EL MIEDO Y
SUS ALREDEDORES

CRISTINA DE LLANO VARELA
ESCRITORA. LICENCIADA EN ARTE

" . A MODO DE VOCABULARIO PREVIO

Segun el diccionario de Maria Moliner, el término “Miedo” procede del lati-
no “metus”, y significa “estado afectivo de que ve ante si un peligro o ve
en algo una causa posible de padecimiento o de molestia para él. Creencia
de que ocurrira o puede ocurrir algo contrario a lo que se desea”.

El diccionario afiade que los verbos relacionados con el término miedo
son: dar, inspirar, coger, sentir, tener, cundir y propagar. Y que los sinénimos
y palabras afines son: temor, achicarse, susto, amenaza, peligro, sospecha,
intimidacion, verglenza.

¢Qué siente la persona que tiene miedo?:

Se siente fragil, desnuda, vulnerable, indefensa, sola, inquieta, descon-
certada, alerta...

Todas ellas son diversas manifestaciones del miedo. A veces estas sensa-
ciones se encabalgan y sobreponen, hundiendo a la persona en un vértigo
incomodo, y otras veces prevalecen unas sobre otras y la marejada parece
que se podra manejar mejor.

2 . EL PODER FABULADOR DEL MIEDO
Segun todo esto, podemos ir ya diciendo que el miedo se trata de un SEN-
TIMIENTO que es experimentado por la persona cuando se le presenta un
futuro que IMAGINA como un mal y lo VIVE como una AMENAZA en el PRE-
SENTE.
Asi pues, llama la atencion lo siguiente:
el caracter subjetivo del miedo (uno lo “ve”, es decir, crea - imagina en
su interior sus “contradeseos”); su caracter futurible e hipotético (ocu-
rrird o no lo que se teme, lo que no se desea, pero se anticipa trayen-
do al presente lo que aun no ha sucedido), y su caracter afectivo (es
un sentimiento y una emocién que se padece o sufre, porque es una
posible frustracion de un deseo. Nunca se tiene miedo de aquello que
se desea, sino de aquello que no se desea, y el deseo esta dentro del
mundo afectivo).

No es facil
encontrar

los origenes de
nuestros miedos,
este articulo

los identifica

y nos alerta
sobre sus
companeros

de viaje.

VALORES

“No hay cosa de la que
yo tenga tanto miedo

como del miedo”.
(Michel de Montaigne,
escritor francés, s.XVI).

“El amor es como el mie-

do: todo lo hace creer”.
(Marie d’Aulnoy,
escritora francesa, s.XVII).

“El miedo es mas inge-

nioso que el odio”.
(Pierre Bayle,
filésofo francés, s.XVII)
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“El hombre
que tiene mie-
do sin peligro,

inventa el

peligro para

justificar su
miedo”.

(Alain Emile Char-

tier, escritor
francés, s.XV)

“La angustia
es el portico
de las situacio-
nes depresi-
vas; desarrolla
un mundo de
imaginacion en
la que hace
presa el mie-
do. Sus aliados
son la tristeza
y la soledad”.

(Fernando Nestares,
pintor y escultor
espaiiol, s.XX)

“Para salir de
las dificultades
es necesario
tener miedo.
No hace falta
otra arma o
virtud. El hom-
bre que no tie-
ne miedo esta
perdido. Un
dia u otro

caera.”
(Louis Ferdinad

Celine, escritor
francés, s.XX).

Como dijo Etty Hillesum, lo peor del miedo
es su caracter de anticipacion; ella asegura que
si fuésemos capaces de controlar en nuestro
interior estas representaciones imaginativas y
anticipadas, y no darles pie a su desarrollo, el
miedo seria dominado.

Si el mal que se barrunta en lontananza
(més o menos lejana) es experimentado, ade-
mas de como amenaza, como una limitacion
vital surgen entonces los sentimientos de dolor
y tristeza, que irdn asociado al del miedo. Y si
ese mal ademas es captado como una defor-
macion moral, se asociaran al miedo senti-
mientos de culpa y de verglienza.

Este mal futuro percibido y vivido como ame-
naza presente toma muchas veces los colores de
“lo siniestro”. El término “Siniestro” viene del
latin “sinistrum”, que significa lo torcido, lo que
no esta derecho, y se asocio por ello siempre este
significado a lo que es oculto y desfavorable. Asi
pues, “siniestro” es, en este contexto, equivalen-
te a algo secreto, sombrio e inquietante (a veces
hasta lo destructor). Lo siniestro lo convertimos
en una realidad amenazante agazapada en noso-
tros mismos, o en nuestro entorno, o en el cos-
mos (como se vera mas adelante).

