MI MAYOR ENEMIGO: EL. MIEDO

Una vez alguien me dijo que el miedo te hace humano y no podia tener mas razon. Todos lo
hemos sentido en algin momento de nuestra vida: ya sea a alguna situacion, a alguien o a
perder algo. Aquellas veces que he tenido miedo, he sentido intensamente cada una de las
partes de mi cuerpo, cosa que siempre ha jugado en mi contra. Me ha hecho sentirme
vulnerable, indefensa e insegura, convirtiendo todo lo de mi alrededor en negativo. Siempre
he tratado de luchar para deshacerme de €I, pero he descubierto que es imposible. Te
acompaiia durante toda tu vida y nunca desaparece pero hay personas que aprenden a hacerle
frente y a lidiar con él.

En mis 18 afos de vida me he sentido aterrada en innumerables ocasiones, quiza porque soy
una persona sensible o quién sabe. Cada persona afronta el miedo de una forma diferente y a
mi siempre me ha debilitado. Nunca he llevado bien el no poder controlar una situacion y por
ese motivo el miedo acababa convirtiéndose en uno de mis peores enemigos: me paralizaba y
no sabia como controlarlo. Esa sensacion invadia mi cuerpo y el origen estaba en la mente.
Mi cabeza se llenaba de pensamientos negativos e incluso muchos ni siquiera eran reales.
Descubri que los miedos te advierten de algo negativo pero, ;es real eso de lo que te
advierten? Aquellos que no saben o no pueden luchar contra esa sensacion son paralizados,
pierden el control y no logran ver la realidad tal y como es.

Podria hablar de diferentes tipos de miedo, pero hay uno en concreto que es al que mas le he
temido siempre: el que desencadena la ansiedad. Te frustras, te angustias, te bloqueas y
aparece la ansiedad. Comienzas a pensar que todo va mal, que todo es horrible y tu cabeza
comienza a imaginar situaciones que no te producen bienestar. Es un caimulo de sentimientos
que convierte el malestar mental en fisico. Un simple miedo pasa a convertirse en una
pesadilla. Dolores de barriga, dolores de cabeza o dolores en el pecho. Entendi que el miedo
desencadenaba la ansiedad y mi gran error fue comenzar a temerle a esta. Entre en un bucle
del cual no sabia como salir. Tenia miedo al malestar, de modo que la ansiedad no
desaparecia.

Las personas tendemos a intentar deshacernos de los malos sentimientos, pero he descubierto
que ese siempre ha sido mi mayor error. El miedo es una de las siete emociones del ser
humano y ninguna debe ser evitada. Las necesitamos todas activas para ser quienes somos. El
miedo lo podemos usar a nuestro favor y para ello debemos superar aquellas situaciones o
aquellos obstaculos que nos lo producen. Una vez comienzas a superar aquello que tanto te
angustiaba, comienzas a comprender que eres capaz de vencer tus pesadillas y de enfrentarte
a aquello que veias imposible superar. A todo podemos hacerle frente, s6lo que a veces hace
falta mucho valor. Cuando logres todo lo anterior, habras ganado la batalla mas importante y
saldras de ella con mas seguridad y mas fuerza.

No se equivocaban, el miedo te hace humano, te hace sentir vivo y te angustia, pero al mismo
tiempo te proporciona adrenalina: de modo que la tomas o la dejas. Es una adrenalina que te
mantiene vivo. Pese a que muchos se encuentran en una lucha para superarlo, otros deciden



tomarlo como aliado. Si algo me ensefd la experiencia es que los miedos se deben tomar por
las riendas, controldndolos y evitando que te controlen a ti.



