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Psicología

Descontrólate para controlar tusmiedos

Enocasionesel ritmodevidaque lleva-
mos nos hace seguir un camino al que
nos resignamos por costumbre, y para
protegernos de lo que nos pueda suce-
dermientrastransitamosporél,estable-
cemosunosmecanismosdeprotección
que se traducen en un intento por con-
trolarloquepasaanuestroalrededor.El
por qué de todo ello lo explica el psicó-
logoXavierGuixensu libroDescontró-
late (Ed.Urano) donde analiza el papel
que juegan los miedos en las personas
enlasqueelcontrol seconvierteenuna

obsesión.“Anteunmiedoquenoesuna
amenazareal,sinounmiedoconstruido,
buscamosunamaneradecontrolarque
nospreservede loquepodría suceder”,
explicaelautordel libro
afirmando que al darse
cuenta de que ese in-
tentodecontrolnohace
efecto, la persona entra
en un estado de ansie-
dad que termina en la obsesión.

Estasituaciónnomejoraconlaactual
crisis económica, ya que predomina el
miedoanopodertirarhaciaadelante,se
intentananticiparlascosasmalasquepu-
dieransucederyseviveenunestadode

pánicodiario,quedesembocaenelvic-
timismo. “Es necesario aceptar que en
cadamomentoiremosresolviendoloque
hayaqueresolverycentrarnosenelaquí
y en el ahora, no quedarnos sentados
asustándonos y bloqueándonos”, apos-
tilla Guix..

Aunquehayqueteneruncontroladap-
tativo — “aquel que nos permite tener
la nevera llena el fin de semana” —
cuandoesecontrolseconvierte enneu-
róticonoshaceentrarenunadimensión
en la que no sólo controlamos nuestras
cosas, sinotambién lasde losdemásy lo
queanteseralasoluciónahoraeselpro-
blema.

Haciaeldescontrol

EldescontrolqueproponeGuixnotiene
que ver con conductas alocadas, pér-
didasdeconcienciaoconvertirseenun
rebelde sin causa, sino en dejar de ob-
sesionarse por las cosas, las personas y
los acontecimientos que suceden. Por
eso el autor nos propone una carta de
navegaciónparaempezarelcambio.Lo

primeroesencontrarel
origen del miedo y ver
losmecanismosdecon-
trol que se despliegan
para evitarlo. Una vez
que se ha producido el

descubrimiento es necesario flexibili-
zar lavidasinperderelcentro,esdecir,
nosituarseenlosextremosdelascosas.
En todo este proceso, la respiración
juega un papel importante, ya que se
usa para deshacer nudos emocionales,
meditar y relajarse. También se puede
utilizar el llanto para sacar la rabia y la

ira.Todoestollevaavivirenelpresente,
dándole sentido al ahora, haciendo las
pacesconelpasadoeilusionándosecon
lo que está por venir sin poner el listón
muy alto. Así, se pasa del miedo exis-
tencialalvacíofértil.“Esevacíosepuede
llenardeloquecadaunoconsidere,una
vezquenoshemosquitadotodaslaseti-
quetas”, rubrica el psicólogo. En defi-
nitiva,setratadeserres-
ponsable de lo que

ocurre en tu vida y también de lo que
no, generando un dulce y lento aban-
dono.“Atodoloqueteresistasvaaper-
sistir, lo que aceptes se transformará”,
matiza el psicólogo al tiempo que re-
cuerda que la resignación es como una
muerteenvidayquehayquevivirpara
hacernosfelices, sinesperaraquelafe-
licidad nos llegue por los demás.

Establecer mecanismos contra nuestros temores puede convertirse en una obsesión que nos aleja de la felicidad

L. Barrera

estar bien

lLamentecontroladora

El mecanismo que ejercen está di-

rigido a evitar sentirse arrastrados

porlasemociones,huyendelassor-

presas porque anticipan constan-

temente suviday sumayordificul-

tadsonlasrelacionesconlosdemás.

lSufrir antesdehora

Anticipan los riesgos que puedan

sufrir y tienenmuypoca confianza

ensímismosyen losdemás.Sune-

cesidad de prevenir es proporcio-

nal a su sufrimiento. No hay que

preocuparsede las cosas sinoocu-

parsedeellas.

