indecisos inclu-
so en las decisiones mas triviales de nuestras vidas.

En tu vida puede haber temores porque sabes que hay una
debilidad, y en cualquier momento puede emerger llevandote
al fracaso, a sentirte rechazado y solo.

El miedo es un sentimiento generado por la falta de cono-
cimiento sobre determinada situacion, lugar o persona. En el
miedo, uno se siente amenazado por algo real o imaginario.

El miedo aparece a menudo en nuestras vidas en forma de
estrés, preocupaciones, ansiedad y desconfianza.
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Cuando no tenemos fe en la propia capacidad de resistir a
la presion o a las dificultades, nos sentimos inseguros, y desde
la inseguridad se abren las puertas para que entren los mie-
dos.

Eliminar los miedos y liberar la mente requiere un cono-
cimiento amplio sobre como funciona nuestra mente. Debe-
mos comprender cudles son las bases del miedo, qué es lo que
lo causa y por qué nos viene. Hemos de verlo y reconocerlo
para poderlo gestionar y vencer.

Los miedos son como un arbol, podemos cortar una rama,
pero luego nacen otras, otros miedos. Hemos de ir a la raiz e,
incluso, a la semilla. Si logramos quemarla, no producird mas
miedo. Habremos vencido los miedos.

El miedo invoca la violencia y provoca bloqueos en nues-
tro progreso personal y en la construccion de nuestra autoes-
tima; genera timidez, tension, sentimiento de querer huir y
nerviosismo, como taquicardia, palidez en el rostro, voz tré-
mula, etc.

Con miedo somos menos creativos y envejecemos mas ra-
pidamente. El miedo combinado con sentimientos de culpabi-
lidad nos lleva a:

La incapacidad de mantener pensamientos positivos.
e La preocupacion por la opinion de los demas.

e Tener sentimientos de profunda tristeza.

La pérdida de esperanza.
e La paranoia: cuando piensas que los demas siempre tienen

una vision negativa de ti.
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El miedo puede ser causado por:

e Laignorancia. Cuando no sabes quién es tu vecino, o cuan-
do no conoces las intenciones del otro, tienes miedo. Cuan-
do no comprendes, tienes miedo.

® La falta de preparacion interna de acuerdo con la situa-
cion. Por ejemplo, si no vas preparado a un examen, ten-
dras miedo a suspenderlo.

e La falta de conocimiento claro sobre como evitar o recono-
cer situaciones que provocan acciones perjudiciales para el
bienestar.

e Lainseguridad en general y, en concreto, sobre tus cualida-
des y tu propia capacidad. La falta de fe en ti mismo.

* La desconfianza.

e La incapacidad de abrirse.

e La necesidad de ser reconocido, apreciado y valorado.

e Experiencias del pasado que han producido decepcion, inse-
guridad, preocupacion o agotamiento emocional o mental.

e FEl ego tiene miedo a «morir», se justifica y se resiste.

Ponemos mascaras que cubren nuestra auténtica identidad.
Nos volvemos egoistas.

* Los apegos y dependencias generan miedo.

e El habito de ver las situaciones y personas de forma negati-
va.

® La deshonestidad. Cuando has hecho cosas que sabes que
no son correctas, sabes que habra una repercusion, y eso

provoca temor en tu interior.
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Para fortalecerte necesitas tener claridad mental. Es con-
veniente que no haya tanto pensamiento que genere tanta
nube, malestar, sufrimiento, pesar, indecisiéon, dudas y ne-
gatividad. Pensamientos que tu mente produce y que son
inutiles, débiles o desperdiciables. Todo eso nubla tu propia
claridad. Debes hacer limpieza interna. Pensar menos, pen-
sar en concreto, pensar de forma elevada, pensar concentra-
do y ese pensamiento tendrd una energia de claridad y de
fuerza interna que te ayudara a llevarlo a la préctica con
mayor éxito.

Hay muchas influencias y voces internas que te hablan.
Existe la voz del miedo, la del ego, la de la avaricia y los de-
seos, la del pasado, la de la autoestima, la de los valores, la de
Dios, la de las personas. Puedes escuchar muchas voces inter-
nas y externas y, si no eres fuerte, tu mente se debilita con
tantas influencias, lo cual repercute en una falta de claridad.

Por todo ello has de fortalecer tu pensamiento, es decir,
pensar menos; pensar mas lento; pensamiento concentrado y
claro; con sentido y significado; de calidad; basado en una
motivacion sana y positiva. Ese pensamiento es como una fle-
cha: tiene la fuerza de la claridad y de la valentia.

Cuando haces algo sin estar seguro de que lo quieres ha-
cer, dudando si lo tienes que hacer, teniendo miedo al fracaso
al hacerlo y dudando de si tendrés éxito, lo que sea que ha-
gas, con esa duda no tendra mucha fuerza. En cambio, cuan-
do haces algo con una vision clara, un estado de autoestima,
de confianza, de serenidad y de bienestar, con esa claridad,
concentracion y enfoque, tendrds mas éxito, serds mas con-
tundente y tendras la capacidad de llevarlo a cabo. Al hacerlo
asi, te sentirds satisfecho.
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Has de prestar mucha atencion a lo que piensas. Fortalece
la capacidad de pensar positivo, para cambiar el rumbo de tus
pensamientos negativos que generan miedo, temor y ansie-
dad.

Cuando eres responsable, honesto y sincero contigo mis-
mo, aprendes a tener un ciclo de pensamientos mads sano, sig-
nificativo, elevado y de calidad.

Necesitas claridad, discernimiento, decisioén, concentra-
cién y determinacion. Con estos poderes serds duefio de tu
vida y te sentirds mas satisfecho, pleno y feliz.

Cuando aprendes a generar pensamientos que vibran a un
nivel mas sano y mads auténtico tu energia fluye mejor. No
tienes miedo a expresar tu ser verdadero, porque no tienes
nada que esconder, brillas y eres ti mismo.

Si te enfocas en tener buenos pensamientos, decir buenas

palabras y realizar buenas acciones, no tienes miedo.

Los pensamientos indtiles causan miedo. No ha pasado nada,
pero estas preocupado: «Quiza pase esto». Esa idea de que pue-
da ocurrir algo te lleva a la ansiedad y al miedo. Tienes pensa-
mientos negativos, inutiles y tu corazon se llena de miedo.

La mente tiende a saltar de un lado a otro. Pensar en po-
sitivo significa generar un caudal de pensamientos positivos
que atraigan una experiencia interior positiva. Date cuenta y
sé consciente de que eres el creador de tus pensamientos y
sentimientos. Tu eliges como respondes. Fortalece tu capaci-
dad creativa de responder. Cuando no tienes fe en la propia
capacidad de resistir a la presion o a las dificultades, te sientes
inseguro. Un pensamiento puede bloquear tu capacidad de
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sentirte pleno, lleno, realizado. S6lo un pensamiento te entris-
tece o te irrita. Un solo pensamiento puede ser la llave para
abrir la puerta que te permita gozar y sentir los valores del
ser. Ha de ser un pensamiento puro, potente, claro y concen-
trado. Para crear este tipo de pensamientos que te permitan
responder con creatividad y no permitir que las personas o
situaciones te quiten tu bienestar interno, puedes practicar la
meditacion y enfocarte en estas afirmaciones:

Ejercicio: para generar un caudal de pensamientos positivos,
es bueno crear una afirmacion propia. Sé creativo y genera
una lista de pensamientos asociados con tu afirmacion de
autorrespeto elegida. Quiza te ayude escribir tu propia lista.

Considera tu lista y visualiza los sentimientos o las ima-
genes asociadas en tu mente. Mantente atento, centrado y
alerta.

Cuando pierdas el pensamiento o te distraigas, vuélvelo
a traer a tu conciencia. Sé consciente de lo que pasa en tu
mente.

Aléjala activamente de los pensamientos inttiles, ordina-
rios y negativos que quiza surjan para distraerte. Enfocate en
tu afirmacion hasta que experimentes el significado positivo.

Cultiva tu fe y confianza en esa esfera de autorrespeto
analizando y practicando. Sé firme y estable en ese estado de
autorrespeto.

Piensa menos, mds positivo, desde la claridad y el silen-
cio.

Valora tu mundo interior. Fortalece, ama y respeta tu ser.
Asi desarrollaras la capacidad de liberarte de las influencias

internas y externas que te empequenecen, te hacen sombra y
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te apagan. Fortalece tu autoestima y aprende a gobernar tus
habitos y tus energias internas. Recuerda tu valor y utiliza tus
cualidades positivas en la accion.

Meditacion Soltar el dolor

Abre tu corazon y deja que salga el dolor. Aprende a soltar.
Relaja el cuerpo y observa como tu respiracion se va calman-
do. Relaja tu mente, haz que el pensamiento disminuya de
velocidad y tu mente se vaya calmando.

Deja que la energia de la paz vaya envolviendo tu ser y
disolviendo las tensiones. Tu cuerpo relajado, tu mente sere-
na. Algo te duele en tu corazon. Obsérvalo sin juzgarlo, sin
cuestionarlo. Deja que la energia de la paz envuelva ese dolor
y lo vaya disolviendo. Forma parte del pasado.

Ahora dejo que se vaya. Lo suelto. Me entrego a la paz.
La luz del amor pacifico y sereno me envuelve en una energia
que disuelve el dolor.

Dejo que las alas de mi corazén se abran sin temor. Soy
valiente. Soy fuerte. Confio. Acepto y perdono. Mi ser quiere
ser libre para gozar de este instante. El dolor ya se fue. Ya no
me pertenece. Me siento liberado. La paz inunda mi ser y mi
corazon se abre al amor. Soy paz. Soy amor.

MiRrIAM SUBIRANA VILANOVA
Extractos del libro ATREVERSE A VIVIR RBA-integral
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Sobre el miedo en nuestras vidas

Joaquin Tamames

Muchas gracias por esta preciosa invitacion a participar en el
Congreso No Miedo.

Considero que el miedo es el gran cancer de nuestra socie-
dad. Es el instrumento para controlar a las personas. Lo uti-
lizan los padres para influir a los hijos, lo utilizan los amigos
con otros amigos, los amantes... y también los gobiernos y
los grupos de interés para mantener sus privilegios o su in-
fluencia. El miedo sirve para controlar a la sociedad y a otros
seres, de ahi la importancia en educar a las personas a vivir
sin miedo, plenas.

El miedo aparece muy pronto en nuestras vidas. Muchos
padres meten miedo a los hijos con amenazas aparentemente
inocuas (el cuarto oscuro, la bruja) que sin embargo van con-
dicionando los patrones de respuesta emocional del nifio, en
cuyo universo mental el miedo juega desde el principio un
lugar muy destacado. También de adultos se nos intenta in-
fluir desde el miedo, consciente o inconscientemente. El mie-
do es utilizado permanentemente para limitar nuestro pensa-
miento libre y para cercenar nuestras posibilidades de vivir
con confianza.

El anico antidoto definitivo contra el miedo es descubrir
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quiénes somos realmente. Si concluimos que somos almas in-
mortales y realmente creemos en esa inmortalidad, la expe-
riencia en la tierra adquirird unas caracteristicas muy distin-
tas y veremos a todos los demas seres como hermanos. En esa
comprension se produce un clic mental que es el mejor anti-
doto contra el miedo. El gozo viene de un estado interior del
ser que tiene mucho que ver con el dar, con el darse, que abre
el corazon. En este darse desaparece el miedo y se empieza a
entender el significado de un verbo del que abusamos perma-
nentemente: amar.

Para descubrir quiénes somos realmente hay que trabajar,
y el método por excelencia es la meditacion. La meditacion
pone en relacion nuestro ego o personalidad con nuestro Ser.
Por lo tanto, nos conecta con nuestra parte real, con nuestra
esencia. En esa conexion desaparecen todos los miedos, por-
que entendemos entonces nuestra inmortalidad y nuestra
fuerza primigenia. Si pudiera dar un consejo a alguien, es:
medita. Y a la personas que viven con miedo les recordaria la
preciosa frase de Jests: «no temadis, yo venci al mundo».

Todos somos buscadores espirituales, unos mas conscien-
tes que otros. Si intentamos vivir desde la consciencia del
alma y no desde la personalidad o ego rabiosos veremos que
nuestros miedos irdn poco a poco desapareciendo. Ello no
significa que no podamos estar en este mundo, pero nos ayu-
da a estar en este mundo con otra consciencia. Somos como
un caminantes volviendo a casa, levantando velos. Y compro-
bamos que al irse levantando los velos, la belleza y lo sagrado
de la vida se manifiestan con gran fuerza, y vamos adquirien-
do confianza en nuestro Ser.

La humanidad est3 asistiendo a una elevacién de la cons-
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ciencia, y en la psique colectiva empezamos a comprender la
interrelacion de todo y de todos. Asistimos a la transicion
hacia una nueva era, en la que comprenderemos en accién la
practica de la solidaridad, la fraternidad, el amor. El cambio
es imparable y por debajo de lo aparente (codicia, caos, lu-
chas de poder, miseria y explotacion) hay una gran corriente
de regeneracion de millones de personas que quieren vivir
desde la autenticidad.

Segin vamos aprehendiendo que somos seres espirituales
que se manifiestan en la tierra a través de la materia y descu-
briendo la conciencia del alma, los miedos desaparecen. Por
supuesto nos duelen el dolor y la injusticia en el mundo, pero
ya no lo llamamos miedo, pues comprendemos la rueda de la
vida y de la ley de la causa y efecto, y ni siquiera la muerte da
miedo porque es vida en otra forma de manifestacion.

75






Los miedos sociales

Julidn Jorge Rodriguez

Soy terapeuta de vocacion. Me dedico a ayudar a las personas
a resolver sus problemas. Después de mas de 10 afios de pro-
fesion, he llegado a la conclusion que el verdadero obstaculo
que las personas tenemos que vencer es el miedo. Estoy con-
vencido que es absolutamente necesario y prioritario ensefiar
a las personas a identificar, controlar y superar sus miedos. A
esto le llamo hacer «pedagogia del miedo» y es el motivo
principal por el que he aceptado participar en este Congreso
No miedo: Construyendo confianza.

Para mi lo primordial en la vida es aprender a vencer al
miedo. Todo lo demas, es secundario, y por lo tanto, va des-
pués. Todas las personas sufrimos mucho por los problemas
que el miedo nos genera en nuestra vida. El miedo esta siem-
pre generando problemas o impidiendo que los podamos so-
lucionar. Seguramente por ver la vida a través de las gafas del
miedo, tanto mis pacientes, como mis amigos, me llaman ca-
rinosamente: «el psicologo del miedo».

En los ultimos anos me he dedicado a observar y estudiar
en profundidad el impacto que tiene el miedo en el ser huma-
no. Resulta sorprendente comprobar como esta emocion con-

trola nuestras decisiones, nuestros comportamientos indivi-
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duales y colectivos, dicta nuestras palabras y activa nuestros
silencios. Casi sin que nos demos cuenta, el miedo se esta
convirtiendo en el auténtico amo y sefior de nuestra vida.

El contexto social en el que estamos viviendo es un esce-
nario ideal para el miedo. Vivimos una época dificil, incierta,
insegura y demasiado imprevisible. Estamos sometidos a un
auténtico bombardeo de mensajes de peligros y amenazas
constantes, sin que tengamos tiempo de recuperarnos. jVivi-
mos en la «Sociedad del Miedo»! Vivimos en el miedo cons-
tante a perder lo que tenemos, un miedo fomentado social-
mente que hace crecer la sensacion individual y colectiva de
inseguridad. No hay mas que ver la television (especialmente
los telediarios), leer los periddicos y escuchar la radio, para
darse cuenta de como nos ensefian a vivir asustados, a vivir
con miedo.

Es interesante que nos preguntemos:

¢A quién le puede interesar que vivamos constantemente con
miedo?

¢Qué pretenden conseguir?

Espero que durante el dia de hoy podamos, entre todos,
responder a estas y otras preguntas relacionadas con el mie-
do, la sociedad y el individuo.

Me gustaria ahora, para ir situando el tema, definir que
entiendo por miedos sociales, qué tipos de miedos sociales
padecemos las llamadas «sociedades modernas» y qué conse-
cuencias psicosociales (individuales y colectivas) se derivan de
vivir con miedo.

Los miedos sociales, a diferencia de los miedos innatos,
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son los miedos que aprendemos a lo largo de la vida. Por
ejemplo, el miedo a hacer el ridiculo o el miedo a meter los
dedos en el enchufe, el miedo a que nos roben, o a perder el
trabajo..., son un buen ejemplo de este tipo de miedos apren-

didos.

Existen dos tipos de miedos sociales:

a) Los miedos sociales primarios:
Miedo al fracaso: El miedo a no conseguir lo que quere-
mos (o perder lo que tenemos).
Miedo al rechazo: El miedo a no ser amados (o aceptados,
valorados y queridos).

b) Los miedos sociales secundarios:
Miedo a la verdad: El miedo a ser uno mismo (ser autén-
tico).
Miedo a la libertad: El miedo a decidir por mi mismo (ser

auténomo).

Los miedos sociales primarios, es decir, el miedo al fraca-
so y el miedo al rechazo nos han acompanado desde el prin-
cipio de la humanidad. Estos dos miedos, son los auténticos
causantes de los comportamientos sociales mds destructivos,
son capaces de sacar lo peor de cada ser humano, pueblo o
nacion. Aunque si los sabemos manejar adecuadamente se
pueden convertirse en nuestro mejor aliado y amigo. En rea-
lidad, el miedo se convierte en un gran problema cuando lo
gestionamos mal, y se transforma en la solucién a nuestros
problemas cuando lo gestionamos bien.

