

Café filosófico sobre los miedos...

El miedo no es zonzo, dijimos en la difusión de este encuentro. Lo decía mi “abuela” y lo repetía mi madre con una sabiduría que no viene de los libros sino de la experiencia. Sí, el miedo no es zonzo, por eso hay que escucharlo y de eso vamos a hablar. Claro, cómo va a ser zonzo con lo inteligente que son nuestras emociones (porque el miedo es una emoción). Es la inteligencia del cuerpo y la psiquis la que está detrás de estás manifestaciones y es nuestra razón que pueda dar algo de luz a lo que allí, como señal más o menos intensa o incluso violenta, se manifiesta.

La emoción se caracteriza por su brevedad y violencia, lo que la lleva a absorber totalmente el campo de la atención. Todo el psiquismo y el organismo en su conjunto se orienta hacia aquello que provoca la emoción: vista, oído, argumentos, recuerdos y, por ejemplo, en el caso del miedo, la descarga de adrenalina en sangre hace que la actividad cardíaca se acelere y la respiración se haga más profunda. La reacción puede ser la huida, la paraliza, un estado de alerta donde todos los sentidos se focalizan en algo: un ruido, movimiento, etc. Wundt define a las emociones como “una fuerte llamarada del sentimiento” Sí, están allí para demostrarnos que estamos vivos. Son señales que no podemos desatender.
El problema es que fuimos educados en el miedo: anécdotas del hombre de la bolsa, de “la befana” (una especie de bruja) , del infierno, de los “pelos en la mano”, de que los Reyes Magos no te traían regalos si te portabas mal, etc. Pero esto no es nada, también se nos educó en el miedo a la muerte, a ser libres, a los otros, a amar, a “poder”, a “vivir”...

Norberto Levy en su libro La sabiduría de las emociones, nos habla de lo importante que es ver las emociones, incluso las consideradas como “conflictivas” (como el miedo), en su  condición de señal. El usa la imagen del tablero de luces del auto, que indican que algo está fallando...; que hay un problema a resolver. Remiten a ese problema a resolver, pero ellas –las emociones mismas- no son el problema. Así, la emoción es aprovechada cuando uno comprende que problema específico detecta esa emoción, pudiendo abocarse a la resolución del mismo.

¿Qué es el miedo?: el miedo es esa sensación de angustia que sentimos ante la percepción de una amenaza. ACLARACIÓN: es cierto que puede hacerse una distinción entre miedo (más puntual, concreto, localizado en un objeto) y temor (más vago e indeterminado), pero nosotros hablaremos aquí de miedo en sentido amplio, abarcando también la noción más genérica de temor.

¿Y qué señala?: señala la desproporción entre lo que sentimos como amenaza y los recursos con los que contamos o sentimos que contamos para enfrentar eso amenazante. Pero, por confusión o ignorancia convertimos al miedo en una emoción negativa...!!!! Esa 1ra emoción genera una 2da. que es como su consecuencia: vergüenza, humillación, rabia, impotencia. 

Dice Levy que se da entonces esta secuencia:

a- se percibe una amenaza

b- reaccionamos con miedo

c- hay una respuesta interior a ese miedo (la reacción en cadena) 

Y esta respuesta interior es clave, porque agravará o atenuará esa sensación original de miedo, pero lo habitual es su descalificación. Sí, hay una descalificación del miedo, se lo considera pura perturbación, emoción indigna  y se cree que el problema es el miedo en lugar de verlo como una llamada de atención. No hay miedos injustificados!!!!! Por eso hay que tener una nueva mirada frente al miedo. Hay que dejar de convertir al MIEDO en un problema para verlo como señal de la existencia de un problema. Eso sí, ignorar la señal sí puede ser peligroso. Se trata de un verdadero aprendizaje para poder aprovechar lo que quiere decirnos...

Un supuesto equivocado es el de que todos contamos con los mismos recursos para enfrentar los miedos y que algunos, aunque los tienen, no los enfrentan, son cobardes.  Esto es falso y además, termina estigmatizando a la persona, porque los seres humanos disponemos de distintos instrumentos para enfrentar las amenazas y si estas superan nuestros recursos, ahí aparece el miedo. Pero no basta  con tener los recursos, es necesario saber que uno los tiene. 