lAndar conel frenopuesto

Son conscientes de quenodanun

pasoadelanteporquevanfrenando

y se debaten constantemente en-

tre la prudencia y el atrevimiento y

necesitanquetodoestébajosucon-

trol.

lLacomparaciónconelpasado

Temenloquelavidalespuedatraer

de nuevo y para ellos cualquier

tiempopasado fuemejor.

lEl futuro:planificar lavida

Evitan la agenda vacía y se empe-

ñan en ocupar su tiempo. Hay que

evitar la incapacidaddeaguantarse

a símismos.

lPlanificar lavidade losdemás

Pretenden conseguir ser queridas

yolvidarsedesímismas.Especulan

sobre loquehacen losdemáspara

determinar lobienqueestánellas.

lHacer sentir culpable

Convierten las diferencias en ame-

nazas y se empeñanenque losde-

más sean iguales a ellos, intentan

moldearlos a base de deconstruir-

los.Y para ello les hacen sentir cul-

pables de ser comoson.

lChantajeemocional

Unmiedo irracional a las pérdidas

amorosas, a ser rechazados, a asu-

mir cambios o aperder poder es el

campodeacciónde losquepracti-

can el chantaje. Aprovechándose

delossentimientosajenos,acaban

imponiendo unas exigencias que

denoserresueltas les llevaránaac-

tuar trágicamente.

lNosalirsedelguión

Construyenunaautoimagentanes-

tudiada que no pueden salirse de

ella, son rígidas y poco permisivas

yacabanpornodisfrutarconnada.

lDeentradaconagresividad

actúanconagresividadparadefen-

dersuburbujadeseguridadperso-

nal.No tienenescrúpulosni les im-

portan los derechosde losdemás.

lLa figurade laeternasonrisa

Resuelven la mayoría de sus situa-

cionesinterpersonalesconunason-

risa porque lo necesitan para con-

trolar la situación y evitan asímos-

trarse a símismos.

lSoñardespierto

Evitanreconocer larealidad,seem-

pequeñecenante lasdificultadesy

les cuesta entablar conflictos.

l¿Quémepasadoctor?

Sonhipocondríacosytransfierenla

tristezaexistencialapequeñossín-

tomasque les tienenocupados.

Retratos de controladores

“Mediomundoanda locopor emparejarse y laotrami-

tad huye de hacerlo. Sólo existe un compromiso: ¡no

comprometerse!”.ConestaexpresiónresumeGuixelte-

mordemoda:elmiedoalcompromiso.Asujuicio,hasta

hacepocoel no compromiso estabamal visto en la so-

ciedad pero hoy por hoy se exalta la individualidad y

muchas personas confunden su propia autorrealiza-

ciónconnocomprometerse.Deestemodo,unode los

efectosde lasociedaddelbienestaren laquehemosvi-

vidohasido lasensaciónde“poderhacer loquequiero,

comoquieroycuandoquiero”, loquealimenta la inme-

diatezyhaceque lapacienciaseacabeantesdeempe-

zarunarelación.“Esoimplicaquemefrustrocuandoes-

toy con alguien porque no puedo hacer lo que quiero.

En laactualidadnoestamosdispuestosacedernuestra

partepersonal”, subraya el psicólogo.

Enocasiones sepuedehablar de fobiaal compromiso.

Estas personas dicenquenecesitan intimidad, pero en

cuanto laencuentransalenhuyendoy tienenmiedoa

serabandonadosperoalmismotiempotemensentirse

atrapados.Elpatrónesmuyreconocible,primeroseena-

moranperdidamente,cuandotodoparece ideal ycon-

quistan al otro, se relajan y aparecen las excusas y las

contradicciones.Laparejaentoncesseautoculpayem-

piezalaúltimafase,dondetodoesmenosprecio.Asívan

deparejaenparejahastaquellegaunmomentoenque

asumen su incapacidadparaamar.

Estaspersonassóloaprendendentrodeunarelación.

Aquellos que sean sus parejas deberán asumir que es-

tán relacionándose con una persona conmiedo, para

superarlotendráquereconocersuorigenydarsecuenta

de losmecanismosde control queutiliza para evitarlo.

Elmiedoal compromiso está demoda

Es necesario

flexibilizar la vida sin

perder el centro