Veamos esto con calma. Yo afirmo que el miedo al fraca-
so y el miedo al rechazo (los miedos sociales primarios) son el
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problema a solucionar, y que el resto de miedos y problemas
de nuestra vida, son el resultado de una mala gestion de estos
dos miedos sociales.

Vamos en primer lugar a describir la gestion de los mie-

dos sociales primarios.

Si gestionamos bien el miedo al fracaso:

No viviremos paralizados y condicionados por el miedo a
equivocarnos, a arriesgarnos a intentar alcanzar nuestros sue-
nos y fracasar. Cualquier proyecto personal o profesional lo
afrontaremos con confianza y positividad, y aunque no siem-
pre tengamos éxito (es absolutamente imposible), aprendere-
mos de nuestros errores y fracasos para conseguir lo que nos
proponiamos (es absolutamente necesario). Es decir, a pesar
de cosechar algunos fracasos, sabremos convertirlos en opor-
tunidades para alcanzar el éxito (defina cada uno como desee
la palabra éxito).

Si gestionamos mal el miedo al fracaso:

Entonces s6lo nos puede pasar una cosa: fracasaremos
una y otra vez hasta que nos consideremos unos fracasados,
incluso aunque los demds nos puedan ver como unas perso-
nas de éxito, unos triunfadores. «El triunfador infeliz» hace
referencia a las personas que a pesar de tener prestigio, dine-
ro, estatus y unas muy buenas condiciones materiales de vida,
se sienten fracasados y son profundamente infelices.

Viven con miedo al fracaso aquellos que viven con miedo
a perder lo que han conseguido. Son prisioneras del miedo a
qué alguien les quite lo que han conseguido a lo largo de su

vida, o bien, viven con una sensacion interna de vacio e insa-
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tisfaccion, aburrimiento y monotonia, que no les deja disfru-
tar de la vida que llevan.

Viven con miedo al fracaso aquellas personas que tienen
miedo de no conseguir lo que quieren. En términos psicologi-
cos a este fendmeno se le denomina: «El sindrome de la felici-
dad aplazada», o bien, «ya lo haré manana y entonces seré
muy feliz». El miedo a fracasar nos lleva a aplazar nuestras
decisiones importantes y los cambios que estas provocan para
otro momento, postergando siempre nuestra felicidad en el
futuro. En realidad, tenemos miedo a intentar ser felices y a
luchar por conseguir nuestros suefios porque el miedo al fra-
caso nos convence para que no lo intentemos, porque podria-
mos fracasar.

Por otro lado, si gestionamos bien el miedo al rechazo:

Nos vamos a relacionar de manera sana, equilibrada y
positiva con el mundo que nos rodea. Como no tendremos
miedo a ser rechazados, ni a la critica o desaprobacion de los
demas, vamos a poder ser nosotros mismos, sin que nuestra
autoestima dependa de la opinion, juicio o reaccion de nadie.
Seremos libres para ser, y permitiremos que los demds tam-
bién se sientan asi a nuestro lado. No viviremos la vida ocul-
tandonos ante los demds, ni intentando cambiar a los demas.
El resultado de vivir sin miedo al rechazo es el bienestar per-
sonal y relacional, la paz interior y la armonia fluida entre yo,

los demas y el mundo.
Si gestionamos mal el miedo al rechazo:

Vamos a establecer «relaciones toxicas», relaciones en
donde vamos a sufrir y vamos a hacer sufrir mucho. Una re-
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lacién toxica es una relacion contaminada por el miedo al

rechazo, en donde las personas sufren mas que aman:

1. AMAN A QUIEN NO LES AMA (me enamoro de las per-
sonas que me hacen dafio y no puedo evitarlo, ni alejarme
de ese tipo de relaciones).

2. NO AMO A QUIEN ME AMA (me prohibo amar a na-
die, me aislo y rechazo a quien se me acerca para no sufrir
un posible rechazo sentimental. Utilizo la estrategia de
«rechazar para no ser rechazado»).

En cualquier caso, si no controlo mi miedo al rechazo es-
tableceré malas relaciones con los demds y me sentiré muy
s6lo o muy mal acompafiado, aunque misteriosamente «en-
ganchado» a una mala manera de relacionarme con los de-
mas.

Conviene que nos preguntemos:

¢De qué manera el miedo al rechazo y el miedo al fracaso han
estado condicionando mi vida, mis decisiones, mis comporta-
mientos, y de qué manera lo siguen haciendo ahora mismo?

¢A cuantas cosas importantes he renunciado por miedo a
fracasar o ser rechazado?

Ahora voy a describir lo que ocurre con los miedos socia-
les secundarios en funcién de la gestion que realicemos de
nuestros miedo a la verdad y a la libertad.

Si gestionamos bien el miedo a la verdad vamos a ser per-
sonas auténticas, sinceras, coherentes, honestas e integras.

Los demds sabran que no engafiamos nunca a nadie porque
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no tenemos miedo de ser quienes realmente somos y decir lo
que pensamos, sentimos, queremos y necesitamos. De esta
manera nos ganaremos su confianza.

Si gestionamos mal el miedo a la verdad seremos personas
manipuladoras, incoherentes (es decir, diremos lo que con-
venga decir y seremos quiénes tengamos que ser para conse-
guir nuestros objetivos). Las personas acabarian descubriendo
que no decimos la verdad; que una cosa es lo que decimos y
otra bien distinta, es lo que hacemos, pensamos y sentimos
realmente. Tenemos muchos casos recientes y cercanos en
donde personas con cargos publicos han estado engafiando-
nos a todos y manipulando la verdad para conseguir enrique-
cerse y no perder el poder que ostentaban. La prensa y los
noticieros estan llenos de este tipo de personas que no saben
gestionar bien su miedo a la verdad y nos acaban estafando y
engafiando.

Si gestionamos bien el miedo a la libertad seremos los
duenos de nuestra vida, es decir, seremos personas realmente
libres (sin miedo a tomar decisiones y asumir las consecuen-
cias), seremos personas autonomas y responsables. Las perso-
nas que viven sin miedo a la libertad son personas que se ga-
nan el respeto de los demdas y mantienen una actitud proactiva
ante la vida. La proactividad es la actitud de la confianza
(actitud anti-miedo), que consiste en vivir la vida haciendo
que las cosas ocurran (al menos, poniendo todo por tu parte).
Este Congreso ha sido organizado e impulsado por personas
proactivas, personas que han hecho posible que una ilusion
compartida se haga realidad, superando muchos obstaculos y
dificultades.

En cambio, si gestionamos mal el miedo a la libertad sere-
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mos personas indecisas, dudaremos muchos y pensaremos
demasiado antes de tomar una decision. Llegara un momento
que el miedo a la libertad nos llevara a tomar una decision
importantisima: la decisiéon de no tomar decisiones, aplazar-
las o tomar las menos posibles. Nos iremos convirtiendo en
personas cada vez mas inseguras, indecisas e irresponsables,
porque tendremos miedo de tomar decisiones y asumir ries-
gos en la vida. Adoptaremos una actitud reactiva (la actitud
del miedo), esperando que alguien o algo tome las decisiones
que no somos capaces de tomar por miedo. Viviremos como
si no pudiéramos hacer nada para mejorar nuestra vida, para
conseguir lo que queremos. Nos convertiremos en «victimas»
de la vida, situando a los demds en los «salvadores» («ti tie-
nes que hacer algo para que yo sea feliz») o los «villanos»
(«tii tienes la culpa de mi infelicidad»).

La verdad y la libertad son las dos columnas en las que se
apoya la vida social. Sin la verdad y la libertad no vamos a
poder construir nada bueno a nuestro alrededor y nuestro
potencial humano y nuestro capital social quedaran bloquea-
dos y congelados eternamente por el miedo.

Una vez descritos los principales miedos sociales a los que
nos enfrentamos hoy en dia me gustaria explicarles como se
nos ensena a vivir con miedo desde bien pequeiitos, funda-
mentalmente a través de diversos mensajes (explicito o impli-
citos) transmitidos, inicialmente por los padres y familiares
cercanos y luego por toda la sociedad en su conjunto (colegio,

medios de comunicacion...).
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Mensajes pro-miedo

Mensajes pro-confianza

Ten cuidado

No te fies de nadie

No te arriesgues

Inténtalo, pero vas a fracasar
No digas lo que piensas

No digas lo que sientes

No seas diferente

Si me hubieras hecho caso...
No te relajes nunca

Tanto tienes, tanto vales
Tienes que ser el mejor

Cuidate

Confia en la gente

Asume riesgos medidos
Lucha por conseguir tus suefios
Expresa tu opinion
Comparte tus sentimientos
Sé ti mismo

Aprende de tus errores.
Disfruta y fluye con la vida
Tanto eres, tanto vales
Procura ser cada dia mejor

Agentes sociales
del miedo

Agentes sociales de la
confianza

Si somos agentes sociales del miedo, transmitiremos habi-
tualmente mensajes de miedo, un miedo que se ird contagian-
do con enorme rapidez como si de una pandemia se tratara a
toda la sociedad. Seremos complices y transmisores del miedo
en el mundo.

Si decidimos ser agentes sociales de la confianza, genera-
remos confianza, positividad e ilusion alld por donde vaya-
mos. Aportaremos luz en el mundo (confianza), en lugar de
oscuridad (miedo). El mundo seria un lugar mejor para vivir
si decidiéramos ser agentes sociales de la confianza en lugar
de agentes sociales del miedo.

Para finalizar mi exposicion me gustaria describir breve-

mente los problemas que genera vivir con miedo, tanto a
nmivel individual, como a nivel social.
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Los problemas sociales que el miedo genera en el ser humano
son:
1. LA INFELICIDAD

iDonde hay miedo no hay felicidad! Vivir con miedo des-
truye cualquier posibilidad de ser feliz y disfrutar de la vida.

Quiero proponerles un pequeno ejercicio vivencial colec-
tivo:

«Cierren los ojos y miren de recordar el mejor momento
de su vida, el momento en el que fueron mds felices. Vuelvan
a revivirlo como si estuviera pasando en estos momentos nue-
vamente. Conecten con la experiencia de manera sentida.

Ahora con los ojos cerrados, preguntense: ;De qué tenia
miedo en esa situacion?»

Se habran dado cuenta que la respuesta es: NO TENIA
MIEDO. En el momento que empezaron a sentir miedo, se
alejaron de la felicidad que sentian tan intensamente.

Por eso afirmo que:

EL MIEDO ES LA ENFERMEDAD DE LA INFELICIDAD.
El miedo es la emocion que mds nos desagrada experi-

mentar (nos hace sentirnos mal) y que mads nos aleja de la fe-

licidad y el bienestar. Cuando sentimos miedo no podemos

ser felices.

Por lo tanto, la FELICIDAD se puede definir como:
«La AUSENCIA DE «<MIEDOS VIRTUALES» (imaginados
en mi mente).

Si queremos ser mas felices debemos eliminar los miedos
malos o virtuales y quedarnos con los buenos, aquellos que
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nos advierten de los peligros reales y nos ayudan a hacer algo

positivo para superarlos.

2. LA VIOLENCIA SOCIAL.

La violencia es un fendmeno creciente y cada vez mas pre-
ocupante en el mundo. La violencia armada (terrorismo, van-
dalismo, guerras), la violencia escolar, familiar y de género,
tienen su epicentro, su origen, en el MIEDO.

Cuando tenemos miedo podemos reaccionar de dos ma-
neras: huyendo o luchando. La violencia es la cara agresiva
del miedo, es la reaccion de lucha para eliminar a aquel que
pone en peligro mis intereses o incluso mi propia vida. La
respuesta de lucha del miedo se resume en el refran popular:
«El ataque es la mejor defensa». El miedo no empuja a defen-
dernos de los que nos atacan o pueden atacarme (la guerra
preventiva es un buen ejemplo), ir contra los que se oponen
(no me dejan hacer lo que quiero) o son diferentes a mi (no
son como yo y podrian convertirse en un enemigo).

Idea Clave que debemos recordar es la siguiente: EN EL IN-
TERIOR DE UNA PERSONA VIOLENTA SE ESCONDE
UNA PERSONA MIEDOSA E INSEGURA.

Estoy convencido que si se apostara en serio por hacer
«Pedagogia del miedo», la violencia, en todos sus formatos,
disminuiria de manera significativa y podriamos vivir en un
mundo con menos violencia, mas didlogo y respeto mutuo.
Una persona que domina a sus miedos es una persona segura,
estable y equilibrada que no tiene ninguna necesidad de utili-
zar la violencia para conseguir sus objetivos. Por eso, si se
ensenase a los violentos a ser valientes (vencer a sus miedos),

87



I CONGRESO NO MIEDO

la violencia dejaria de ser una de los principales problemas
sociales y una de las principales amenazas para la superviven-
cia y la convivencia en el mundo.

3. EL AISLAMIENTO SOCIAL

El miedo nos puede llevar a desconfiar de todo el mundo,
a no fiarnos de nadie, a distanciarnos los unos de los otros
por temor a ser dafados.

Cada vez ponemos mas distancia entre nosotros y los de-
mds, nos implicamos menos, establecemos vinculos mas fra-
giles, preferimos pagar a comprometernos, preferimos conec-
tarnos a algo (IPOD, INTERNET, TV...) que relacionarnos
con alguien. No hay mds que abrir los ojos y las orejas por la
calle, para ver como cada vez nos sentimos mas solos en me-
dio de mucha gente que ni tan siquiera nos mira y no tiene
tiempo para sentarse a tomar un café.

El ser humano es un ser social. Cuando nos sentimos pro-
fundamente solos y aislados del resto del mundo el miedo a
vivir vence al miedo a morir, la muerte le gana la batalla a la
vida.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que
un millon de personas consuma el suicidio cada afio en todo
el mundo. Por tanto, a nivel global los fallecimientos por sui-
cidio superan el nimero de muertos por conflictos armados,
ataques terroristas, o desastres naturales como terremotos. Es
mas, el nimero de suicidios consumados es s6lo «la punta del
iceberg» del comportamiento suicida ya que por cada suicidio
consumado se produce un nimero mas de diez veces superior
de intentos de suicidio no mortales.

Estos datos, todavia hoy, después de haberlos leido en
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muchas ocasiones, me ponen «la piel de gallina» y me llevan
a realizar la siguiente reflexion:

EL AISLAMIENTO SOCIAL al que nos somete el miedo,
nos conduce directamente a la SOLEDAD EXTREMA, a sen-
tir que realmente no le importamos a nadie y que no tenemos
a nadie que nos pueda escuchar y comprender. Es LA SOLE-
DAD EXTREMA, mas que el sufrimiento extremo es lo que
lleva a tantas personas a quitarse la vida.

La soledad no deseada es uno de los principales proble-
mas sociales generados por el miedo.

4. LA FALTA DE LIBERTAD

Cuanto mas miedo tenemos menos libres somos y cuanto
menos libres somos mas infelices nos sentimos. Ejemplo de
dos altos directivos de una multinacional. Los dos ganan el
mismo dinero al final de mes (un gran sueldo), pero aquel de
los dos que mas capacidad para elegir tenga sobre los demas,
sera el que se sienta mas feliz.

La libertad genera confianza, la falta de libertad

genera miedo.

Si alguien me da la libertad para elegir, para tomar deci-
siones, es porque esa persona confia en mi capacidad para
asumir esa responsabilidad. La libertad nos transmite un
mensaje implicito de confianza en nuestra capacidad (autoefi-
cacia) y nos ayuda a crecer como personas. Tomar decisiones
propias es la mejor manera de madurar, evolucionar y desa-

rrollar todo nuestro potencial personal.
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Una sociedad que tiene miedo es una sociedad que no es
libre porque coarta y reprime una de las necesidades mas im-
portantes del ser humano: la libertad, y con ella, la felicidad
y el crecimiento personal.

Crece la sensacion ciudadana de que no podemos tomar
decisiones que mejoren las condiciones en las que vivimos
(victimismo), y que nuestras decisiones y opiniones no son
muy importantes para los que mandan, para los que toman
las grandes decisiones que nos afectan a todos. Si podemos
tomar decisiones pero creemos que nuestras decisiones no
pueden cambiar las cosas, acabaremos por no tomar ningin
tipo de decision y viviremos con una libertad, que sera mas
una palabra, que una realidad que nos permite cambiar la
propia realidad personal y social.

En realidad, el miedo nos invita a jugar a un juego social:
es el «\JUEGO DE LA PATATA CALIENTE». El juego consis-
te en pasarnos las «culpas y los problemas» (patatas calien-
tes) los unos a los otros.

«Nos pasamos la vida responsabilizando a los demas de
todo lo que nos ocurre como si fuésemos nifios pequenios. El
empresario culpa a sus trabajadores del bajo rendimiento de
su empresa, los empleados le culpan a él por su mala gestion
y falta de liderazgo. La oposicion critica al gobierno porque
todo lo hace mal y el gobierno critica a la oposicion porque
«no sabe mds que criticarlo todo para desgastar al gobierno y
ganar las proximas elecciones». El marido culpa a su mujer de
los problemas de pareja. La mujer culpa a su marido de que
nunca tiene tiempo para hablar de los problemas de pareja. El
adolescente dice que sus padres no le entienden y los padres
dicen que no hay quien entienda a su hijo adolescente. El
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alumno que suspende culpa al profesor que le ha suspendido
y el profesor culpa al alumno por no estudiar lo suficiente vy,
de paso, a los padres de este alumno porque no se interesan
suficiente para que su hijo estudie lo suficiente.

La lista es jinterminable y agotadora!

Todos somos unos expertos en el «arte de culpar» a los
demas de nuestros problemas y evitar asumir nuestras res-
ponsabilidades, echdandole la culpa siempre al de al lado. Esta
costumbre de buscar siempre la culpa (y al culpable) fuera de
nosotros es un juego psicologico al que llamo: el «juego de la
patata caliente».