Otro riesgo que hay que evitar es el anestesiar al miedo. No es raro que ese miedo a ser catalogados como cobardes o a ser rechazados nos lleve a negar, ignorar, enmascarar el mismo miedo: ¡Yo no tengo miedo! ¡Qué peligro!  Es perder de vista su carácter de señal... El miedo tiene que ser escuchado: no hacerlo llevará a instalar un miedo crónico que agrave progresivamente una situación; un círculo vicioso que lleva, por ej. a ataques de pánico. El aspecto miedoso se calma cuando es escuchado con respeto. Las cosas no son así por naturaleza, no nacimos con el miedo a algo, es algo que se fue instalando desde hace mucho tiempo y con ese miedo a algo nos acostumbramos a vivir. Pero el aspecto miedoso no quiere vivir con miedo, quiere que se lo ayude a superarlo, que se lo ayude a desarrollar sus capacidades potenciales, por eso hay que escucharlo.  Por eso puede pasar de ser un lastre a un colaborador activo.

Curar el miedo es transformarlo de disfuncional (que angustia, inhibe, desorganiza, bloquea) en funcional (señal), y esto tiene que ver con la respuesta interior que podamos ir dando y esta respuesta interior tiene que ver con la actitud que nuestro evaluador interno asume frente a nuestro aspecto temeroso. En esa relación se juega buena parte de nuestra realidad psicológica, que puede ir del sufrimiento a la cura. 

Nuestro “evaluador interno” tiene reconocer que existe el aspecto temeroso, su derecho a estar como está y escucharlo y respetarlo, lo que no significa que no le expresemos  nuestro desacuerdo, pero sin imposiciones.  Levy propone un técnica psicodramática para abordar este proceso de cura o resolución del miedo que consiste en un diálogo interior entre nuestro “critico interno” y nuestro aspecto temeroso”:

a- Intentar identificar con precisión que es lo que produce miedo...

b- conectarse con ese aspecto temeroso imaginando que se está frente a él, haciéndolo tomar “cuerpo·”, para ver cómo es y cuáles son sus características. 

c- Ver qué se siente frente  a ese aspecto temeroso; qué reacción emocional me produce para luego transmitirle a ese aspecto temeroso lo que sentimos frente a él.

d- Permitir que el aspecto temeroso  responda (le responda a mi crítico). Para esto, hay incluso que ocupar el lugar físico donde imaginamos al aspecto temeroso y adoptar su postura corporal, su actitud y ver que necesitaría recibir. 

e- Este diálogo interior, esta cooperación entre estos dos aspectos que “son míos”, que me constituyen, dice Levy que ayudará a disolver el miedo disfuncional para reposicionarlo nuevamente en su carácter de señal.

DISTINTOS TIPOS DE MIEDO

Los miedos del crecer: Roberto Pérez, muy reconocido en nuestro medio por sus charlas sobre educación, desarrollo personal, etc.. tiene un material audiovisual interesante donde aborda los miedos en las etapas de la vida desde el Eneagrama. Uno habla habitualmente del Miedo al cambio en las crisis etarias, pero lo interesante de Pérez es que asocia cada cambio a un miedo básico que se presenta en un ciclo de 7 años. No voy a explayarme en esto, aunque el elenco de los mismos es el siguiente:

 EDAD
MIEDO básico            ACTITUD


0-7      
Distancia        
- presencia de la madre y los sujetos significativos

7-14    
Cercanía        
- afirmación de la autonomía

14 -21   
Cambio         
- duelos del adolescente

21 - 28
Continuidad   
-  aspecto creativo

28 - 35  
Perdida          
- se juega  el tema del ser y el tener

35 - 42          ídem pérdida

42 - 49          repite continuidad

49 -56           repite cambio 

56-63           repite cercanía

63-70            repite distancia

70-77-84       repite pérdida

Miedo a morir: no estaría demasiado desacertado pensar que la filosofía y la religión son grandes “inventos” para aventar el miedo a la muerte o tenerla bajo control.  Entre los  estoicos, Epicteto (S I dc) decía: “ Si hemos aprendido la organización del universo, si hemos comprendido que la principal y más importante de todas las  cosas, la más universal, es el sistema compuesto por lo hombres y Dios, que de él proceden todos los orígenes de todo lo que tiene vida y crecimiento... ¿por qué hemos de temer los acontecimientos, cualesquiera que sean? El hecho de tener a Dios por padre y protector, no podrá bastarnos para liberarnos de pesares y temores?