3 » ALGUNOS ADJETIVOS PARA EL MIEDO

Se habla de miedos aniquilatorios, confusio-
nales o parciales. Y de miedos sanos o patolo-
gicos.

Un miedo aniquilatorio es aquel que blo-
quea y paraliza a la persona resquebrajando en
ella todo sentimiento de seguridad.

Se habla de miedo confusional cuando la
persona queda conmovida y hecha un lio total
ante ese algo que no gobierna. Ese momento
de “"mente en blanco”, impactante, que hay que
ordenar y clarificar para poder seguir adelante.

El miedo parcial s6lo afecta a un aspecto
de la persona y responde a un estimulo concre-
to. Es lo que habitualmente sentimos cuando
algo que esta pasando nos desconcierta. Acotar
claramente en nuestro interior la situacion que
vivimos y su causa es la manera de salir de
este miedo.

El miedo sano se genera con toda natura-
lidad ante toda situacion de riesgo. Y lo sano
para manejarlo es “atravesarlo”: es decir,
tomar conciencia de él, reconocerlo, acogerlo
(no rechazarlo, emboscarlo), y poner medios
para llegar a la otra orilla, de ese miedo dejan-
dolo atras.
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El miedo patolégico es, con frecuencia, el
aprendido y desarrollado como fruto de una
educacion restrictiva, castrante o manipulado-
ra. Puede llegar a hacer muchisimo dafio a la
persona, que se devalla, que tiende a la repre-
sién y que puede generar en conductas de
fobias, ansiedad y depresiones. Es el mas indi-
cado para “imaginar” peligros y amenazas.

(}. BUSCANDO LOS ORIGENES DE NUESTROS

MIEDOS

El problema no es tener miedo, sino a qué
tener miedo.

UN MIEDO “'ONTOLOGICO”

Desde la antropologia, la filosofia y la psico-
logia, se suelen sefialar en todo ser humano
dos grandes tendencias o sentimientos basicos
a partir de los cuales surgen todos los demas:
deseo y temor. Dos pulsiones opuestas que
organizan el interior psiquico-animico de todo
ser humano.

El deseo esta orientado a asegurarse la vida
y la sobrevivencia por la adhesion a lo real. El
temor actla como autodefensa inhibitoria,
generando retraimientos o angustias que pue-
den llegar a ser paralizantes. El miedo, al ser
efecto de la represion de los deseos, produce
sufrimiento (no sdlo fisico, sino, y sobre todo,
psiquico y espiritual).

Asi pues, el miedo es una de las emociones
mas primitivas y naturales de la humanidad. Es
un reflejo del deseo de ser protegido contra
todo lo que obstaculiza el deseo de vivir. Pare-
ce ser que el nifio, muy poco después de nacer,
ya experimenta este padecimiento; por eso
protesta ante la soledad o la oscuridad, que
rompen su sensacion de estar protegido.

Por tanto, el miedo es una reaccion elemen-
tal e instintiva (en definitiva, animal) de auto-
defensa que nos lleva a ser cautos y a prepa-
rarnos para el ataque o para huir.

Ante lo desconocido, el ser humano, parece
que por naturaleza, tiene tendencia a imaginar-
se lo peor para si.

Los MIEDOS HEREDADOS

Aquellos que sutilmente se “han colado” en
nuestro interior desde nuestra mas tierna
infancia, procedentes del ambiente, del entor-
no en el que hemos vivido o de las personas
con las que hemos vivido. En la infancia se es
muy permeable y quizd se han ido adhiriendo
temores a nuestra personalidad que, en reali-
dad, eran temores padecidos por los que nos



rodeaban, pero que a fuerza de oir, palpar, recomen-
dar... hemos hecho nuestros inconscientemente. El
nifio se fia de sus mayores. Si estos le dicen: “ten
miedo a..” , probablemente lo acabar teniendo.
Sobre todo si ve que sus mayores efectivamente lo
tienen. Por eso aqui habria que pensar en la respon-
sabilidad que se tiene al educar o no en el miedo.