(Texto extraido de mi segundo libro: «Sin miedo a la ver-
dad»)

Este juego que acabo de describir es el juego social prefe-
rido del miedo. Jugamos a este juego cada vez que tememos
sentirnos rechazados o creemos que podemos fracasar si reco-
nocemos nuestros errores o equivocaciones. El miedo es una
tentacion de la facilidad. Por eso, casi siempre nos parece mas
facil buscar al culpable de los problemas fuera, en lugar de
buscar nuestra responsabilidad dentro porque nos es mucho
mas comodo no hacer nada, que cambiar nosotros algo, para
que las cosas puedan cambiar.

LA FALTA DE SENTIDO

Hacemos demasiadas cosas porque es lo que toca, porque es lo
que hace todo el mundo. Vivimos en una sociedad en donde
todo parece programado, pautado por agentes externos (la
presion social y los valores propios de cada cultura y pueblo) y

91



I CONGRESO NO MIEDO

nosotros nos comportamos como robots que ejecutan dichos
programas sociales: estudiamos hasta una determinada edad,
empezamos a trabajar a partir de una determinada edad, nos
casamos a una determinada edad, nos hipotecamos para tener
un piso en propiedad a una avanzada edad, tenemos hijos, nos
compramos un coche grande para poder viajar todos juntos
hasta que esos hijos tiene una determinada edad y ya no quie-
ren subirse en nuestro coche porque han quedado con sus cole-
gas para salir por la noche..., esos hijos crecen, se hacen mayo-
res, acaban sus estudios, empiezan a trabajar, se casan, se
hipotecan para tener una casa... y todo vuelve a empezar.

¢Qué sentido tiene lo que hacemos?, ¢qué finalidad tiene
mi vida?, ¢para qué la estoy viviendo?, ¢tengo un objetivo
importante por el que luchar cada dia? ;Qué me hace levan-
tarme cada manana?, ¢qué es lo que me ilusiona, lo que me
apasiona?, ¢estoy poniendo mis talentos personales al servi-
cio de los demds?, ¢qué estoy aportando yo a este mundo?

Dar sentido a nuestra vida es un indicador de salud men-
tal y bienestar. Si la vida que llevamos tiene sentido para el
resto del mundo, pero no lo tiene para nosotros, estamos vi-
viendo una vida sin sentido, vacia de contenido, sin un pro-
posito significativo para nosotros. Empezaremos a sentirnos
mal, a vivir mal, a perder la ilusién y la fuerza para luchar por
lo que queremos. Tan s6lo el miedo puede evitar que cambie-
mos lo necesario para hacer coincidir lo que hacemos con lo
que sentimos que queremos hacer, es decir, para dar sentido
a nuestra vida.

Vivir con miedo le quita sentido a la vida y una vida sin
sentido, no tiene sentido porque nos obliga a caminar perdi-
dos, en direccion opuesta a la felicidad y al bienestar.
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Para poner fin a mi ponencia sobre los miedos sociales me
gustaria regalarles un mena que he confeccionado expresa-
mente para este Congreso tan importante e ilusionante. Es el
menu del miedo, con el que voy a resumir gastronémicamen-
te las ideas principales que he explicado durante mi exposi-
cion.

El ment es el siguiente:

EL MENU DEL MIEDO

e APERITIVO: «Canapés de la DESCONFIANZA»
(DESCONFIANZA) ;No te fies de nadie! (tt incluido).
Todo el mundo es culpable hasta que demuestre lo con-
trario.

e 1° PLATO: <MENTIRA caramelizada a las finas hier-
bas» (MENTIRA)

No digas la verdad o seras rechazado. Finge ser mejor
de lo que eres o fracasaris.

e 2° PLATO: RESIGNACION (INDECISION)

Evita tomar decisiones, cambiar, asumir riesgos y lu-
char por conseguir tus metas y suefios: Podrias fracasar
o ser rechazado.

e POSTRE: LA INFELICIDAD (PESIMISMO + INDI-
VIDUALISMO)

Ponte siempre en lo peor (Pesimismo) y procura no pen-

sar en nadie mas que en ti mismo (Individualismo).
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Si queremos vivir bien deberemos suprimir de nuestra ali-
mentacion diaria el ment del miedo. Si dejamos de alimentar
a nuestros miedos individuales y colectivos, conseguiremos
matar de hambre a los miedos sociales, debilitindolos hasta
hacerlos desparecer. De esta forma, la confianza le podra
plantar cara al miedo y podremos construir entre todos una
sociedad mejor, mads justa, mas solidaria, mas unida, humana
y compasiva, un mundo con menos miedo y mds confianza.

Finalizo mi intervencion con un texto que empecé a escri-
bir cuando me invitaron a participar en el Congreso y que
voy a leer por primera vez ahora mismo. Se titula: «En la so-
ciedad del miedo», y dice lo siguiente:

EN LA SOCIEDAD DEL MIEDO

Vivimos tiempos dificiles.
Vivimos tiempos de crisis.
Vivimos en un mundo incierto
donde nadie se siente seguro
porque todo se ha vuelto posible.

En la sociedad del miedo,
las vacas se pueden volver locas,
los cerdos nos pueden contagiar la gripe
y hasta las torres mas altas
pueden caer del cielo.

En la sociedad del miedo

el ser humano se siente solo,

solo en medio de mucha gente,
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asustado por los temores creados,
esclavo de los temores creidos,
desconectado de todo,
alejado de si mismo.

En la sociedad del miedo
tenemos tantas cosas por hacer
que siempre nos falta tiempo
para sentarnos a solas un rato
y escucharnos en silencio.

En la sociedad del miedo
todos corremos de aqui para alla
para no tener que pensar
de qué verdad estamos huyendo.

Vivimos en la cultura del miedo,
del «no puedo», de la angustia,
de la queja, del lamento,
de la corrupcion vy el fraude,
de «lo politicamente correcto».

Vivimos en el mundo de
los silencios complices,
la mentira y el engafo,

que nos llevan, sin dudarlo,
a negar lo que es cierto
y a afirmar lo que es falso.

Vivimos tiempos dificiles.
Vivimos tiempos de crisis.
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Vivimos en un mundo incierto
que esta dando un paso al frente
para vencer a sus miedos.

JULIAN JORGE RODRIGUEZ
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COLABORADORES Y COLABORACIONES

A continuacion encontraréis las aportaciones de personas que
colaboraron en las mesas de debate y también de algunos
participantes que han tenido la voluntad de afiadirse a esta
edicion desde su punto de vista.
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Miedo y confianza, fantasia y conviccion

Francesc Beltri. Consultor ilusionado y convicto

Creo que fue Humberto Maturana quien describi6 el mie-
do como «la anticipacién de una situacion futura frente a
la que nos percibimos sin recursos». Propuso que la emo-
cion del miedo nunca se da en el momento presente sino
que se construye sobre la certidumbre de que en un lugar
del futuro seremos incapaces de manejar una situacion.
Valga un ejemplo; alimentamos el miedo cuando nos inva-
de la imagen de verse sin trabajo, sin ingresos, incapaz de
ganar lo necesario para hacer frente a las necesidades basi-
cas. Con otras palabras, podriamos hablar en este ejemplo
y en ultima instancia de la aparicion de la «fantasia de in-
digencia». Es ante la evocacion de ese escenario futuro
cuando nos invade el miedo en el ahora. Pasado el tiempo
si realmente nos quedamos sin trabajo, en el momento real
de no disponer de ingresos, posiblemente no aparezca mie-
do sino rabia, sorpresa, incluso estrés pero muy probable-
mente miedo no. Es en ese sentido en que el miedo seria
una fantasia, en ningtin momento podemos decir que exis-
te en tiempo real, ya que casi siempre nos anticipa hechos
futuros. Es por esto que nos encontramos en que su gestion
se complica y hace dificil actuar en el momento actual. Ju-
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lio Cesar afirmaba «las batallas siempre se van mds gran-
des de lejos que de cerca».

Seguramente el miedo prudente como nos recordaba en
nuestro Congreso Xavier Guix, ha sido una emocion ttil en
nuestra evolucion. En la medida que el miedo esta asociado a
un tiempo Kairos, es decir al tiempo del aqui y ahora, va a
contribuir a nuestra supervivencia. El temor prudente hace
que se evite molestar al animal o se esquive el acantilado. La
informacién atemorizante esta proxima, es reconocible, di-
mensionable y en consecuencia manejable.

Pero hay otro miedo mas asociado a Cronos, el tiempo
lineal y que busca dar sentido a mi conducta actual en base a
hechos futuros. Este miedo es el dificilmente manejable en el
ahora. El temor prudente desaparece con un comportamiento
especifico, me alejo del animal, me separo del precipicio. El
miedo ligado al futuro y a Cronos no desaparece con un ani-
co e inequivoco comportamiento, es mas no existe conducta
en el ahora que nos tranquilice, por eso progresivamente de
va convirtiendo en téxico. Nos da un buen ejemplo José An-
tonio Mele cuando nos recuerda que la necesidad de ahorrar
surge «porque el dia de mafana no sabras que te va a ocu-
rrir». No es posible tener ninguna conducta en el ahora que
nos garantice un mafana econémicamente seguro. Quiza sea
por eso que quienes mds tienen mds sufren cuando se proyec-
tan en Cronos.

El manejo de este crono-miedo anticipatorio buscara
inexorablemente controlar el entorno como forma de reducir
las turbulencias. Tranquilizara la expectativa de crear un con-
texto protector, unas instituciones fiables, un sistema de go-

bierno limpio y justo. Crear sistemas serenos que alejen esa
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amenaza caoltica a la que parece que nos lleva la naturaleza
humana. Si observamos ese afin ordenador no vemos mads
que algo que ya apunt6 Benjamin Disraeli y que nos alecciona
en este sentido el momento actual, literalmente dijo «Confia-
mos demasiado en los sistemas y poco en las personas».

Volvamos a insistir en que el siglo xx1 sera de las perso-
nas o no serd. Durante el siglo Xx se hicieron dos grandes
experimentos socio-economicos. El comunismo primero, una
muy buena idea, que promulgaba sobre el papel un equilibrio
justo, que tenia pocas grietas conceptuales, curiosamente su
puesta en prdctica no tuvo una aplicacion a la altura y fraca-
s0. El capitalismo feroz posteriormente, sin ser una gran idea
a pesar de intentar defenderla como tal, casi acaba con noso-
tros. Nos falta aun una tercera via que no busque de sistemas
sino que ponga a la persona en el centro y en la confianza su
eje.

Llegamos pues a la confianza, si la RAE cuando habla de
miedo se refiere a una «perturbaciéon angustiosa del animo»
para hablar de confianza deberemos recurrir a la «seguridad
tranquilizadora de la conciencia», veamos como.

Afirmamos tener confianza en algo o alguien en primer
lugar cuando podemos preveer su conducta. Desde un auto-
movil, a un amigo o a una institucién, para cada ejemplo
podria afirmar que se que no tendrd una averia, se que me
prestara lo que necesito, se que contestara en un sentido. La
imprevisibilidad y la incertidumbre son sinénimos de descon-
fianza. En muchas ocasiones esta confianza se ha construido
a partir de las experiencias anteriores, aunque no es la tinica
fuente como veremos mas adelante. En segundo lugar la con-

fianza se completa cuando esta prediccion respecto a la con-
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ducta del otro se alinea con los propios valores. Es decir, que
el otro no solo es previsible sino que el juicio que este va ha-
cer sobre una situacion se aproxima al propio. En otras pala-
bras si comparto valores y preveo su conducta, confio.

Llegado este punto es importante sefialar que compartir
valores supone una mirada vital alineada, pero preveer la
conducta apunta a la valentia de expresar estos. Desgraciada-
mente es mas facil compartir intenciones que comprometer
acciones. Julidn Jorge y su Menu del Miedo nos habla, la
mentira, la resignacion, pesimismo, individualismo, todos es-
tos ingredientes no hacen sino empequefiecer la capacidad de
operar en la conducta y en consecuencia romper la coherencia
entre valores y comportamiento.

Alejandro Dumas (padre) afirmaba que «No hace falta
conocer el peligro para tener miedo; de hecho, los peligros
desconocidos son los que inspiran mas temor.» El principal
temor estard en desconocer la esencia humana. Si somos lo
que creemos, sera nuestra desconfianza aislante la que nos
empuje a temer o la fuerza que nos acerque.

Vivimos tiempos en los que por primera vez la tecnologia
no esta unicamente al servicio del confort sino al servicio de
la comunicacion. La revolucion de las personas se acerca
inexorablemente. La juventud ha dejado de poner su expecta-
tiva en el perfeccionamiento de los sistemas y las instituciones
para mirar hacia las conductas individuales

La confianza se conecta con indestructible voluntad de ser
feliz y es inherente a la propia especie. Buscamos la felicidad
siempre y en todo momento. Si desde fuera hemos experimen-
tado que no va a llegar, deberemos buscarla en las propias

raices. Sin voluntades misticas ni imprescindiblemente tras-

102



Miedo y confianza, fantasia y conviccion

cendentes sino en las cotidianidades mas comunes, con la se-
guridad que da la mirada agradecida de aquel a quien dejo
pasar cuando circulo en la ciudad. Con el agradecimiento al
camarero que me sirve el café. Con la sorpresa que expresa el
turista a quien me ofrezco al verle perdido con su mapa. Na-
die rechaza una oferta basada en la confianza. En la misma
medida en que la generosidad no busca ningin retorno espe-
cifico.

La confianza es una conviccion en que el futuro es mejor
y como sabemos hace tiempo es la mejor inversion en tiempos

de crisis. Menos miedo y mds confianza.
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Practicas para vencer el miedo

Elena Porté

EJES BASICOS PARA «ALQUIMIZAR» EL MIEDO
RECURRENTE EN CONFIANZA «DESENSIBILIZACION»
MEDIANTE LA ACCION:

Entrar progresivamente y el maximo numero de veces en la
situacion temida e ir experimentando que No pasa nada («lo
he hecho y no me he muerto»/«no se ha producido lo que mas
temia»/«he sabido hacer frente al reto»).

Es decir; jpractica, practica y practica!!

El alimento mas grande del miedo es la «<No Accion». Con
la evitacion de las situaciones temidas, crece la percepcion de
falta de recursos para dar respuesta a los desafios y nos per-
demos la riqueza del aprendizaje. Una metafora que ilustra
este punto: nuestras peores heridas son causadas por las bata-

llas que hemos evitado.
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Trabajo interior:

o Aceptacion de mi miedo (o emociones negativas) viviéndolo
desde el cuerpo sin negarlo y abriéndome a experimentar la
ola emocional.

Disolviendo el miedo:

1. Separar los hechos de mis interpretaciones mentales (dejar
de dar vueltas a la cabeza).

2. Localizar la sensacién fisica que registro en el cuerpo
(nudo, ahogo, pinchazo, bloqueo...). S6lo es energia es-
tancada por experiencias no vividas plenamente que puede
volver a fluir!

3. Abrirme a la sensacion corporal, sentirla y siguiéndola con
la mirada interna, respirar profundamente poniendo toda

mi intencion en disolverla (a cada espiracion).

Esta practica tiene un efecto generativo en términos de
liberacion y solidez interiores. Su repeticion regular, actia a
modo de vacuna frente a situaciones que en el pasado me
desestabilizaban y me hacian dependiente del exterior de mul-

tiples maneras.

— Hacer frente al miedo y escucharle: ver qué hay «debajo»
de él, cual es su mensaje. Hacerme «amigo», acogerlo y
dialogar con él, incluso negociar o pactar (de acuerdo,
como sé que quieres lo mejor para mi, escucharé tu aviso
de «peligro» para que yo me prepare, pero te pido que
seas compasivo y no me hagas jugarretas en los momentos

clave; Ej. bloquearme en determinadas situaciones).
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Pricticas para vencer el miedo

— Practicar la actitud compasiva con uno mismo: (esa es mi
area de dificultad y la acepto. Ello no me hace peor que
otras personas, simplemente es mi propio desafio). La su-
peraré poco a poco apoyandome en mis fortalezas y valo-
rando los avances en relacion a mi mismo/a.

— Imaginar «el peor escenario». Recrearlo mentalmente inten-
sificando las fantasias extremas temidas durante 15-20” al
dia, con temporizador y a la misma hora. Después de la prac-
tica, ocuparse en otros pensamientos. Al vivir a fondo el mie-
do, disipamos los «fantasmas ilusorios» creados por nuestra
mente y éstos dan paso a una mayor claridad y entereza.

— Respirar lenta y profundamente antes de entrar en las si-
tuaciones que provocan el miedo. Mediante ese tipo de
respiracion, nuestra fisiologia accede al estado de calma y
de centramiento.

— Ejercicios de autoexpresion con musica (simples y muy
efectivos para practicar uno/a mismo/a). Bailar musicas de
tipo étnico o africano («bumba, bumba») que impliquen
mucho movimiento de flexion de piernas, patear el suelo
con las plantas de los pies y también movimientos de tor-
so, cintura, brazos....

Es importante llevar a cabo la practica de baile entrega-
dos a la expresion espontdnea del movimiento que la musica
despierta en uno/a (sin que dicho movimiento sea filtrado por
la mente y convirtiéndose de ese modo en autoexpresion que
brota de lo mas hondo).

El ejercicio tiene efectos poderosos de enraizamiento,
equilibrio postural y psiquico y de liberacion sostenida del

miedo.
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— Practicar relajacion, visualizacion en estados de confianza
y centramiento o meditacion regular.

— Uso regular de terapias energéticas. Un buen ejemplo es el
Tapping —EFT— (Técnicas de Liberacion Emocional),
terapia de autoacupuntura que por su simplicidad de apli-
cacion puede ser usada, tanto por terapeutas, coaches y
profesionales de la salud como por personas corrientes.