Epicuro (341-270), en cambio, rechazando todo recurso a lo trascendente abordó el tema de la muerte desde una mirada más pragmática: “es necio quien dice que teme la muerte... mientras vivimos no existe la muerte y cuando la muerte existe nosotros ya no somos. ... El sabio ni desea ni teme la muerte, ya que la vida no le es una carga y tampoco crea que sea un mal el no existir”

Osho: en uno de sus libros titulado  Las emociones, afirma  que el miedo a la muerte tiene que ver con la insatisfacción. Tiene miedo a la muerte el que nada pudo experimentar. Dice también algo que lo acerca a Epicuro: “la muerte no es una enemiga, tiene su propia belleza y es muy rara y además viene una sola vez , en tanto que la vida es cotidiana”

Miedo a vivir: hay también un miedo a vivir que lo asocio, al temor al futuro, a lo desconocido y que nos  lleva a buscar seguridades. Osho afirma que  el miedo es parte de la muerte y no de la vida que es aventura, riesgo, sumergirse en lo desconocido... “La gente le tiene miedo a la vida porque le teme a ser salvaje y lo salvaje es el amor, el baile, la canción” Esto es  de alguna manera el contrapunto que ya Nietzsche (1844-1900) hacía entre Dionisos (fiesta, vida, embriaguez, amor a la vida) y Apolo (razón, medida, norma).

Miedo a estar solo: Osho afirma que uno se cree alguien, pero en la soledad aparece quizás lo más autentico y eso atemoriza. La soledad acerca a la meditación, es ella misma meditación. En la soledad aparece la distancia entre la ilusión de nuestra vida y lo real de nuestra vida; y lo real puede dar miedo. Sí, en la soledad uno aparece desnudo, sin máscaras, sin disfraces, sin maquillajes, sin excusas, sin justificaciones y esto puede atemorizar...“En cuanto estamos solos, lo falso comienza a desprenderse y lo real reprimido a expresarse..., por eso el temor a estar solos”  

Gerald Jampolsky un psiquiatra norteamericano tiene un libro titulado Amar es dejar ir al miedo...; es que el amor es realmente liberador, tanto para el que ama como para el ser amado.

El miedo a la libertad:  Erich Fromm (1900-1980), psicólogo social de enorme influencia en las ciencias humanas del siglo XX, considerado  "el filósofo" entre los psicólogos humanísticos, advierte sobre los peligros que afrontamos los hombres en el orden de la construcción de lo social. Su tesis, en uno de los libros más importantes de su producción -El miedo a la libertad-, es que el hombre moderno que se ha liberado de los lazos preindividualistas que lo dominaban pero a la vez le garantizaban seguridad, no ha logrado desarrollarse individualmente, en términos de una libertad positiva personal. La experiencia moderna significó sin duda un mayor grado de independencia individual pero simultáneamente lo ha ido atemorizando: ¿qué hacer con la propia libertad si nunca se nos ha enseñado a usarla?. Termina planteando una doble alternativa que hoy sigue vigente: o bien rehuir la responsabilidad de esta libertad, precipitándose en nuevas formas de dependencia y sumisión (que otro, el líder religioso, político, etc, decida por mí), o bien progresar hasta la completa realización de una libertad positiva, que se funda en la unicidad e individualidad del hombre...
Miedo “a poder”: de lo que arriba decía entiendo que se desprende este otro miedo de fuerte significación en nuestra sociedad. En un ambiente donde se mina nuestra autoestima, donde se nos confronta con un exitismo inalcanzable, la sensación que nace en nosotros es: “no puedo, no es para mí”.  Nelson Mandela, el expresidente de Sudáfrica,  sintetizó esto en pocas líneas en su discurso de asunción presidencial en 1994: “No es el estar confrontados a nuestra mediocridad o a nuestras insuficiencias lo que mas tememos. Por el contrario. Nuestro temor más profundo es medir toda la extensión de nuestro poder. Es nuestra luz lo que más da miedo y no nuestra oscuridad...(...) Cuando dejamos que nuestra propia luz resplandezca, sin saberlo, damos permiso a los demás para hacer lo mismo y cuando nos liberamos de nuestros propios miedos, nuestra presencia libera automáticamente a los demás de los suyos”