UNOS MIEDOS APRENDIDOS

Cuando el entorno se ha vivido como algo hostil.
Por experiencias personales de inseguridad ambien-
tal o personal. Por episodios de violencia padecida.
Por haber sufrido abandono, rechazo, dolor, burla...
Experiencias negativas asociadas a sucesos y situa-
ciones que la persona no desea que se repitan y por
lo que huird o se defendera cada vez que imagine que
estd ante esa posibilidad. Estos sufrimientos anterio-
res se proyectaran siempre como una amenaza afa-
dida y cimientan el miedo de la persona.

S . ASOMANDONOS A LOS CONTENIDOS DE NUESTROS

MIEDOS

Los llamados expertos parecen estar de acuerdo
en afirmar que los dos miedos basicos y principales
del ser humano, - y que funcionan como coordenadas
que sitdan, en sus distintos finales, todos nuestros
miedos -, son:

MIEDO AL CAMBIO. MIEDO A LA PERDIDA.

Y, desde ahi, como punto de arranque global, las
personas elaboramos el abanico inmenso y lleno de
matices de la multitud de miedos que vivimos (o, casi
mejor, que padecemos).

UNA PRIMERA ESCALA DE MIEDOS SERIA:

< Miedo al rechazo. Es el que padecen las personas
que viven muy agarradas a su propia imagen y
muy pendientes de la aprobacion de los demas.
Aqui suele acompafiar siempre un miedo-tipo:
miedo a herir 0 a ser herido.

< Miedo a la muerte. Que nace de una dificultad
radical de aceptar nuestra condicion de criaturas fini-
tas. Es, asimismo, la expresion maxima del miedo al
dolor, al fracaso, a la frustracién y a la separacién.
Tememos la muerte (la propia o la de seres queri-
dos) por un miedo existencial: el estremecimiento
angustioso ante el hecho de que la vida pueda desa-
parecer. Se teme la nada, la anulacion del Yo. Y se
teme la experiencia de tener que vivir la ausencia,
de tener que vivir sin el que ya se fue.

< Miedo al cuerpo. Cuando se vive el propio cuerpo
o0 el ajeno como amenaza de destruccion. Cuando la
sexualidad se vive o como agresiéon o como aniqui-
lacién. Este es un miedo que ha sido histéricamente
muy exacerbado por educaciones machistas o mora-
listas.

<+ Miedo al amor. Es el miedo mas radical que tene-
mos los seres humanos. Parece que todos desea-
mos amor y, lo cierto, es que en el fondo, casi
todos tememos el encuentro verdadero con el
amor. éPor qué? Porque es el miedo al misterio que
mas trasciende a la persona, que la coloca mas alla
de si misma, que la abre a lo desconocido, a lo que
no controla. Y este miedo se expresa en la dificul-
tad que tenemos de arriesgarnos y comprometer-
nos con el otro/a en una relacién concebida como
apuesta de vida a fondo perdido. El miedo al amor
tiene sus subterfugios que se emboscan en otros
miedos subterréneos:

<+ Miedo a la fusion: ése que se siente cuando deci-
mos defensivamente que podemos perder la intimi-
dad, quedar diluidos en el otro/a, enajenarnos, ser
arrastrados... Sobre todo se produce en personas
que no estan acostumbradas y no han aprendido a
manejar sus propias emociones. De ahi el miedo a
perderse en el otro.

< Miedo a ser descubierto/a: cuando se vive
escondiendo la verdadera personalidad (por miedo
al rechazo, lo mas frecuentemente). Entonces el
otro/a es una amenaza si esta tan demasiado cerca
gue penetre en lo que queremos ocultar. Se da,
sobre todo, en personas que no se han reconcilia-
do consigo mismas y son inseguras y permanente-
mente necesitadas de la aprobacion ajena.

< Miedo a ser abandonado/a: Es el temor a una
soledad radical. Es el miedo a quedarse solo/a des-
pués de una entrega a alguien. Paraddjicamente,
quien padece este miedo suele tender a veces (plan
defensivo) a aislarse cuando hay riesgo de un com-
promiso fuerte. Lo padecen generalmente personas
que han experimentado muy traumaticamente pér-
didas en la infancia de seres queridos, o personas
que han vivido experiencias muy negativas de
amistad.
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“La cobar-
dia es el
miedo
consentido;
el valor es
el miedo

dominado”.
(Ernest
W.Legouvé,
escritor francés,
s.XIX).

“Los timidos
tienen
miedo antes
del peligro;
los cobardes
durante el
mismo; los
valientes
después”.
(Jean Paul
Richter, escritor

aleman,
S.XVIII-XIX).