Su gran eficacia para borrar memorias celulares, hace de
ella una gran aliada para deshacer bloqueos emocionales de
todo tipo incluyendo todo tipo de miedos y fobias.

ELENA PORTE,
Coach, Consultora de desarrollo y Mentora en procesos
de transformacion de personas y organizaciones

coaching@elenaporte.com
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Que haria si no tuviera miedo

Antonio Vega, Director Ejecutivo de Augere

EL MIEDO Y EL AMOR

Cuantas veces a lo largo de nuestras vidas esas dos emociones
y todas sus variables y acepciones han definido nuestros com-
portamientos y acciones, nuestra propia forma de pensar o
valorar una situacion, en definitiva como el miedo y el amor
han sido determinantes para que hoy seamos quienes somos
y estemos donde estamos.

Recuerdo desde mi nifiez, espacio lejano ya de un sinfin
de aprendizajes, todavia en aquella época se podia jugar y
correr por las calles de los barrios de Barcelona con otros ni-
flos, creo que es una pena que ahora ya no pueda ser asi.

En aquel momento la utilizaciéon del miedo o el amor ya
era evidente aunque fuera de forma inconsciente para noso-
tros, como selecciondbamos a nuestros mejores amigos, quién
no podia faltar de estar en la panda por su altura o golpe de
derecha, con que nifia nos haciamos los encontradizos despis-
tados y compartiamos con ella nuestra merienda de pan con

chocolate.
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Siempre he pensado que somos mucho mas primarios de
lo que nos creemos, sobre todo en los hombres me parece
evidente y no quiero ofender a nadie ni hacer votos con el
lado femenino, simplemente me parece natural, es asi y ya
esta. Volviendo a la infancia como ejemplo nosotros siem-
pre dejamos mucho mas tarde la pelota que ellas la mufieca,
salvo raras excepciones que todavia no han dejado la pelo-
ta.

Volviendo a lo primario, nos movemos por instintos muy
arraigados como son la supervivencia y la pertenencia, por
generaciones y generaciones. Para mi sin duda los instintos
mas fuertes y constructores del caracter, y al fin, los que mar-
can nuestras vidas y la forma que tenemos de vivirlas.

Cuantas veces a lo largo de nuestras vidas hubiéramos
tomado decisiones distintas, si ante la misma nuestro razona-
miento se iniciard teniendo mds en cuenta a nuestro propio
instinto y a nuestras mismas emociones sobre esa decision,
que cambiaria si ademas en esas situaciones cruciales nos di-
jéramos a nosotros mismos «que haria sino tuviera miedo...»,
no puedo dejar de percibir cierto escalofrié cada vez que hago
esa reflexion y vienen a mi mente imagenes ya repetidas de

viajes, aventuras y cambio.

QUE HARIA SINO TUVIERA MIEDO

Esta es una reflexion que nos deja desnudos ante nuestra res-
ponsabilidad de la vida que hemos decidido vivir, si, es asi,
porque nos guste o no, nos lo creamos o no, nosotros decidi-
mos la vida y la forma en que vivimos. Viene a mi mente una
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publicidad que venia a decir algo asi como «una vida, vivela
bien».

Si una vida, la temporalidad de nuestras vidas se nos olvi-
da, seria insufrible vivir siempre con ese pensamiento pero de
vez en cuando aconsejo traerlo a nuestra memoria.

El miedo forma parte de nuestras vidas mucho mas de lo
que somos conscientes, igual que el amor, s6lo que hemos
sido ensefiados y adiestrados mas en el «temer» que en el
«amar».

Quise hacer la prueba con un buen amigo y le pregunte
que haria él sino tuviera miedo, me vino a decir todo aquello
esperable y que surge a borbotones en casi cualquier conver-
sacion, despediria a su jefe, reflexionaba mientras me lo con-
taba que no acabo de comprender porque los jefes siguen sin
aprender a ser lideres en lugar de jefes, es cierto que es mas
dificil pero es mucho mas divertido y satisfactorio. Luego ha-
blaria con su mujer, sigui6 €l, para realizar ese viaje que siem-
pre sonié que le llevaria al menos tres meses o mas fuera de
casa, aqui me atrevi a sugerirle que lo hiciera con ella y él me
dijo que no seria lo mismo, algo evidente por otro lado, pero
no quise profundizar en este siempre escabroso tema de las
parejas. Qué mas le pregunte, a lo que él contesto, me plan-
tearia cambiar de trabajo, no de trabajo no, cambiaria de
profesion me gustaria hacer otras cosas, tal vez incluso cam-
biar de ciudad. Finalmente me dijo, seguramente viviria de
otra forma a la que lo hago ahora, mas ligero de equipaje y
menos reflexivo, mas como cuando era joven.

Llegados a este punto le dije de la forma mas solemne que
pude para la ocasion, y que te impide realmente hacer todo
eso hoy en tu vida, su respuesta fue tajante, no los sé pero
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ahora no tengo tiempo para estas cosas. Y cambio de tema,
no queria asumir la responsabilidad de su vida, tenia miedo o
le faltaba valentia, o tal vez su vida no necesitara ser cambia-
da, no quise insistir, era un amigo y no un cliente de coaching,
era yo el que al fin y al cabo habia iniciado esa conversa-
cion.

Era claro que él ya no recordaba mi pregunta inicial «que
haria sino tuviera miedo». Somos seres libres de nuestras pro-
pias ataduras, o de las que nos han hecho creer, educacion,
cultura, y todo ello ya sea en los ambitos personales o profe-
sionales, o no. ¢Realmente nos sentimos y actuamos como
seres libres? Seguramente esta pregunta daria para todo un
Congreso de expertos sobre la materia.

Y tu estimado lector «que harias sino tuvieras miedo».
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Sobre la construccion de confianza:
osar o no ser

Salvador Garcia, Departamento de Psicologia Social
de la Universidad de Barcelona.

«Nuestro miedo mds profundo es saber que somos
poderosos mds alld de toda medida. Tu juego a ser in-
significante no sirve de nada. Todos podemos brillar,
tal como hacen los ninos. Y cuando permitimos que
nestra propia luz brille, inconscientemente damos la
oportunidad a otras personas para hacer lo mismo.
Conforme nos vamos liberando de nuestros miedos,
nuestra presencia libera a otros automdticamente.

Nelson Mandela»

Este texto se presenta como complementario a los didlogos,
ponencias 'y conclusiones del «I Congreso No miedo: constru-
yendo confianza» celebrado en Barcelona el 28 de noviembre
de 2009 y organizado por la Fundacion Consultores sin Fron-
teras.

La confianza tiene gran valor, es un gran valor

y es puro valor o ausencia de miedo.
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El mundo necesita una vision de futuro confiada y positi-
va de la naturaleza humana como la que mantiene el poscon-

vencional lider africano Nelson Mandela.

EL VALOR DE LA CONFIANZA

En griego, confianza es empistosini, que significa «creer en».
Creer en uno mismo, en los demds y en un futuro optimista
de la Humanidad es la principal cualidad de una mirada cons-
ciente, humanista y emprendedora con valores.

La confianza es, junto con la coherencia, el metavalor
central en un modelo triaxial de equilibrio eutépico de valo-
res necesario para un progreso consciente: un equilibrio si-
nérgico entre valores econdémico-pragmaticos, ético-relacio-
nales y emocional-espirituales. Asi, por ejemplo, se requiere
un equilibrio entre la busqueda de rentabilidad, el respeto y la
serenidad. La confianza predice la prosperidad econémica,
ética y emocional de todo
sistema social, las organi-
zaciones empresariales in-
cluidas. (Sustituir el si-
guiente cuadro por el
adjunto)

Un valor es una elec-
cion estratégica entre una
forma de pensar y hacer y
su contrario con el fin de
llegar a alcanzar lo que mas

nos importa en una vida
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Modelo “triaxial” dela DpV

Axios = eje, valor
Axiologia = estudio de los valores

#s

Valores emocionales p.ej : imaginacion,
generativos

=,
BN
ae2dy

amor, serenidad,
pasion.

=
-

Valores econémicos Confianza .
ati Coherencia Valores éticos
ragmaticos .

prag relacionales
p.€j: simplicidad , E
esfuerzo, p. €j: respeto,
competencia autenticidad,
técnica. < > | generosidad

con sentido. Asi, en funcion de nuestros aprendizajes previos,

podemos elegir entre confiar o temer en diferentes circunstan-

cias a nuestro paso por a vida. jQue buena noticia: podemos

elegir !

Por otra parte, el diccionario define valor en el sentido de

valentia como «cualidad
moral que hay que tener
para afrontar sin temor
grandes empresas».

Asi pues, la confianza
es una eleccion estratégica
valiente. El valor de atre-
verse a confiar surge cuan-
do decidimos arriesgarnos
a hacernos vulnerables a
las consecuencias de la con-
ducta de otros, o de noso-
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tros mismos, sin sentirnos intimidados, sin temor inhibitorio
a dichas consecuencias

Nuestro atemorizado y recalentado globo necesita cons-
truir confianza colectiva para su sostenibilidad, no sélo fisica
y social, sino también emocional o psicoldgica. En este senti-
do, el dilema de «ser o no ser» shakesperiano se traduciria
por «osar o no ser». Malraux dijo: «El siglo xX1 0 sera espiri-
tual o no serd». Remedando esta vision, podemos decir que
«nuestro siglo osard ser Humano o no serda». Dicen que la

esperanza es lo ultimo que se pierde.

Cuando los valores estan claros, tenemos mas valor

para afrontar las cosas.

lista de lo material y la manipulacién religiosa de lo espiri-
tual, hay que impulsar el renacimiento de un nuevo Humanis-
mo, basado en el respeto por la persona y su relaciéon con el
resto de la naturaleza. Hay que atreverse a reinventar la uto-
pia de la confianza en el ser humano. Todas las veces que sea
preciso.

La persona y el resto de la naturaleza han de ser fines en
si mismos a potenciar, y no meros recursos a «optimizar»

o explotar de forma fantaseadamente ilimitada.

Tal como muestra la Tabla 1, el miedo y la confianza son
polos opuestos; igual que el amor y el odio o la guerra y la
paz.
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Tabla 1.

Amor Odio
Paz Guerra
Confianza Miedo

Pero, antes de hablar mas de confianza, vamos a tratar de
conocer algo mas sobre el miedo con el fin de potenciar recur-
s0s para su «conquista», como diria la estudiosa del tema Pi-
lar Jericd (Ver tabla 2).

MIEDOS A CONQUISTAR

El miedo es una potente emocién primitiva, necesaria para
huir o atacar y asi protegernos de los peligros reales que pue-
den amenazar nuestra supervivencia. La prudencia fisica es su
valor asociado.

En las dictaduras, las guerras o las situaciones de extrema
pobreza que, vergonzosamente, todavia existen en nuestro
planeta en el s. xx1, el miedo a la no supervivencia es algo
absolutamente real y justificado.

Sin embargo, en nuestras sociedades democraticas y eco-
noémicamente prosperas, la mayoria de miedos son simbolicos
e innecesarios, resultando ser o bien inhibidores de la accién
o bien generadores de espirales de violencia. Estos miedos son
producidos por nuestra mente, y cuando nos hacemos autén-
ticamente conscientes de ellos, podemos convertirlos en alia-
dos generadores de aprendizaje y llegan a desaparecer.

Estos miedos toxicos, paralizantes o agresivos, estin in-
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ducidos en gran parte por los intereses politicos, religiosos,
educativos, econdémicos y mediaticos de control social en el
poder, cada vez mas insidiosos, agobiantes y eficaces, con la
actual «crisis econdmica» incluida. Su presencia crénica favo-
rece la pérdida de libertad y de salud, tanto social como orga-
nizativa y personal.

Muchas acciones defensivas o beligerantes, tales como las
del desastre de la actual guerra de Irak inducida por el mani-
pulador, ¢ o manipulado?, presidente Bush tienen sus raices
en el miedo.

Cuanto mdas miedo, menos libertad, mas ceguera, mas ri-
gidez de estructuras de control, mds burocracia, menos efi-
ciencia, menos creatividad, menos iniciativa, menos alegria y
menos «eutopia». Y mas docilidad para que nuestra conscien-
cia y nuestros idealismos sean adormecidos o manipulados.

Para el amante de la sabiduria Aristoteles, el miedo es in-
felicidad a la espera de un mal, existiendo males a los que hay
que temer si no se quiere ser un temerario o un desvergonza-
do. Para él, entre los males a temer estan la infamia —si no se

quiere ser un desvergonzado— y la carencia de amigos —si

El miedo es el principal factor inhibidor de la evolucion
y el cambio, tanto a nivel individual como organizativo
y social.

no se quiere ser un temerario. Males a los que un valiente no
debe temer son la pobreza o la enfermedad, y sobre todo la
muerte. Ni mds ni menos. El miedo a la muerte ha sido, y si-
gue siendo, especialmente utilizados por los poderes religio-
sos de todos los tiempos para mantener su influencia y privi-
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legios. Platon habia llegado a estigmatizar el temor como
vicio, contrario a las «nobles virtudes guerreras» que debian
presidir su Estado ideal, su Estado «utépico».

Para el filosofo Jose Antonio Marina, la serenidad, la se-
guridad, la autoconfianza, la audacia, la dignidad, la busque-
da de coherencia, la valentia, la determinacion, las experien-
cias de éxito y el amor por la libertad amortiguan el miedo,
tanto en situacion de cotidianeidad como al tener que afron-
tar riesgos extraordinarios. Y también el humor, podriamos
anadir. Por otra parte, cuanto mas sentido tiene una accion

para una persona menos temor tiene en llevarla a cabo.

Tabla 2. Miedos a conquistar

Miedo a sofiar
Miedo a que los suefios se hagan realidad

Miedo a confiar en uno mismo, en los demds y en el futuro de la
humanidad

Miedo a ensimismarse ( a entrar dentro de si y no gustarse)
Miedo a hacer el ridiculo

Miedo a la soledad

Miedo a la muerte

Miedo a pensar de forma diferente

Miedo a perder seguridades y controles

Miedo a la ruina econémica

Miedo a ser rechazado por el sistema

Miedo a ser uno mismo

Miedo a ser libre

Miedo...a ser
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MIEDO Y ESTRES

En bastantes ocasiones, el topico del actual «estrés» es puro
miedo del ego a ser rechazado por no mostrar suficiente valia
dentro de las reglas del sistema, con las fantasias de desastre
y pobreza y los agotadores sobreesfuerzos adaptativos asocia-
dos a ello.

Como afirma el medico hindi Deepak Chopra, impulsor
de la Alianza para La Nueva Humanidad, el ego vive del mie-
do: es la barrera que impide que se libere de sus cargas y

toxinas:

El ego es tu imagen; es tu mdscara social; es el papel que es-
tds desempeniando. Tu mdscara social crece con la aproba-
cion. Quiere controlar, y se sostiene con poder, porque vive
del miedo. La necesidad de aprobacion, la necesidad de con-
trolar cosas, y la necesidad de poder externo son necesida-
des que estdn basadas en el miedo.

El miedo existencial es una experiencia vital negativa en-
tre la cOlera estresante y la derrota depresiva, existiendo si-
multdneamente irritabilidad, inhibicion y desconfianza

El estrés o sobreesfuerzo adaptativo es, en el fondo, mie-
do, sobreactivacion, lucha sin fin, inhibicién, huida, displa-
cer, subordinacion y pérdida de autoestima: en definitiva,
fracaso adaptativo y enfermedad

Podemos identificar cuatro emociones basicas alegria,
tristeza, placidez y célera. Cada una de ellos es resultante de
otras dos diferentes dimensiones posibles de esfuerzo adapta-
tivo y percepcion de control: la serenidad-miedo y la activa-
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ANSIEDAD

Confianza

Activacion Miedo Estrés

Autoestima,

afrontamiento, @ .................. Irritacion
dominio, huida, fracaso,
I_c:ogro, H hostilidad,
iderazgo . - i
Serenidad H Derrota desconfianza,
- sometimiento.

x

Frustracion,

DEPRESION

‘e o - Incontrolabilidad
Accion, controlabilidad, SALUD inhibicién, ENFERMEDAD

El sustrato emocional de la confianza es la alegria o dicha
interior. La alegria es un bien emocional asociado al logro, al
afrontamiento de las situaciones, al placer, a la generosidad,
al liderazgo persona, a la fluidez vital y a la serenidad. Es lo
opuesto a la tristeza, al miedo, a la mediocridad, al someti-
miento y a la neurosis existencial.

Cuando se experimenta serenidad profunda, se percibe
que todo esta bajo control sin que sea necesario esforzarse
por controlar nada. Se produce en contextos cognitivo-emo-
cionales de placidez o contemplaciéon meditativa, y es absolu-
tamente necesaria para ampliar nuestra consciencia, para el
descanso y para la posterior activacion intelectual y fisica de
alto rendimiento.

La serenidad es una experiencia vital entre la placidez o
relajacion y la alegria, en la que no existe miedo ni descon-
fianza, evoca esperanza y ternura, estd alejada de la agresivi-
dad y asociada a la activacion, a la vida y al sentido existen-
cial positivo.

A medida que la persona necesita ir esforzandose para
controlar la situaciéon empieza a tener que activarse para lu-
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char. aumentando la posibilidad de llegar a estados de colera
relacionados con la frustracion por esforzarse y no tener per-
cepcion de control de la situacion. La irritabilidad es una ma-
nifestacion caracteristica de este estado de displacer y temor.

El mantenimiento crénico de estados de percepcion de no
control facilita la experiencia de sentimientos de derrota y
fracaso adaptativo, pudiendo aumentar la vulnerabilidad a la
depresion y a la aparicion de enfermedades asociadas a la
disminucion de defensas inmunolégicas y a la disfuncion del

sistema cardiovascular.