Miedo a “ser distinto”:  para Krishnamurti este miedo se asocia a una situación de comparación y  la comparación engendra miedo. Quiero tener éxito, fama, reconocimiento y todo esto es, psicológicamente, la esencia misma de la comparación.  Nuestra sociedad nos dice y enseña que hay que ser competitivos para poder sobrevivir en un mundo cada vez más exigente y complejo. Hay que luchar para “ser mejores”, para “alcanzar una posición” (como si no tuviéramos ninguna). Toda nuestra estructura social y moral se funda en esto. Existe en nuestra vida ese constante estado de comparación, de competencia, de lucha permanente por ser alguien... ( que según esos mismos patrones sociales se identifica con el éxito, la fama, el poder, el dinero, el prestigio) y para Krishnamurti: “esta es la raíz básica del miedo, porque engendra envidia, celos odio y ese odio genera más miedo”. Claro, el otro se vuelve mi enemigo... 

Un aspecto no menor de esta sociedad donde vivimos comparándonos daría lugar a lo que podemos llamar miedo al ridículo.  Ser distintos a los demás, no entrar “en los moldes sociales” puede ponernos en evidencia, exponernos. Es tal nuestra baja autoestima y falta de seguridad en nuestros propios criterios o elecciones que no “ser como todos” nos avergüenza... es como un miedo a ser reconocidos...

Miedo al que “es distinto”: es en definitiva el miedo al otro, el que “no es como yo” porque tiene otros rasgos o color de piel, religión, cultura, sexo, etc.  Esto me hace acordar a un análisis de J P. Sartre (1905-1980) y la relación con los otros que trae en El ser y la Nada, donde afirma que el otro es mi competencia (algo parecido a lo que planteaba Krishnamurti), es el que ocupa mi espacio, el que roba mi mundo, el que me hace esclavo y desde aquí llega a definir el miedo como “ el sentimiento de estar en peligro ante la libertad ajena”.

El relato de T. Eloy Martínez que cuenta la historia del sultán de Delhi narrada por Ibn Batuta, allá por el año 1340, es un ejemplo de este miedo al otro... Resulta patética  la descripción del soberano, que subido a la azotea de alcázar, sólo cuando observa la ciudad sin luces, sin humo, sin hogueras, y los guardias recorriendo las calles vacías... se anima entonces a exclamar “ahora sí que mi  corazón está satisfecho y mi ánimo tranquilo”.

Qué lamentable sería para nuestras sociedades y para nosotros como individuos que nos pasara lo que al sultán: sentir el corazón satisfecho y el ánimo tranquilo cuando a nuestro alrededor ya no hay signos de vida... Sería el triunfo del miedo...

Y para cerrar remito al juego de Play station (que jugaban mis hijos)  y que se titula   “The Age of empire” (la edad de los imperios). En él, el avance de los exploradores hace que el terreno que permanece oscuro e indistinguible se ilumine y pueda ser “habitable”. Pero este avance tiene sus riesgos, en cualquier momento, sobre ese terreno recién descubierto, puede aparecer el enemigo... Siento que esto es lo que  nos pasa con los miedos: nos limitan, nos recortan el horizonte. Podríamos ir más allá, pero no nos animamos a hacerlo y nos acostumbramos a convivir resignadamente con ellos. ¿No será  cuestión de explorarlos, de explorarnos, de dialogar con nuestros miedos para ir poco a poco y sin violencia, “integrándonos” y ganar un mayor desarrollo de nuestras capacidades latentes?
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