“Con la
audacia se
encubren

grandes
miedos”.

(Marco Anneo
Lucano, escritor
romano, s.I)

UNA SEGUNDA ESCALA DE MIEDOS (a modo
de concreciones existenciales) seria:
Realidades “"materiales”:

-Tememos realidades que amenazan la su-
pervivencia: hambre, enfermedad, pobre-
za, violencia...

-Tememos realidades que amenazan nues-
tra imagen personal (ante nosotros y ante
los demas): pérdida de belleza, juventud...

-Tememos realidades que nos hagan depen-
dientes: minusvalias...

-Tememos perder lo que tenemos. ...

Realidades "menos materiales” (senti-
mientos que derivan de nuestro existir):

-Tememos el dolor.

-Tememos el fracaso.

-Tememos la insignificancia (personal y
social).

-Tememos lo diferente (sea racial, personal
o ideoldgico).

-Tememos el aislamiento y la soledad.

-Tememos los compromisos.

-Tememos la libertad.

-Tememos el “*mas alld” (el miedo religioso).

6 . CONSECUENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

Se suele decir que el miedo es estéril,
que a nada conduce mas que a hacernos
sufrir. Pero cierta dosis de miedo, a veces,
puede funcionar como espoleta, y prender
fuego a lo que nos duerme dentro y que, a lo
mejor, de otro modo no despertaria. Existe
un poder creador del miedo, cuando éste
funciona como ese obstaculo que conscien-
temente se quiere vencer para alcanzar esa
otra realidad mas apetecible que aparece
tras la muralla que levanta el miedo. El mie-
do, cuando no paraliza y domina, nos puede
poner en movimiento, puede ser un acicate,
hasta un reto, puede ser un motor de creci-
miento. Es decir, existe una funcion en el
miedo que es activadora de superacion.

Estariamos hablando aqui de un miedo
sano, ese sentimiento que nos avisa de una
amenaza ante un peligro real. Este miedo
sano se genera de forma natural, instintiva,
ante toda situacion de riesgo y se supera
tomando conciencia de él y “atravesandolo”.
La funcion de este miedo que llamamos sano
es evidentemente salvadora. En un momen-
to dado, nos puede salvar la vida: podemos
reaccionar y preservarnos del peligro. Sin
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este miedo “avisador” de circunstancias peli-
grosas, que nos advierten y alertan recursos
naturales de nuestro cuerpo y mente para la
preservacion de nuestra integridad, facil-
mente podriamos autodestruirnos.

La experiencia del miedo, en general, con-
siste en episodios momentaneos en nuestra
vida, mas o menos largos. Y cuya primera
consecuencia mas frecuente en nuestro inte-
rior es inspirar cautela. Y esta cautela nos va
a llevar a actuar de distintas maneras segun
los momentos, valoraciones, situaciones, gra-
dos de paralisis de ese miedo, etc. Unas veces
el miedo va a provocarnos retraimiento. Si el
miedo es tan grande que paraliza, ese retrai-
miento se puede convertir en pardlisis. Otras
veces la cautela nos preparara para la defen-
sa o el ataque. El ser humano se sabe fragil y
tiene miedo, por eso se defiende. Y hay de-
fensas que suenan y actlian como ataques.
Otras veces la cautela nos hara huir. Y habra
ocasiones en que la cautela apenas exista,
porque la persona lo primero que siente es un
rapido envalentonamiento como mecanismo
inmediato de anulacién del miedo y le hara
pasar al ataque enseguida.

Ciclo de algunas conductas presidas por
el miedo:

miedo - baja autoestima - mas miedo -
mas baja autoestima - etc.

miedo - distorsién de la realidad - mas
miedo - mayor distorsion - etc.

miedo - parcializar la realidad - mdas mie-
do - mas fragmentaciones de la realidad
apropiandose sdlo de lo que conviene ver
- etc.

miedo - mecanismos de defensa (general-
mente agresivos) - rechazo u abandono
de los demads - mas miedo - mas mecanis-
mos de defensa agresivos - etc.

Cuando los miedos son persistentes y
van horadando la personalidad, al final es
posible que se hagan permanentes, con lo
que dicha persona quiza lo que acabara
padeciendo es un caracter miedoso. Y si la
imaginacion de esta persona magnifica y
agranda los obstaculos, podemos estar ya
pisando el umbral de persona dominada y
paralizada por los miedos.®