MENOS MIEDO, MAS CONFIANZA

La confianza es el lubricante critico de los sistemas
sociales
JosepH ARROW, Premio Nobel de Economia

La confianza es el antidoto del miedo, y su construccion so-
cial es urgentemente necesaria.

Una cosa es la confianza o creencia en uno mismo o auto-
confianza y otra la confianza en los demas, en el futuro de la
humanidad, en nuestros lideres politicos o en el proyecto de

empresa en el que se pueda estar participando, lo que se de-

Atreverse a confiar, a asumir la libertad propia y ajena,

a estar abiertos a las ideas de los demads, a ser creativos,

a equivocarse y a aprender, y a ser generosos al servicio
de los demas, es la base de la felicidad
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nomina heteroconfianza. La confiabilidad es la confianza de
los demas hacia nosotros.

Tanto la heteroconfianza como la confiabiidad parten de
la autoconfianza. Dificilmente confiaremos en los demads o
ellos en nosotros si
no empezamos por
confiar en nosotros
mismos.

Nuestra volun-

MENOS MIEDO

tad de hacernos vul-
nerables a las accio-
nes de otros se basa

en la expectativa

confiada de que emprenderan acciones que no resultaran lesi-
vas para nuestros intereses, independientemente de nuestra
capacidad de monitorizar o controlar dichas acciones.

La creencia en la previsibilidad del comportamiento pro-
plo 0 ajeno provoca un sentimiento positivo, que anticipa un
futuro carente de amenazas. La confianza es la expectativa
generalizada de que el otro manejara su libertad, su potencial
perturbador para nuestro bienestar, de forma responsable ha-
cia él mismo y hacia nosotros, lo cual se deriva de creer en su
buena intencién o bene-volencia hacia nosotros

La palabra «confianza» deriva del latin fiare, «dar la fe»,
es decir, la palabra o la promesa, por lo que, de hecho, debe-
ria llamarse «sin fianza», sin fiducia o «prenda que da el con-
tratante en seguridad del buen cumplimiento de su obliga-
cion».

Sin confianza, sin fe o palabra conjunta, no hay proyecto
ni delegacion posible. Y lo que si hay es mucho estrés por
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sobrecarga de trabajo y aislamiento social. Estar convencido,
tener fe, creer en uno mismo, en los demas o en algtn ideal es
la base para atreverse a vivir y a dejar vivir con credibilidad,
seguridad y alegria.

La confianza es la medida en la que alguien puede prede-
cir la conducta de otro en términos de lo que «normalmente»
se espera de una persona actuando de buena fe.

La confianza interpersonal es la expectativa de un indivi-
duo o grupo de indiviudos de que la palabra, promesa o de-
claracion verbal o escrita de otro individuo o grupo puede ser
tomada en serio.

Sin verdadera confianza no hay libre compromiso, en
todo caso debe haber entonces contrato y control mutuo para
evitar la conducta oportunista de las partes.

La confianza es un valor clave para acceder a estar dentro
de si, para llegar a abrirse y aproximarse a los demas, para
cerrar buenos tratos y para poder permanecer relativamente

LLa confianza, clave de arco del sistema

Sin confianza, el sistema

se derrumba, debiendo
apuntalarse con antiestéticas
e ineficientes estructuras de
control..

¢(Qué valores mata el
exceso de estructuras
de control? | - i
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fuera del sistema sin llegar a ser ajeno a €l, todo lo cual es
esencial para la una vida emocionalmente sana.

Sin confianza hay sobreactivacion, repliegue, distancia-
miento, intimidacion, fragmentacioén o integracion atemori-
zada. El exceso de confianza, por otra parte, aumenta la vul-
nerabilidad a la traicién y al perjuicio ocasionado por la
conducta oportunista o por la libertad irresponsable de los
demas o de uno mismo.

¢Puede funcionar sin confianza mutua una pareja? ¢Y un

equipo deportivo o de trabajo?. ¢Y una empresa?. (Y un

Si calificamos de utdpica y por tanto irrealizable la idea
de que las relaciones humanas se basen en la confianza
mas que en la intimidacion y el control jerarquico
descendente, nuestro desarrollo como seres humanos

estd claramente amenazado.

pais?. Sin confianza mutua, una pareja, un equipo o una or-
ganizacion de cualquier tipo malgasta excesivas energias de-
dicadas al control y dificilmente pueden conversar, aprender
y prosperar hasta su pleno desarrollo. La acciéon empresarial
eutdpica se basa en la confianza en la persona, en la creencia
en su potencial y en su libertad responsable. La confianza es
un valor precedente de la libertad, del didlogo, del desapren-
dizaje, del aprendizaje y de la esperanza

La confianza es una disposicién bdasica para fluir por la
vida y afrontar sus incertidumbres y complejidades con un
cierto grado de éxito emocional. Sin ella —como llega a decir
Luhman, gran estudioso del tema— no podriamos ni levan-

tarnos por la mafana, y mucho menos proyectar hacia el fu-
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turo. Sin confianza no hay esperanza, ni libertad, ni toleran-
cia ni posibilidad de aprendizaje a partir de los errores.

La confianza actiia como pegamento cohesionador de la
relaciones entre personas, grupos, organizaciones y socieda-
des. Sin confianza hay desvinculacion, disgregacion y frag-
mentacion interpersonal, organizativa y social.

Segun el economista Joseph Arrow, la confianza actia
como lubricante de
los sistemas sociales.
La falta de confianza
como lubricante hace
chirriar todos los en-
granajes del sistema
social constituido por
los diferentes grupos
de interés de la em-

presa: propietarios,

empleados, clientes,
sindicatos, financia-
dores, agencias publicas y proveedores. Sin ella, todo los sub-
sistemas resultan mucho mas dificiles de hacer funcionar de
forma coordinada, sinérgica y efectiva.

Y tambien existe una tercera buena analogia para la con-
fianza: es la clave de boveda o dovela central (Figura 1) de
todo proyecto humano perdurable, fluido, feliz y efectivo. Sin
ella, todo el edificio se desmorona, teniendo entonces que

Atreverse a construir el valor de la confianza
en los sistemas sociales es el lubricante critico
para prevenir conflictos y gestionar el cambio.
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apuntalarlo con estructuras de control de alto coste emocio-
nal, econémico e incluso estético. ¢ Cabe imaginar el acue-
ducto de Segovia, espléndida arquitectura romana, manteni-

da con andamiajes metélicos ?

EL CONTINUUM DE LA CONFIANZA

La libre decision de confiar se puede situar en un continuum
que va de la fe ciega a la paranoia patoldgica.

La confianza profunda o metaconfianza genera la crea-
cién de vinculos humanos sélidos y estables, y es la principal
fuente del compromiso y fidelidad en la relacion interperso-
nal, entre la persona y la organizacion para la que trabaja o
entre la persona y sus grupos sociales de referencia o de per-
tenencia.

La confianza superficial se refiere a la familiaridad o ca-
maraderia relacional que, al facilitar las interacciones socia-
les, hace la vida mas agradable.

En un extremo patoldgico de la confianza, y por tanto no
libre, se sitta la fe ciega en el lider, situacion tristemente fre-
cuente en las sectas destructivas e incluso en determinadas
organizaciones que utilizan de forma manipulativa y coerciti-
va el discurso de valores para mantener compromisos inque-
brantables, incluso en el caso de tener que emprender conduc-
tas que el sujeto llegaria a valorar como no éticas si pudiera
llegar a pensar libremente.

El término paranoia deriva del griego para, que significa
de lado, paralelo, y nous, que remite a la idea de espiritu,
pensamiento. Tal vez podria traducirse como pensamiento
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paralelo o espiritu no centrado. La personalidad paranoica se
caracteriza por una serie de factores tales como rigidez, hiper-
trofia del yo, juicios erroneos pasionales, fanatismo justicie-
ro, mecanismos de defensa, especialmente, la negacion y pro-
yeccion y, sobre todo, desconfianza, es decir, suspicacia
permanente, muchas veces oculta en la apariencia de lo con-
trario.

Las personas con rasgos paranoicos poseen una creencia
exagerada de las posibilidades agresivas y conspiradores de
los demas, y se sienten facilmente provocados o aludidos. Pre-
sentan por todo ello una actitud distante en sus relaciones
sociales, que se vehicula basicamente en dos maneras: corte-
sia desmesurada y gentileza, mezcladas con reticencia, o una
agresividad manifiesta directamente o disfrazada en proyec-

ciones.

Continuum de la confianza

Profunda Superficial
(vinculante o (familiaridad)
metaconfianz a)

\[]

; ; Desconfianza i
Fe ciega @ onfane Paranoia

Espontaneidad Indiferencia Cinismoy

neutra maquiavelismo

Compromiso en activos

libertad

Esfuerzo positivo No esfuerzo Esfuerzo negativo

Aprendizaje y adaptacion en libertad

Extremos patologicos (no libres)
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CONFIANZA, BIEN COMUN Y CAPITAL SOCIAL

Una sociedad eutdpica es una sociedad cohesionada, en la
que las personas confian entre ellas, en su plena expresion y
en su futuro colectivo, tendiendo a crear comunidades, aso-
ciaciones y redes de contactos generadoras de cooperacion y
reciprocidad, con la prosperidad econémica, ética y emocio-
nal consiguiente. Esto es lo que autores como Putnam llaman
capital social. Una de sus tltimas obras tiene el titulo original
de «Bowling alone», traducida como «Sélo en la bolera». Me-
jor se podria hablar en el mismo tono coloquial del titulo
original de «Cada cual a su bola». La mirada eut6pica propo-
ne evolucionar del individualismo a la consciencia solidaria
de bien comun, para lo cual es fundamental superar miedos a
la pobreza y al rechazo y llegar a compartir creencias y valo-
res al servicio del bien comun.

CLAVES PRACTICAS PARA CONSTRUIR CONFIANZA

Citaremos a continuacion algunas claves basicas para construir
confianza en uno mismo (autoconfianza), en los demas (hete-

roconfianza) y de los demds en uno mismo confiabilidad):

Claves para desarrollar la confianza o creencia
en uno mismo

A diferencia de los virtuosos alejados de la mediocridad,
los hombres de accion, que ponen la felicidad en el destacar,
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no buscan los honores mds que para
convencerse a ellos mismos de su propio valor.
ARISTOTELES

La autoconfianza es la base de la confianza en el futuro de la
humanidad, de a confianza en los demas y de la confianza de
ellos en nosotros. Veamos algunas claves para su desarrollo,
que tiene mucho que ver con a construccion de una auténtica

autoestima.!

Aprender a vivir presente

Aquiy ahora, dentro de si, en nuestro centro, conectando con
nuestras mejores cualidades originarias, tales como la paz, la
belleza, la imaginacion y la generosidad.

Procurar ser interesante para uno mismo

Si una persona no realiza actividades que le hagan ser intere-
sante para si misma, no puede estimarse ni confiar en ella
misma, y es muy dificil que los otros lo hagan. Y ni tan si-
quiera es probable que le resulten interesantes las demas per-
sonas. Ser capaz de pasdrselo bien consigo mismo es funda-
mental para no ser dcidamente envidioso. La efervescencia de
la propia intimidad ha de resultar creativa y recreativa par la
vivencia de autoestima profunda y perdurable.

1. Basado en Dolan S, Garcia S, Pinol M., 2003. Autoestima,
estrés y trabajo. Madrid: Mc Graw Hill.
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Compartir con los demas conocimientos y creaciones

«Pues has de saber que cuanto mds genial es una persona,
mds abierta estd a compartir sus conocimientos para ayudar
a los principiantes; eso es asi porque, seguros de su valia, no
temen que nadie vaya a eclipsarlos, cosa que, por lo demds,
no se plantean, pues el genio no mira de soslayo sino que vive
absorto en sus estudios y realizaciones, demasiado fascinado,
colmado por el placer de la creacion, para necesitar la recom-
pensa bastarda y banal del reconocimiento o la opinion. Des-
pués de todo squienes pueden ser sus pares?. Muy pocos, y
ésos siguen tan absortos como ellos en la biisqueda de la ver-
dad y la creacion de la belleza. Nosotros sélo nos preocupa-
mos de lo que puedan pensar de nosotros Hermes y Prome-
teo»

La sonrisa de la Gioconda. Luts RACIONERO

Rememorar y reconstruir en lo posible las relaciones
de amor y confianza de los padres en la infancia
y adolescencia

Tal como nos recuerda Polaino-Lorente, la vida de una per-
sona vale lo que vale su patrimonio de amores. Sobre todo,
podriamos anadir, la vida de una persona vale lo que valen
sus amores tal como ella los percibe, los recuerda y los re-
construye.

Es evidente que la urdimbre afectiva en la infancia y la
adolescencia se ha podido producir de forma mas o menos
trabada de forma objetiva. Sin embargo, en ocasiones pueden
existir filtros cognitivos que minimicen o distorsionen en for-
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ma negativa nuestros recuerdos de haber sido queridos y
aceptados por nuestros padres y otros referentes significati-
vos en las primeras etapas de la vida. Es muy importante en
este sentido para nuestra autoestima tratar de racionalizar y
positivizar estos filtros cognitivos, procurando escoger y fijar
escenas, didlogos y otros recuerdos positivos de nuestro patri-
monio de recuerdos de haber sido queridos.

Tratar de ser integros y congruentes con los valores
profesados, viviendo de forma integra y no quebrada
ni disociada

La congruencia o integridad entre lo que se dice y lo que se
hace es esencial para la autoestima, y eso es especialmente
cierto en lo que respecta a los valores morales. El problema
radica muchas veces en que los valores que se profesan se
quedan, como diria Maturana, se quedan en el mero «lengua-
jear».

El disvalor anténimo de la integridad es la corrupcion. Es
muy dificil que un corrupto, una persona rota por dentro,

llegue a experimentar auténtica autoestima.

Tener proyectos con éxitos psicoldogicos

Hay que proyectar prop0sitos con perseverancia y determina-
cién hasta conseguir éxitos psicologicos. Sin proyecto y sin
celebracion de consecucion del proyecto no hay autoestima.
Y es muy importante celebrar logros no sélo cuantitativos
sino también cualitativos.

Hay que darse recompensas basandose en hechos reales,
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tanto cuantitativos como cualitativos, pero siempre basados
en la verdad. Es imposible enganarse en el fondo de la propia
intimidad.

Y no hay que olvidar que el auténtico éxito psicoldgico se
consigue al integrar y equilibrar logros materiales, emociona-

les y éticos.

1. Logro emocional: esforzarse por llegar a ser capaz de auto
generarse pensamientos y emociones positivas en la vida
cotidiana, asi como de modular las propias emociones
reactivas a los acontecimientos negativos de la vida. Por
otra parte, llegar a ser capaz de querer y ser querido es,
obviamente, el principal logro emocional —e incluso ge-
neral— en la vida.

2. Logro ético: esforzarse por llegar a ser la mejor persona
posible, saboreando la puesta en practica de valores tales
como la integridad, la generosidad o la autenticidad.

3. Logro material: esforzarse por llegar a ser autosuficiente
economicamente, disfrutando de las cosas materiales que
uno mismo ha conseguido a través de la mezcla de su inge-
nio, de su empefio y de su fortuna en la vida

Trascender, ir mas alla de uno mismo

La autoconfianza y la autoestima van mds alld de los logros
materiales o emocionales de cada cual. Mas alla del utilitaris-
mo individual, la auténtica autoestima vy felicidad se funda-
menta en la percepcion de utilidad para otros.

Por otra parte, es muy improbable que alcancemos unas
metas elevadas, en cualquier campo personal o social, si no
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vamos dando parte de lo que vamos recibiendo, si no vamos
compartiendo con los demds

Si somos como un canal que transmitimos lo aprendido,
dejemos espacio para seguir aprendiendo, y estaremos vivos.

La «trans-misién» es la misidén de transmitir

Darse permiso mas alla de las creencias y valores
convencionales

La auténtica autoconfianza se expresa y construye adoptan-
do juicios y conductas que surgen de la propia conciencia de
lo que es apropiado hacer o decir, mas alld de las creencias y
valores culturalmente predominantes de nuestros grupos de
pertenencia y de referencia.

Si se desea construir una sana autoconfianza «postcon-
vencional», como diria Kohlberg, hay que darse permiso
para:

a. Ser uno mismo. Hay que atreverse a conocer la propia
realidad, con sus debilidades y fortalezas

b. Salir del armario emocional. Hay que expresarse, ser
espontaneo, manifestar los propios sentimientos, tanto
penas como alegrias. Y también los propios principios
y criterios: estéticos, éticos, politicos, de todo tipo.
Pero, sobre todo, hay que darse permiso para una ex-
presion adecuada de estas emociones y derechos. Hay
que superar el temor a hacer el ridiculo y adoptar un
estilo de expresion no exageradamente pasivo ni agre-
sivo, que nos permita expresarnos de manera educada

y en el momento adecuado, procurando ademas que
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los otros tengan oportunidad de participar y ayudar-
nos a construir nuestro razonamiento. (Tabla. Dere-
chos emocionales basicos para la autoestima)

c. Llegar realmente a alcanzar lo que se visualiza, mante-
niendo la intencién a lo largo del tiempo y transfirien-
do la energia donde se proyecte. Hay que perder al
miedo tanto al fracaso como al éxito. Como dice Brian
Bacon: «Donde la atencion va, la vida fluye»

d. Disfrutar aprendiendo de todo y de todo el mundo

e. Saborear lo que la vida presenta en cada instante

f. Aceptar el propio cuerpo y la propia autoimagen. El
cuerpo manifiesta el yo al mundo. Por ejemplo, uno de
los mejores indicadores de autoestima y salud mental

es el aceptar con garbo algunos kilos de mas.

Desarrollar orgullo de pertenencia

Hay que amar el territorio natal y las organizaciones en las
que se trabaja. La comunidad de origen y el lugar de trabajo
no ha de verse como fuente de identidad prepotente sino
como raiz valorada y fuente de legitimo orgullo y por su cul-
tura diferenciada. Y hay que procurar que asi sea.

Decidir tener tiempo para las tareas humanas esenciales

Hay que tener el valor de asignar tiempo a las tareas humanas
esenciales tales como jugar, leer, pensar, poner en orden las
ideas, ser autor de a propia vida, tener amigos, amar o »sim-
plemente» ser. Y hay que legitimarlo politicamente y facilitar-
lo a nivel practico desde los diferentes grados de poder y ges-
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tion que cada cual tenga en la vida. Lo contrario es vivir
alienado, enajenado, fuera de si mismo, lo cual es mds que
frecuente en el mundo de la empresa competitiva y en el de las
organizaciones en general, que tienden a estar dominadas por
el eficientismo pragmatico de la produccion a costa de cual-
quier otro valor ético o emocional.

Tabla3

Derechos emocionales basicos para la autoconfianza que conviene
ser asertivamente expresados y ejecutados

Derecho a decir «no»
Derecho a decir «no lo sé»

Derecho a no hacer nada o de disponer de tiempo para uno
mismo, independientemente de las obligaciones laborales,
familiares u otras.

Derecho a arriesgarse y cometer errores (ya sea cocinando,
comprando, o practicando su deporte favorito).

Derecho a cambiar de opinion o criterio sobre las cosas y las
personas.

Derecho a cambiar de imagen e, incluso, de estilo de vida.
Derecho a pedir ayuda cuando se cree que se necesita.

Derecho a no tener que aguantar compromisos y relaciones sin
sentido

Derecho a interrumpir para preguntar o pedir una explicaciéon
Derecho a no tener que ser siempre ingenioso y gracioso.
Derecho a estar triste cuando no se estd alegre

Derecho a recibir el reconocimiento formal por el trabajo bien

hecho

Derecho a no aceptar consejos (incluso, por supuesto, los de este
texto).
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Claves para confiar en los demds (heteroconfianza)

e Pensar que todos los seres humanos encierran en su in-
terior todo elpotencial

e Confiar en los demds como nos gustaria que confiaran
en nosotros

e Tener apertura mental, no etiqueta ni saltar a conclu-
siones prematuras con respecto a los demas

e Saber observar y escuchar

e Comprobar y promover la capacitacion de las personas
en las que hemos de confiar

Claves para la generacion de confianza de los demas
en nosotros (confiabilidad)

Ademads de potenciar la autoconfianza, si queremos que los
demads confien en nosotros, hemos de procurar:

Integridad
Benevolencia
Capacidad técnica

Humor positivo @ Confianza
Humildad

Mantenimiento relacion
Apoyo y aprendizaje mutuo
Apertura mental

Iniciativa creativa
Construccion de comunidad
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e Mostrarnos sensibles y capaces con respecto a las nece-
sidades de los demads (transmitir capacidad)

e Mostrar buena intencién a los demds, mostrandoles
que queremos su bien, es decir, transmitir bene-volen-
cia

e Ser exquisitamentes integro y coherentes entre lo que se
dice y lo que se hace (transmitir coherencia)

e Generar buen humor, con un tono emocional positivo

e Desarrollar humildad, siendo conscientes de nuestras

limitaciones

Organizacién dirigida por __ Organizacién “utépica”
instrucciones /objetivos dirigida por valores basada

basada en la suposicion de en la SUpELliETE
control de confianza

Pensary mandar Inspirar y legitimar

Controlar, optimizar Facilitar y potenciar

Construir
la realidad
de servicio
excelente

Trabajar

“Recursos Humanos” optimizados m
1

“Personas” potenciadas

Claves para construir confianza organizativa

e Evolucionar la alta direccién desde un rol tradicional
de «pensar y mandar» al de inspirar y legitimar
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¢ Evolucionar los mandos intermedios desde su rol clasi-
co de «controlar y optimizar», al de ilusionar, facilitar
procesos y potenciar a las personas

¢ Evolucionar de la actitud de «trabajo» a la de construir
una realidad con sentido

e Generar conversaciones organizativas para construir
valores compartidos

e Conversar periddicamente sobre expectativas y res-
puestas mutuas

e Crear rituales de confianza

LA RECUPERACION DE LA CONFIANZA PERDIDA

Cudn loable es en un principe mantener la palabra
dada y comportarse con integridad y no con astucia,
todo el mundo lo sabe. Sin embargo, la experiencia
muestra en nuestro tiempo que quienes han hecho
grandes cosas han sido los principes que han tenido
pocos miramientos hacia sus propias promesas y que
han sabido burlar con astucia el ingenio de los hom-
bres. Al final ban superado a quienes se han fundado
en la lealtad.

NiIcoLAS MAQUIAVELO, S. XVI

En nuestro maquiavélico mundo, la construcciéon de confian-
za es un tesoro relacional, y su pérdida lleva a la desvincula-
cién y ruptura, ya sea psicologica o incluso contractual a ni-
vel legal.

La recuperacion de confianza una vez perdida es algo su-
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mamente dificil y complejo. De hecho, es muchas veces impo-
sible a no ser que exista una profunda relacion afectiva de
base.

Como sefiala Neruda:

Dos amantes dichosos
no tienen principio ni fin,
nacen y mueren muchas veces mientras viven,
tienen la eternidad de la naturaleza

INDICIOS PARA DETECTAR LA DEGENERACION
DE CONFIANZA

Eludir citas

No mirar a los ojos
Tono neutro
Expresion titubeante

Vocabulario no familiar

En todo caso, algunas de las claves conductuales para tra-
tar de regenerar la confianza perdida pueden ser las siguien-
tes:

® Mejorar el conocimiento mutuo de forma franca y
abierta

® Mostrar conviccion y esfuerzo por la necesidad de recu-
perar la relacion

e Ser creativo y simpatico en la formulacién de simbolos
y detalles de aproximacion y afecto
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Desvinculacion

Decepcién
0]
Q
&5
/)@
-,
A

Confianza

Recuperacion

Generar

llusién

e Mostrar capacidad manifiesta para satisfacer las nece-
sidades del otro
¢ Ser exquisitamente coherente entre lo que se dice que se

va a hacer y lo que efectivamente se hace.

i Osar o no ser: esta es la cuestion!
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Ir de oyente, o la ventaja
de tener miedo

Alberto Martinez Carabajal

EL DIA

Dia soleado, magnifico. Algo de frio. Qué menos, incluso
para el privilegiado clima de Barcelona.

Yo me acercaba andando, preocupado, sin saber todavia
donde estaba exactamente la puerta de entrada del lugar ele-
gido para el Congreso. Con miedo de llegar tarde.

La apreciablemente numerosa concurrencia, visible en
torno a ella, disip6 mis inquietudes.

Iniciada la presentacion, descubrimos todos que era el
primer Congreso creado para promover el no miedo, la con-
fianza. En su mas amplia acepcion. Esto era asi, ciertamente.
No habia precedente.

Como relativo precedente, lejano, con sus aspiraciones, -
concretadas hacia un tema mas de seguridad personal dentro
de unas condiciones socioeconémicas determinadas- pero
aun asi, como caso particular ilustrativo si se quiere, yo habia
leido que el 27 de junio del 2004 fue convocada por la socie-
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dad civil en la ciudad de Méjico D. F. una marcha ciudadana
bajo el lema «vivir sin miedo».

Curiosa la semejanza del lema; sin embargo parecia tra-
tarse de algo distinto, con motivaciones fisicas, con implica-
ciones relativas a la seguridad personal.

Y sin embargo, sacadas de una Ponencia pronunciada con
motivo del XI International Summer School on Religions, San
Gimignano, Siena, de 24 de agosto de 2004, que intelectuali-
zaba aquél acto ciudadano, yo me sentia de acuerdo con sus
afirmaciones: «...Este lema utilizado por los manifestantes,
interpelaba la subjetividad de los ciudadanos, al vincular dos
grandes pasiones: el miedo y la esperanza. Un problema com-
partido puede generar redes de confianza y cooperacion mas
prolongadas, que ayuden a generar un marco de certezas. La
gente encuentra que los medios pueden servir como mediado-
res entre la subjetividad y las incertidumbres que las exigen-
cias de la modernidad crean.

Las personas sienten que sus miedos y anhelos para nada
cuentan; que ellas son simples agentes de un engranaje abs-
tracto.

Esto es significativo ya que los miedos son fuerzas peli-
grosas. Tienen la capacidad de provocar reacciones agresivas,
rabia y odio que terminan por desestabilizar la sociabilidad
cotidiana. Pueden producir paralisis. Pueden inducir al some-
timiento y ser presa facil de manipulacion. la pérdida de un
marco de referencia crea inseguridades que poco a poco van
minando el vinculo social. Prevalece asi una vision individua-
lista del mundo, de sus oportunidades y sus riesgos. Ello de-
bilita la integracion de la vida social y deja al individuo en
una situaciéon de desamparo.
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Si bien los seres humanos hemos aprendido a vivir con
cierto grado de incertidumbre, el verdadero avance hacia una
sociedad moderna, como afirma Norbert Lechner, se presen-
ta cuando la incertidumbre se aprende a manejar lo mejor
posible. Para conseguirlo es necesario que exista la vincula-
cion inter-subjetiva entre las personas que comparten la in-
certidumbre, es decir, que la asuman como un problema com-
partido para asi poder desarrollar redes de confianza y
cooperacion que vuelvan a generar el marco de certeza que se

ha perdido...»

A esta situacion, y mucho mas, nos vemos abocados hoy.

En general, ante la falta de criterios generales con-fiables,
no cabe mas que el simulacro, un método de simulaciéon que
permita llegar a un resultado que pueda ser acertado; que
pueda ser aceptado, que se pueda validar. Asi, muchas accio-
nes se llevan a la practica politica, social, intelectual, con ese
marchamo de débil prueba y error, de «a ver que pasa». Lo
que forzosamente, ante su semioculta naturaleza experimen-
tal, o por ello mismo, plantea situaciones que nos inquietan,
alarman y preocupan. Tienen, seguro, sus consecuencias, que
luego se maquillan y disimulan, como si no hubiera pasado
nada.

No pasa nada...

Pero la decision en condiciones de ignorancia requiere
nuevas formas de de legitimacion y observacion de las conse-
cuencias...El saber fortalecia al poder segun el principio de
Bacon; la dispersion, el alcance del no-saber desmonopoliza y
hace contestable al poder, débil. Y a nosotros inseguros.
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La continua gestion de la incertidumbre, necesaria, nos
sumerge en la angustia o como reaccion, en la agresividad.
Ambas, situaciones cuya expresion nos debilita incluso a ni-
vel de colectivo, de civilizacion, frente a otras actitudes ideo-
logicas. En todo caso introduce un modelo aparentemente
decadente, atacable, sin voluntad ni autoridad cuyo compor-
tamiento tendrd unas consecuencias que no vislumbramos
todavia. Aventurar al sobre él, seria ya otra historia.

Los miedos generan codigos colectivos de comportamien-
to; y la esperanza en su eficacia, su personificacion en figuras
miticas o mitologicas. Nos protegen de lo desconocido, que es
casi todo. Por ejemplo, para no remontarnos a la mitologia
clasica, riquisima, tenemos a Superman. Se trata de «una cria-
tura mitica moderna»; de una simpleza muy notable; consis-
tente como héroe de masas. Es un ejemplo de moralidad y
sentido patridtico; producto santisimo de la religion civica y
seglar, racional. Para entender racionalmente las cosas que
hace, anormales, es preciso inventar el concepto de superpo-
deres, y la acumulacion afortunada de los mismos en él. En
realidad lucha contra las inteligencias malignas —¢de igual a
igual?— contra la perversidad de la razén desinhibida y al
margen —¢de la ley?— de los codigos ciudadanos. Los malos,
a pesar de todo, renacerdn una y otra vez, y su necesidad no

nos abandonard jamas.

LOS APUNTES TOMADOS

Un primer dueto, a cargo de Pilar Jeric6 y Xavier Guix. Sin-
tetizando, los miedos clasicos, neoliticos, premodernos y su
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conversion en la sociedad industrial y ahora, postindustrial.
Se ha producido una transformacion multiple, en un sentido
menos de supervivencia y en otro sentido mas individual,
dentro del contexto de grupo.

A pesar de las exhortaciones kantianas, no pueden sepa-
rarse razon y emocion, y asi, en nuestras decisiones, en nues-
tro comportamiento, se interrelacionan emociones y razones.
En realidad se trata de una interrelaciéon que ya se produce en
el propio cerebro, donde existen dreas especificas encargadas
de distintas funciones, pero que en su funcionamiento mas
complejo, amplia su recorrido nervioso para recibir estimulos
de todo el organismo vivo.

Es conocido el caso de Phineas P. Gage, capataz de la
construccion, que sufrié un accidente en el verano de 1848,
en Nueva Inglaterra. En este accidente, una barra metilica
lesion6 parte de su cerebro, cambiando tan solo una serie de
aspectos de su caracter, y permitiendo la continuaciéon nor-
mal de los demas.

Siguiente Ponencia. Se me queda una frase: «La percep-
cién del Yo es espiritual...» Toda ella tiene un curioso sesgo
teosofico. Todo ello me da una sensaciéon como de contar con
un conjunto de partidarios muy minoritario, hoy dia.

Después, Jil van Eyle y Joaquin Tamames. Ambos practi-
cantes de todo lo expuesto; nos movemos en una sociedad del
bienestar o mejor dicho, asistencial.

Nunca he acabado de comprender que quiere decir «ser
nosotros» Ser nosotros, supongo que coincido con la opinion,
de que solamente es el comportamiento que se produce cuan-
do se da ese alineamiento entre actitud hacia lo material y
cotidiano, junto o desde la propia realidad espiritual.
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Autenticidad...o voluntad.

Finalmente, en la misma mafana, Julidn Jorge y Federico
Javaloy; con gran riqueza de argumentos e indudable expe-
riencia propia, nos conducen hacia una pedagogia de la supe-
raciéon de los temores mas habituales, tras un analisis de las
posibles patologias generadas en el mal, o excesivo, uso de los
elementos o cualidades naturales.

Y todo ello nos lleva a la finalizacién de la parte doctri-
nal del Congreso, que es la que ha centrado mi interés ma-
yor.

LA PROPIA COSECHA

Hace poco después —perdoneseme el retruécano abreviado,
si lo es— tuve un suefio indeseable, estas cosas, que al desper-
tarte llamas pesadillas. Tenia que ver con el miedo, no solo
porque, como pesadilla, daba miedo sino porque versaba so-
bre el miedo. Me facilité un catalogo, parcial supongo, de las
cosas que a mi me lo daban.

Dar miedo; la expresion es generosa; habla de recibir algo
de alguién, ¢interesada o desinteresadamente? Bueno, segun
los casos.

La parte amigdalina es seguramente, instintivamente, in-
teresada; el complemento social-cultural es desinteresado in-
dividual, aunque quiza no subjetivamente.

En mi caso, volviendo a la pesadilla, mis miedos eran el
rechazo hacia mi de los seres queridos, y entre ellos funda-
mentalmente los que son fruto de una eleccion propia;... etc.,
y como compendio final lo que pudiéramos llamar la propia
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deslocalizacion animica, con su imposibilidad de control pro-
pio y del entorno completo.

Estas vivencias subconscientes —los suefios— son como
el sotano-trastero del lugar donde vives, lleno de trastos y
recuerdos que pudieron ser, y en el que ademas hay otros se-
res que son como una especie de nibelungos, y que son los
demas solamente.

Me desperté tempranamente, si, aterrado y curiosamente,
casi furioso. ¢Por qué?

Creo ahora sinceramente que es por que me sabia mal
haber cedido terreno a los nibelungos, haber bajado al s6tano
sin necesidad y sin saberlo, darme cuenta de que la tranquili-
dad viene muchas veces de la ignorancia, del no pensar en, de
la insensibilidad, del sabio egoismo.

El miedo amigdalino como mecanismo de defensa, el
egoismo biolégico como defensa, etc., como «sana» defensa.

Y c6mo echamos abajo esas murallas, ¢con la imprescin-
dible ayuda de la razon-poder ilustrada que nos ha enjaula-
do?. Pienso, luego existo, ¢Solamente? Es lo peor...

Hay muchos tipos de miedo y estoy convencido, perdone-
seme, de que algunos no son solo buenos, sino creadores, si se
entiende que solo cabe la creacion dentro de un orden de las
cosas, de una adecuaciéon del comportamiento al momento
cultural, estético y ético que te permite decir: esto queda bien,
esto queda mal compositiva, no socialmente —¢o también?—,
hablando. Se trata de criterios de composicion; se trata de que
rija algan criterio, alguna referencia.

Ademas, la confianza da asco, dicese coloquialmente; el
comportamiento al margen del deber, de las reglas (evalua-
das, si) Aqui se trataria de la confianza que prescinde de todo
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bagaje ético-estético, y nos lleva por derroteros relativistas y
amorfos; se trataria de un desmantelamiento cultural en par-
te.

La razén que nos enjaula, asi, enlatados y bajo presion,
como en un puchero, solo nos permite verter, bajo ebullicion,
las emociones, la subjetividad mas simple, menos elaborada.
El camino hacia la individuacién deberia proceder con menos
disciplina, con mas libertad. Pero con mas firmeza.

Iriamos con mds confianza.

Al parecer, el «sapere aude» nos lleva hacia la indefension
y el miedo. La sociedad del conocimiento es cada vez mas cons-
ciente de su no-saber; «progresando cada vez mas, gestionando
el desconocimiento en sus diversas manifestaciones: inseguri-
dad, verosimilitud (virtualidad), riesgo e incertidumbre». Mie-
do, angustia. Hay incertidumbre normativa, incertidumbre
sobre lo desconocido vy, claro, sobre «lo no cognoscible»

Curiosamente, la ignorancia que nos atemoriza no es la
del pasado, sino la del futuro. Asimismo la Sociedad del Co-
nocimiento es del conocimiento del futuro, no del pasado.

Todo ello crea una forma de dependencia, como siempre,
hacia los que conforman —nunca peor dicho, los que nos
conformamos somos nosotros— las reglas y los objetivos de
ese futuro.

Pero nos lleva a métodos de simulaciéon como método
para gestionar la ignorancia transformada en incertidumbre e
inseguridad. El saber hace visible también el universo ilimita-
do del no-saber.

Vaya, otro no-algo.

La cosa deviene grave cuando afecta a sistemas de elevada

complejidad como el medio ambiente, la economia o el com-
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portamiento humano. La falta de fiabilidad en estos aspectos
de nuestro conocimiento se convierte en desconfianza para un
comportamiento seguro.

Y es que si bien la religion nos ofrece respuestas no-racio-
nales sobre nosotros y nuestro destino, la ciencia no nos ofre-
ce respuesta alguna sobre estos aspectos, antes bien nos ase-
gura que todo ello es incognoscible. Asi, solo nos permite
interesarnos por lo que podemos controlar, saber y disfrutar,
que representa no solo, pero fundamentalmente, el mundo de
las cosas. Digamos mas bien el mundo fisico.

Efectivamente, nos hemos volcado sobre el hedonismo y
el confort, sobre la tecnologia y el consumo. Naturalmente,
la parte del mundo que puede, superadas ya las propias ne-
cesidades de subsistencia, alcanzar esos niveles de bienestar,
en parte irreversibles, pero en parte no tanto, como pudiéra-
mos suponer desde nuestro pensamiento de la modernidad,
ya pasada. Con la entrada en escena de la idea de felicidad,
la autoexpresion debia aparecer una nueva forma de auto-
rregulacion responsable y tolerante, funcional y autoevalua-
da. ¢Pero esto es asi? Porque el movimiento emprendido, la
ausencia normativa, puede llevar a un desvario social y per-
sonal 0 a un fundamentalismo civico racional del imperati-
vo categérico intangible y me temo que también manipula-
ble, 0 a un retorno del fundamento autoritario, que si bien
es mas personal, es no menos aterrorizante que este ante-
rior.

La construccion de cualquier espacio intelectual, social y
de civilizacion deberia resguardar ademas el esfuerzo histéri-
co del que somos herederos. Deberiamos ser muy prudentes-
utilizar algo del ingrediente miedo para no echar por la borda
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aquello que representa un elemento valioso alcanzado en la
evolucion de nuestro sistema de respuesta neuronal-social.
En todo caso, se trata, claro, de evitar aquello de «la cul-

tura me persigue, pero yo corro mas...»

DISQUISICIONES FINALES

Esta también el miedo que pudiéramos denominar preventi-
vo. Creo que tiene algo que ver con el miedo moral, con el
temor de Dios, con los codigos grupales de toda la historia,
hasta adentrarnos mads alla del neolitico. Se podria llamar de
muchos modos y relacionar con muchas facetas de la cultura
humana. ¢Es una construccién cultural, desarrollando un
elemento biologico natural preexistente? Este enfoque man-
tendria incluso la conexién con investigaciones cientificas y
experimentales de hoy dia, continuacion del estudio sobre el
suceso expuesto mds arriba, y también expuesto en la inter-
vencion de la primera ponencia de hoy, sobre Phineas P.
Gage.

Como ejemplo, Antonio Damasio, profesor de Neuro-
ciencia, Neurologia y Psicologia en la Universidad de Southern
California basa sus investigaciones en el analisis de la estruc-
tura, propiedades y comportamiento del cerebro. Ha conti-
nuado estudiando casos de lesiones cerebrales parciales a raiz
de intervenciones realizadas para extirpar meningiomas y
otros tumores, benignos generalmente, o leucotomias, etc.
Todo ello arranca de hace unos veinte afios.

Tales estudios, entre otras, lleva a consideraciones como
la de que «la reduccion de las emociones puede constituir una
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causa igualmente importante de comportamiento irracio-
nal».

No es dificil admitir que las emociones son como un
acompanamiento ordenado por la naturaleza, que nosotros
no hemos solicitado, a nuestro pensamiento racional; y que la
sobrecarga de las mismas puede enturbiar la racionalidad de
nuestras decisiones.

«Hay que mantener la cabeza fria...», suele decirse.

Pero muchos experimentos demuestran que «los compor-
tamientos racionales declinan, que la toma de decisiones se
ralentiza e imposibilita, en ausencia de sentimientos y emo-
ciones, y diriamos en suma, en ausencia de estimulos senso-
riales. El cuerpo y el cerebro interactian mutuamente de for-
ma intensa, y con su entorno».

Kant y la autonomia de la razon...

Tengo la intuicion de que el miedo ayuda a desarrollar un
comportamiento racional. No se trata de actuar bajo los dic-
tados de éste; se trata de actuar bajo la observacién de un
conjunto de c6digos vigente, respetado, y respecto al cual exi-
gir responsabilidades, dentro de un marco libre de conducta
individual. Libre albedrio; nada nuevo.

Se me dird que eso es el no-miedo, el actuar con confian-
za. Pero ¢confianza en quién? ¢No es mds bien en qué?

No es necesario entender el factor miedo como un freno
a la transformacion institucional, personal y social. El con-
trol de la inclinacién bioldgica natural mediante el pensa-
miento, la razon y la voluntad es lo que nos hizo humanos
segun Descartes y la acomodacion de los instintos a los dic-
tados sociales —formacion del stiper-yo, segiin Freud— nos
advierten de la necesidad de la existencia de convenciones
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sociales y normas éticas por encima de las iniciales de la
propia biologia. También ellas, o s6lo ellas nos pueden brin-
dar confianza y asidero para seguir evolutivamente con la
construccion del individuo civilizado. Seria la medida en
que el factor miedo es positivo, como catalizador de la re-
flexion. Las estrategias de supervivencia y evolucion, por
encima de lo instintivo generan el punto de vista moral, que
puede trascender a veces los intereses propios y de grupo, y
que deben tener el peso necesario para imponerse frente a
consideraciones individualistas o de individuacion. De auto-
expresion, que pudiera decirse.

En cierto sentido, el no-miedo nos dejaria algo desprote-
gidos aun, o sobre todo, hoy.

Para acabar, el otro dia recibi uno de esos correos electré-
nicos; algunos parecen como una nueva forma de lo que antes
se llamaba agitacion social. Daba la impresion de encarnar
valores a los que algun autor, como R. Inglehart, llama tradi-
cionales. Decia:

Esto ya cansa...

Vas a tener relaciones sexuales? El Gobierno te facilita los
preservativos.

¢Ya las tuviste? El Gobierno te ofrece la pildora del dia
después.

¢Te has quedado embarazada?... El Gobierno garantiza el
aborto.

Pero tuviste el nifo? El Gobierno te regala el cheque
bebé.

Estas desempleado? El Gobierno te paga el paro.
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Eres vago y no te gusta trabajar? El Gobierno te concede
una «paga», becas para tus hijos y una vivienda social en la
que no pagaras los servicios basicos (agua, luz, basura,...)

Eres drogadicto? El Gobierno te proporciona Metadona.

Eres un chorizo? El Gobierno vela por tu integracion so-
cial, con inversiones en proyectos sociales.

Después de mucho dinero gastado en ti, tu sigues jodien-
do a la sociedad y vas a la carcel? El Gobierno te mantiene
mientras estds dentro y te da el paro para que cuando salgas

no tengas que buscar trabajo y puedas seguir robando.

AHORA.... PRUEBA A ESTUDIAR, TRABAJAR,
PRODUCIR... A VER QUE OCURRE!!!

Y siguiendo con aquél autor, nuestro camino hacia la
confianza, caminando hacia los valores de autoexpresion «sin
miedo», se demuestran posibles dentro de la superacion por
el desarrollo, el avance productivo de las Sociedades, y la su-
peracion de los factores de subsistencia que se han producido
hasta el momento, y que, -¢nos ha de dar miedo?-, en otras
circunstancias diferentes, siempre cabe en ellas la posibilidad
de una involucién, de un paso atris.

Y mas si se pierden de vista los fundamentos y la memo-
ria. Los propios, al fin y al cabo. Y dejariamos de consumir.

ALBERTO MARTINEZ CARABAJAL.
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No miedo

Cristina Garcia

El peor de los miedos es el miedo al miedo
Siéntelo pero no lo consientas
Oyelo pero no lo escuches

Susurrale al oido que quieres vivir, que eliges vivir a pesar de
su sombra que tantas veces te acompafia... pero que si existe
sombra es porque hay un sol que te ilumina primero; la som-
bra, viene después, detrais.

Explica el miedo, no lo justifiques Entiéndelo, pero no lo
razones. No le des razones, no mds. Extiende una capa de
barniz de confianza, luego pilelo con sonrisas, mil, y abre tu
corazon... late despacio, late deprisa...

¢No lo oyes?

Déjame que te cuente un cuento, Uno de miedo, otro de
amor y otro mds, otro cuento, otro cortito... el de tu vida.

¢Cual eliges?

Sé colega de tus miedos pero sé mas amigo de la verdad.
Cuando sientas sus dedos frios y humedos, no huyas... pero
enciende un gran fuego con la constancia de tus pensamien-
tos, con la fuerza de tus emociones y la valentia de tus accio-

nes... construyelo con ramas de bondad, hojas de alegria y
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enciéndelo con esa caja de cerillas magicas que tienes en tu
bolsillo.

No, no la busques, no ahi, esta en otro bolsillo, mds en tu
interior... lo hallards en tu corazon palpitante y lleno de
amor, que late siempre, recordandote que estas vivo y que es
ahora y no después. El momento. Todos. Siempre. Ahora.

Vive. Confia. Sé. Respira. No Miedo!

Hoy voy a llover sonrisas, sembrar semillas de viento,
plantar ansias de libertad, navegar soles de pensamientos, con
un unico proposito.

¢Cual es el tuyo?

Suefio con un mundo mads sereno, mas humilde, mas au-
téntico, mds verdadero, mds amoroso, mas caluroso, mis,
masy + ... y suma y sigue... sigue tu.

Rie, llora, canta, baila, DESPIERTA! Es la hora. Es Ia
hora de la magia, de la confianza, de la libertad, de la poe-
sia.

¢Quieres?

Neutralizalo

Olvidalo

Maravillate

Imaginalo

Enrédate

Déjate Ser

Ondea tu espiritu al viento!
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CONCLUSIONES MESAS
Y GRUPOS DE TRABAJO

En este apartado encontraréis las conclusiones que ofrecieron
las distintas Mesas y las aportaciones de los grupos de traba-
jo que participaron en las mismas.

Esta recopilacion la he llevado a cabo con la inestimable
colaboracién de las dinamizadoras: Marta Giménez, Cristina
Garcia, Anna Rubi y Elena Porté.
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MESA 1. CONFIANZA EN UNO MISMO

Conclusiones elaboradas por: Salvador Garcia y Anna Forneés

1.1 ¢Qué podemos hacer para lograr mas confianza?

1.2

Marcarnos objetivos concretos, alcanzables y de for-
ma planificada.

Conocernos, aceptarnos, querernos y ser agradecidos
y perseverantes.

Compartir la experiencia y comunicar.

Tener una actitud serena y equilibrio.

Tener sentido del humor.

Realizar una toma de consciencia, tener predisposi-
cion positiva y visualizar.

Utilizar la fuerza interior y el trabajo interpersonal.
Ser auténtico y correr riesgos.

Convertir los miedos en medios.

¢A qué me comprometo?

A tomar consciencia de mis miedos, mis recursos y mis

emociones y gestionarlos coherentemente, a aceptar
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aquello que no puedo cambiar, a cuidarme de forma
integral, indulgente, constructiva y constante y a
aprender de cada situaciéon rompiendo mi comodidad
y confiando en que la vida es un proceso de aprendi-
zaje que ayuda a la mejora personal y de mi entorno,
actuando y educando en la confianza.

Grupos De Trabajo — Confianza En Uno Mismo
Grupo 1

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Ser conscientes, reconocer los miedos y aceptarlos.
— Prepararse, reconocer los recursos propios y poten-
ciarlos.
— Comunicar, compartir y confiar en los otros.

— Aprender de la experiencia.

¢A qué me comprometo?
Yo me comprometo a conocer tanto mis miedos como
mis recursos, a aceptar aquello que no pueda cambiar y a
aprender de cada situacion confiando en que la vida es un
proceso de aprendizaje que ayuda a la mejora personal y
de mi entorno, actuando y educando en la confianza.

Grupo 2

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Tener sentido del humor.
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— Participar y compartir opiniones diversas.
— Ser agradecido.

— Humanizar.

— Tener serenidad y equilibrio.

— Afrontar lo que tememos poco a poco.

¢A qué me comprometo?

— Alimentar mi confianza y seguir en el camino de la
confianza en mi mismo.

— Aprender de las experiencias y lavar el corazén con
humor.

— A escucharme y entenderme.

— A tener paciencia y amor.

— A sonreir y posicionarme en lo positivo.

— Recordarme que «pase lo que pase puedo afrontar-
lo».

Grupo 3

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

— Tomar consciencia del miedo, identificarlo, experi-
mentarlo y permitirnoslo.

— Preguntarme por mis metas. ¢A donde quiero llegar?
¢A donde voy? ¢Qué tipo de persona quiero ser?

— Convertir los miedos en medios.

— Trabajar con los medios con uno mismo, con una la-
bor interior o intrapersonal.

— Trabajo de los medios en relacion con los demds con

una labor interpersonal.

163



I CONGRESO NO MIEDO

¢A qué me comprometo?
— A ser consciente de mis emociones.
— Reconocer y confiar en nuestros recursos y en los de
los demas.
— A cuidarme de forma integral siendo indulgente y
constructivo conmigo mismo.
— Realizar todas estas acciones con sentido del humor.

Grupo 4

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Movernos cada dia y cuidarnos.
— No sufrir por como son los otros.
— Transmitir positividad.
— Pensar en cudl serd mi reto y mi compromiso.

¢A qué me comprometo?
Me comprometo a cuidarme con constancia ya, para se-
guir creciendo afrontando el miedo, rompiendo mi como-
didad sin huir y con pasos concretos.

Grupo 5

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Arriesgar, ponerse a prueba, atreverse a lo temido.
— Decir lo que pensamos.
— Conocerse a si mismo, valorarse y marcarse objetivos
concretos con vision y valores.
— Actuar con perseverancia en la tolerancia al fracaso y
en el refuerzo de los éxitos y de los intentos.
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— Tener coherencia y predisposicon positiva (visualiza-
cion).

— Conocer y compartir experiencias ajenas.

¢A qué me comprometo?
— A sembrar esperanza.
— A asumir y definir mis miedos para poder afrontar-
los.
— A cumplir con mis retos.
— A meditar.
— A no tomar decisiones por miedo.
— A escucharme.

MESA 2. CONFIANZA EN LA EMPRESA
Conclusiones elaboradas por: Antonio Vega y Edita Olaizola

2.1 ¢Qué podemos hacer para lograr mas confianza?

— Ser coherentes y transparentes en la comunicacion de
las buenas y malas noticias.

— Apoyar la cultura del error.

— Ejercer un liderazgo basado en el apoyo.

— Reconocer los logros.

— Tener propdsitos compartidos a nivel individual y em-
presarial.

— Que los consensos estén revisados.

— Comprometerse y estar enamorado de lo que uno
hace.

— Fomentar el respeto.

165



I CONGRESO NO MIEDO

2.2 ¢A qué me comprometo?
— A cuidar de mi mismo tomando consciencia de mi
ser.
— A ser valiente.
— A ser generoso.

Grupos De Trabajo - Confianza En La Empresa
Grupo 1

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

— Realizar comunicacion efectiva.

— Ser coherentes entre el sentir, el decir y el hacer.

— Formarse para tener capacidades para afrontar el cam-
bio.

— Aceptar las equivocaciones o los errores.

— Compartir los propositos de la empresa y los indivi-
duales.

— Ejercer un buen liderazgo.

¢A qué me comprometo?
— A poner intencion en la accion.
— A sanar las relaciones.
— A ser bondadoso en todos los ambitos.
— Poner en marcha pequenas acciones.

— Crear mi dia.
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Grupo 2

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Ser uno mismo, ser mds integro y auténtico y confiar
en uno mismo.
— Enfocarse en las personas: escuchar, dar protagonis-
mo, reconocer...
— Crear relaciones claras y transparentes.
— Conseguir éxitos y mostrar resultados.

— Resaltar logros y sembrar.

¢A qué me comprometo?

— A hacer una declaracién publica de compromiso.

— A escuchar activamente a colaboradores, colegas y je-
fes.

— A consensuar las decisiones con el equipo.

— A mantener mi crecimiento personal y compartirlo con
los demads para contribuir a la evolucién del equipo.

— A aceptar el error como oportunidad de aprendizaje.

— A realizar una jornada de trabajo con ayuda externa
para generar mentalidad de equipo.

Grupo 3

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Tener vision de futuro, buscar un sentido y conectar
con valores.
— Prepararse bien y tener clara la tarea.
— Dar apoyo, recursos, acompafiamiento y compren-

si0n.
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Estar enamorado de lo que se hace y disfrutarlo.
Brindar oportunidades.
Comprometerse.

¢A qué me comprometo?

Dar confianza desde la vision holistica de las situacio-
nes.

Conectar con mis emociones, ser honesta.

Ser comprometida con lo que creo, y como decia Nel-
son Mandela «Intentar dejar un mundo mejor», mas
amable.

Perseguir incansablemente la coherencia y transmitir
con el ejemplo.

A aprender a ceder.

Seguir creciendo y formandome internamente para
tratar a las personas como me gustaria que me trata-
ran a mi.

Hacer la vida mas facil, a mi y a los demas.

Amarme un poco mas.

Grupo 4

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

Trabajar el respeto y la empatia, saber escuchar.
Tener comunicacion fluida y transparente.

Ejercer un liderazgo positivo, siendo un ejemplo cohe-
rente y con autocontrol.

Poner las personas por encima de los objetivos, fo-
mentar el trabajo en equipo e incentivar la interaccion

del conocimiento de las personas y puestos.
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— Dar soporte a las personas dando confianza para su
mayor desarrollo profesional y personal.

¢A qué me comprometo?
A generar y fomentar la confianza a través de: saber escu-
char siendo accesibles y exigentes con reciprocidad; a to-
mar consciencia de uno mismo; a ser proactivo y protago-
nista, no reactivo y victima; a pedir dar y recibir feedback
regularmente y a saber delegar y dar responsabilidades

acordes a la persona.

MESA 3. CONFIANZA EN LA SOCIEDAD
Conclusiones elaboradas por: Francesc Beltri y Andrés Martin

3.1 ¢Qué podemos hacer para lograr mas confianza?
— Incrementar la educacion emocional.
— Apostar por la acciéon individual como potenciador
del cambio colectivo.

— Aumentar la consciencia de mi mismo.

3.2 ¢A qué me comprometo?
— A ser un agente de cambio sonriendo y no quejando-
me transmitiendo asi positividad.
— Crear una Asociacion para la Justicia Justa.

— Ser yo mismo.
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Grupos De Trabajo - Confianza En La Sociedad
Grupo 1

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

— Trabajar la confianza en uno mismo.

— Potenciar la educacion emocional desde los primeros
anos de vida escolar.

— Potenciar la accién social y la concienciacion de que
hay que hacer algo.

— Fomentar la colaboracion, la solidaridad y dejar el
egoismo a un lado.

— Utilizar adecuadamente la NNTT para facilitar espa-

cios de confianza.

¢A qué me comprometo?
— Crear una Asociacion para la Justicia Justa.
— Arrancar una sonrisa a todas las personas que pue-
da.
— Difundir mensajes de confianza y no de miedo.
— Ser agentes sociales de confianza y paz.
— Trabajar en la ayuda profesional para fomentar con-

fianza vs. miedo.
Grupo 2
— ¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas con-
fianza?

— Arriesgar para superar el miedo.
— Cambiar el «rollo» / Jugar a cambiar el miedo.
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— Informar y comunicar creando consciencia y contrain-
formando el miedo «organizado»

— Asumiendo la responsabilidad de confiar.

¢A qué me comprometo?
— Cireer en la justicia poética.
— Seguir informando con humor.
— Tener curiosidad.

— Confiar en mi mismo.
Grupo 3

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Identificar el miedo.
— Generar empatia.
— Creer en los demas, eliminando los prejuicios.
— Asumir responsabilidad social y trabajar para dar
ejemplo.
— Ser criticos y cuestionar lo que nos viene de fuera.
— Educar en valores.

¢A qué me comprometo?

— A subir mi autoestima y quererme mas.

— A ser un agente de la sociedad positiva y contagiar mi
entusiasmo.

— A acompanar a las personas para que no se sientan
solas.

— Buscar sentido a la vida y ayudar a los demas en este
camino.

— Colaborar en que la gente se sienta libre.
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Grupo 4

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

— Aumentar la responsabilidad social desde acciones in-
dividuales.

— Educar n el mundo de las emociones.

— Aumentar el buen trato entre nosotros, la amabili-
dad...

— Exigir y promover la informacion honesta. Y trabajar
para rebajar la desinformacion.

— Fomentar la conciencia que el bienestar individual es
el bienestar colectivo.

¢A qué me comprometo?

— A sonreir a los demads reconociendo en el otro alguien
igual a mi.

— Practicar el comercio justo.

— Ser critico en general pero sobretodo respeto a la in-
formacion.

— Tomar conciencia y actuar en mi propio entorno se-
gun se requiera.

— Fomentar pequenos gestos como: Ayudar a los mayo-
res, ayudar a quien lo necesite, encontrar el sentido de
las normas de la convivencia social, apagar la tele
cuando aparezca telebasura y sembrar confianza mi

familia.
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Grupo 5

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

— Fomentar la educacién emocional, a nivel individual y
colectivo.

— Generar espacios como este congreso donde poder es-
tablecer contactos con otras personas.

— Dar testimonio de confianza a nivel individual.

— Ser agente de una sociedad positiva y comprometerse
con ello.

¢A qué me comprometo?
— Manifestar quien soy con autenticidad y libertad.
— A no refunfuiar.
— A emitir positividad sea cual sea la situacion.
— A desarrollar acciones de educaciéon emocional.
— A ser agente de una sociedad positiva siendo coheren-
te entre lo que digo y lo que hago.

— A crear una nueva conciencia

MESA 4. CONFIANZA DESDE LA TRANSCENDENCIA
Conclusiones elaboradas por: Magda Soler y Magda Catala

4.1 ¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confian-
za?
— Aceptar conscientemente que tenemos miedo.
— Exteriorizar nuestros miedos, compartirlos.
— Actuar.
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— Conectar con nuestra esencia, alma, autenticidad o
verdad.

— Ponernos al servicio de los demds, como modo de di-
luir nuestras recurrencias.

— Realizar un aprendizaje y expandir recursos propios.

— Construir una nueva vision, nuevos objetivos y nuevas

metas.

4.2 ;A qué me comprometo?

— A afrontar los miedos siendo perseverante.

— A generar confianza y responder con amor, por mi
mismo y por el otro.

— A detectar oportunidades de crecimiento.

— A compartir los miedos con los demds, pedir ayuda y
ofrecerla.

— A escucharnos desde nuestra conexion profunda.

— A vivir conectados a la vida y centrados con nuestro
eje.

— A dar lo mejor de nosotros en cada momento.

— A cultivar la alegria y el sentido del humor.

Grupos De Trabajo - Confianza Desde

La Transcendencia

Grupo 1

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?

— Tener conciencia del miedo.
— Aceptar lo que nos da miedo.
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— Fomentar el conocimiento y la informacion.
— Trabajar el autoconocimiento.

— Compartir y exteriorizar.

— Hacer meditacion.

— Vivir desde el ser.

¢A qué me comprometo?

— A mantener la calma.

— A tomar conciencia del aqui y del ahora.
— A dar lo mejor de mi mismo.

— A vivir desde el ser.

— A confiar.

— A mantenerme proactivo.

Grupo 2

¢Que podemos empezar a hacer para lograr mas confianza?
— Realizar una busqueda interior.
— Realizar acciones de confianza en los demas y en uno
mismo.
— Positivizar.
— Conocerse y asumir como uno es.
— Dejarse sentir.

¢A qué me comprometo?
— A generar confianza y responder con amor.
— A compartir mis miedos con los demas.
— A escucharme desde mi conexién profunda.
— A dar lo mejor de mi.
— A cultivar la alegria y el sentido del humor.

175






Frutos del arbol de la confianza

En el vestibulo que precede y por el cual se accede al Salon
Actos del Col.legi Major Sant Jordi, colocamos un arbol «El
arbol de la Confianza», lo construyo en carton rigido y deco-
r6 Cristina Garcia, haciendo honor a los colores corporativos
de CsF.

Nuestra intencion era todo aquel que recogiera algun
«fruto» de su participacion en el Congreso lo compartiera
con nosotros mediante un post-it.

La recoleccion corri6 a cargo de Tania Rojo, voluntaria.

Estos han sido los frutos de nuestro preciado arbol:

— Confianza en el amor universal.

— Carpe Diem / Sin miedo.

— Confia en mi.

— Solo sé que no sé nada... y confio...

— Confianza = Amor.

— Confianza en un nuevo sentido de la justicia y de la
abogacia.

— Confianza en el cambio

— MIEDO ME DOY

— Confianza en la fuerza del amor.

— Confiar en la vida.

— Confianza en mi misma.
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iConfiar en que todo ira bien!

Una crisis te dara confianza en ti mismo.

Nadie cometi6 peor que aquel que no hizo nada pen-
sando que iba a ser poco.

Aun confio.

Confiar en que la confianza es la clave para vencer el
miedo.

Confiar en el Alma suprema.

La incertidumbre como oportunidad.

Conlfia en ti.

Confianza en el fluir.

Fianza Con Alma

Quererse y respetarse.

Confianza en los demas.

Confianza en el futuro.

Escuchate!

Conlfia y sonrie.

Con - Fiar.

Sin miedo al miedo.

Confianza en la educacion.

Confiar en las personas (que la gente es buena...)
Confia en tus recursos y en tu interior.

Confia en la Intencién.

Creernos la propia divinidad.
Confiar en mi hijo.
Confianza en alma.
Confianza en mi talento.
Confianza en la vida.

Con Fianza.
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— Confiar en el cambio.

— Confio en Mi y por eso también en Ti.
— jConfiar, que palabra mas bella!

— ¢Quién dijo miedo?

— Confio en mi.

— Confio que nunca dejaré de confiar.

— Confianza en la confianza

— Confiar en la capacidad herdica personal.
— Confio en ti.

— Yo confio.

— Confiar en el fluir de la vida.

— Confio en la autenticidad de la vida.

— Confianza en el camino recorrido.

— Confianza en los demas.

— MIEDO => MEDIO => Transformacion.
— Confianza en que aprenderé a quererme a mi misma.
— Conlfia en el crecimiento.

— Confianza en la humanidad.

— Confiar en que el amor existe!

— Si, desde el amor, la verdad y la libertad.
— Confio en confiar para cambiar y cambiarme.
— Conlfia en tus posibilidades.

Con el formato que aparece a continuacion el Manifiesto No
Miedo estuvo durante todo el Congreso a disposicion de to-
dos, en su momento lo refrendaron 210 personas y podéis
seguir haciéndolo en el blog del congreso: http://congresono-

miedo.wordpress.com/
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CONSIDERANDO,

* Que la evolucion y plenitud de todos los seres humanos en
busqueda de la libertad y la felicidad pasa por conquistar
sus miedos, y

® Que en este momento de la historia humana, los actuales
mecanismos de control sociales, politicos, religiosos, eco-
némicos y educativos generadores de temor e inhibicion
colectiva son especialmente sutiles y efectivos, y

® Que la asombrosa rapidez del desarrollo tecnolégico en la
llamada Sociedad del Conocimiento no va acompanada del
mismo nivel de desarrollo emocional y social,

MANIFESTAMOS QUE

Queda clausurado el miedo a la imaginacion.

Queda clausurado el miedo a la realidad.

Queda clausurado el miedo al rechazo.

Queda clausurado el miedo a perder el tiempo.

Queda clausurado el miedo a pensar.

Queda clausurado el miedo a la soledad.

Queda clausurado el miedo a asumir la responsabilidad de la

propia historia.
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Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
bien comun.
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado
cién publica.
Queda clausurado
Queda clausurado
Queda clausurado

CONGRESO NO MIEDO

el miedo a la pobreza.

el miedo a la generosidad.
el miedo al fracaso.

el miedo a la enfermedad.
el miedo a la muerte.

el miedo al conflicto.

el miedo al ridiculo.

el miedo a la pobreza

el miedo a lo distinto.

el miedo a equivocarse.

el miedo a cambiar

el miedo a ser uno mismo al servicio del

el miedo a la libertad.

el miedo a la vida...

el miedo en la empresa.

el miedo en la politica y en la administra-

el miedo en las instituciones religiosas.
el miedo en la educacion.
el miedo en la familia.

Y, para todo ello, los ciudadanos abajo firmantes,

NOS COMPROMETEMOS A:

Construir confianza y a creer en nosotros mismos y en los

demas,

como lideres, como estudiantes, como educadores, como pa-

dres, como trabajadores, como parados, como empresarios,
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como jubilados, como cientificos, como artistas, como reli-
giosos, como politicos, como profesionales o como ciudada-
nos en general.

Y, finalmente, queda clausurado un miedo esencial: el
miedo a hablar
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La cancion de CsF

Cuando pensamos en como transmitir el espiritu de CsF, ade-
mas del proyecto y los valores nos venian mil ideas a la cabe-
za, era una tarea que nos traia enredados...finalmente se nos
ocurri6 aplicar una maxima que acostumbra a funcionar de
modo infalible: SUMAR EN LUGAR DE RESTAR.

¢Qué sentido tenia devanarnos la cabeza excluyendo esta
o aquella idea, frase, contenido, palabra...? {Mejor ponerlo
todo! Y ¢Como haciamos para que calara y se pudieran re-
cordar y repetir de un modo amable? jférmula conocida,
también! UNA CANCION.

Inmediatamente me puse en contacto con Sergi Danti,
amigo y conocido compositor, le hablé de nuestras inquietu-
des y rapidamente sintonizo6 con el proyecto.

Primero la letra, un borrador, dos, tres... unas cuantas
tardes probando melodias en su estudio, ajustes, retoques,

armonias...jgrabando!

Si pudiera, yo seria sembrador de la alegria

Tantas gentes que en el mundo siembran suefos infecundos
No cosechan alegria porque ignoran su verdad

Solo cosecha alegria aquel que siembra dignidad
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(Ritmo)

La tierra no esta perdida, hay gente que dia a dia
Siembra semillas fecundas, sembradores de alegria

A veces se sienten solos, sembradores no se ven

Pero la tierra es tan amplia... ja buscarlos donde estén!

Mucha gente, en solitario, suenia suenos solidarios
Porque el hombre es generoso, es la esencia de su ser
Quizas tu suefio seria, sembrador de la alegria

Que esos suefios se hagan vida, que ya empiecen a crecer

Para cambiar el mundo de cada dia
Y conciliar emociones y razon

Para quitarnos de dentro las barreras
Poder hacer bien reales las quimeras
Consultores sin Fronteras

Sin Fronteras, consultores

Se han unido han hecho nudo

Y van tejiendo una red

Una red que da esperanzas

Y sentido al existir

Corazon al pensamiento y pensamiento al sentir.

Quien pudiera ir por la tierra, siempre erguido en pie de paz
Liberandose del miedo, cantando a la dignidad
Persiguiendo una utopia, sembrador de la alegria

Y hacer real ese sueno de que el mundo ha de cambiar

Hay todo un mundo que quiere vivir, y a vivir empieza
Manejando con cabeza lo que siente el corazon
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Bueno por naturaleza, el hombre encuentra barreras
Persiguiendo su utopia, va borrando las Fronteras
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Epilogo

Hasta aqui llega lo que dio de si esta aventura, se me habia
ocurrido hacer un capitulo a modo de lo que no se vio en el
Congreso y finalmente he descartado la idea porque me pare-
ce «mision imposible» recordar todas las anécdotas que nos
han envuelto durante los meses de preparacion. Para que me
entenddis ¢Como cuento la boda de Vanessa, pieza mas que
clave, en pleno lio y dejo de contar el trajin de Iranzu con el
montaje de la web, cuando la disefiadora se tuvo que marchar
«volando» a Venezuela por asuntos familiares y la dejo lite-
ralmente colgada (no la web sino a Iranzu)? Y ¢;Como relato
la carita que se le quedd a alguno cuando tomamos la deci-
sion de ir adelante con el desnudo de Laura, la presentadora
y me call6 las llamadas a cualquier hora de la noche con el:
«se me acaba de ocurrir....», 0 los encuentros en mi casa para
comer y trabajar incluidos los fines de semana en el Montseny
aprovechando las sobremesas en «Can Florenci», por no citar
los entuertos de la escenografia (en secreto os cuento, que la
noche antes del Congreso andabamos buscando una tela ne-
gra de grandes dimensiones en la que no habiamos pensado y
que tenia que cubrir la mesa donde se apoy6 el globo terra-
queo) o el susto que nos llevamos cuando comprobamos que
el Arbol de la Confianza no cabia en ninguno de los coches

que tenfamos y tuvimos que echar mano de la familia para
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conseguir una furgoneta a tltima hora donde trasladarlo, o el
resfriado monumental que tenia Sergio Danti el dia que tenia-
mos el estudio de grabacion alquilado, el pobre grab6 con
fiebre y a base de Ibuprofenos, por no hablar de la tangana
que montamos para grabar el video de la Cinta sin Fronteras
para la clausura, con el valiente donde los haya de Jorge Ya-
man tirandose al agua en el puerto de Barcelona en pleno mes
de noviembre y confieso que a mi particularmente me impre-
sion6 mas por la suciedad del agua que por la temperatu-
ra...

También hubo alguin roce, no lo negaré, pero debo anadir
que fueron pocos y los salvamos rapidamente, me enorgullez-
co enormemente de haber liderado un equipo que ha sabido
trabajar desde la confianza y en el que no han faltado ni el
apoyo ni las sonrisas por dificil que fuera el momento.

iEn fin! dos dias antes de la celebracion Vanessa Ruiz
Iranzu Goicoechea y yo misma nos reuniamos en la sede de
CsF con Salvador Garcia, nuestro presidente para ponerle al
corriente de la ultima hora y presentarle la escaleta definitiva.
Nos saltaron las lagrimas al darnos cuenta de que en cuarenta
y ocho horas el suefio seria realidad.

Solamente me queda darle las gracias a Salvador por ha-
bernos inspirado, por la confianza al depositar este suefio en
nuestras manos, por habernos escuchado y por haber com-
partido honestamente «miedos e inquietudes» con el equipo
de proyecto.

Desde aqui un fuerte abrazo.

iA por el proximo!
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Visitenos en la web:

Www.empresaactiva.com
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