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® Psicologia

Descontrdlate para controlar tus miedos

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

-

panico diario, que desemboca en el vic-
timismo. “Es necesario aceptar que en
cadamomentoiremosresolviendolo que
hayaqueresolvery centrarnos en elaqui
y en el ahora, no quedarnos sentados
asustandonos y bloqueandonos”, apos-
tilla Guix..

Aunque hay que tener un control adap-
tativo — “aquel que nos permite tener
la nevera llena el fin de semana” —
cuando ese control se convierte enneu-
rético nos hace entrar en unadimensién
en la que no sélo controlamos nuestras
cosas, sino también las de los demas y lo
queantes eralasoluciénahoraesel pro-
blema.

Hacia el descontrol

Eldescontrol que propone Guixno tiene
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que ver con conductas alocadas, pér-
didas de conciencia o convertirse enun
rebelde sin causa, sino en dejar de ob-

L.Barrera
estar bien

Enocasiones el ritmo de vida que lleva-
mos nos hace seguir un camino al que
nos resignamos por costumbre, y para
protegernos de lo que nos pueda suce-
der mientras transitamos por €l, estable-
cemos unos mecanismos de proteccion
que se traducen en un intento por con-
trolar loque pasaanuestroalrededor. El
por qué de todo ello lo explica el psico-
logo Xavier Guix en su libro Descontro-
late (Ed.Urano) donde analiza el papel
que juegan los miedos en las personas
enlas que el control se convierte en una

obsesion. “Ante un miedo que noesuna
amenazareal, sino un miedo construido,
buscamos una manera de controlar que

nos preserve de lo que podria suceder”,
explicaelautor del libro
afirmando que al darse
cuenta de que ese in-
tentode controlno hace
efecto, la persona entra
en un estado de ansie-
dad que termina en la obsesion.
Estasituacion nomejoraconlaactual
crisis economica, ya que predomina el
miedoano poder tirar haciaadelante, se
intentan anticipar las cosas malas que pu-
dieran sucedery se vive en un estado de

Es necesario
flexibilizar la vida sin
perder el centro

sesionarse por las cosas, las personas y
los acontecimientos que suceden. Por
eso el autor nos propone una carta de
navegacion paraempezar el cambio. Lo
primero es encontrar el
origen del miedo y ver
los mecanismos de con-
trol que se despliegan
para evitarlo. Una vez
que se ha producido el
descubrimiento es necesario flexibili-
zar lavidasin perder el centro, es decir,
nosituarse enlos extremos de las cosas.
En todo este proceso, la respiracion
juega un papel importante, ya que se
usa para deshacer nudos emocionales,

“Medio mundo anda loco por emparejarse y la otra mi-
tad huye de hacerlo. Sélo existe un compromiso: jno
comprometerse!” Con esta expresion resume Guix el te-
morde moda: el miedo al compromiso. A sujuicio, hasta
hace poco el no compromiso estaba mal visto en la so-
ciedad pero hoy por hoy se exalta la individualidad y
muchas personas confunden su propia autorrealiza-
cién con no comprometerse. De este modo, uno de los
efectos de la sociedad del bienestar en la que hemos vi-
vido hasido la sensaciéon de“poder hacer lo que quiero,
como quieroycuando quiero’;loquealimentalainme-
diatezy hace que la paciencia se acabe antes de empe-
zarunarelacién.”Eso implica que me frustro cuando es-
toy con alguien porque no puedo hacer lo que quiero.
Enlaactualidad no estamos dispuestos a ceder nuestra
parte personal’, subraya el psicélogo.

El miedo al compromiso esta de moda

meditar y relajarse. También se puede
utilizar el llanto para sacar la rabia y la
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En ocasiones se puede hablar de fobia al compromiso.
Estas personas dicen que necesitan intimidad, pero en
cuanto laencuentran salen huyendo y tienen miedo a
serabandonados pero al mismo tiempo temen sentirse
atrapados. El patrén es muy reconocible, primero se ena-
moran perdidamente, cuando todo pareceideal y con-
quistan al otro, se relajan y aparecen las excusas y las
contradicciones. La parejaentonces seautoculpay em-
piezala dltima fase, donde todo es menosprecio. Asivan
de parejaen pareja hasta que llegaun momentoen que
asumen su incapacidad para amar.

Estas personas sélo aprenden dentro de unarelacion.
Aquellos que sean sus parejas deberan asumir que es-
tan relacionéandose con una persona con miedo, para
superarlo tendr que reconocer suorigeny darse cuenta

de los mecanismos de control que utiliza para evitarlo.

ira. Todo estollevaavivir enel presente,
dandole sentido al ahora, haciendo las
paces con el pasado e ilusionandose con
lo que estd por venir sin poner el liston
muy alto. Asi, se pasa del miedo exis-
tencial al vacio fértil. “Ese vacio se puede
llenar de lo que cada uno considere, una
vez que nos hemos quitado todas las eti-
quetas”, rubrica el psicélogo. En defi-
nitiva, se trata de ser res-
ponsable de lo que

@ Lamente controladora
El mecanismo que ejercen esta di-
rigido a evitar sentirse arrastrados
porlasemociones, huyen de las sor-
presas porque anticipan constan-
temente su vida y sumayor dificul-
tad son las relaciones con los demas.
@ Sufrir antes de hora

Anticipan los riesgos que puedan
sufriry tienen muy poca confianza
ensimismosyen los demds.Su ne-
cesidad de prevenir es proporcio-
nal a su sufrimiento. No hay que
preocuparse de las cosas sino ocu-
parse deellas.

® Andar con el freno puesto

Son conscientes de que no dan un
paso adelante porque van frenando
y se debaten constantemente en-
tre la prudenciay el atrevimientoy
necesitan que todo esté bajo su con-
trol.

® La comparacién con el pasado
Temenloquelavidales puedatraer
de nuevoy para ellos cualquier
tiempo pasado fue mejor.

@ El futuro: planificar la vida
Evitan la agenda vacia y se empe-
fian en ocupar su tiempo. Hay que
evitarlaincapacidad de aguantarse
asi mismos.

@ Planificar la vida de los demas
Pretenden conseguir ser queridas
yolvidarse de simismas. Especulan
sobre lo que hacen los demas para
determinar lo bien que estan ellas.
@ Hacer sentir culpable
Convierten las diferencias en ame-
nazasy se empefian en que los de-
mas sean iguales a ellos, intentan
moldearlos a base de deconstruir-
los.Y para ello les hacen sentir cul-
pables de ser como son.

@ Chantaje emocional

Un miedo irracional a las pérdidas
amorosas, a ser rechazados, a asu-

ocurre en tu vida y también de lo que
no, generando un dulce y lento aban-
dono. “Atodolo que teresistas vaa per-
sistir, lo que aceptes se transformara”,
matiza el psicélogo al tiempo que re-
cuerda que la resignacién es como una

muerte enviday que hay que vivir para
hacernos felices, sin esperar aque la fe-
licidad nos llegue por los dems.

Retratos de controladores
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mir cambios o a perder poder es el
campo de accién de los que practi-
can el chantaje. Aprovechéndose
delos sentimientos ajenos, acaban
imponiendo unas exigencias que
denoserresueltaslesllevaranaac-
tuar tragicamente.

® No salirse del guién
Construyen unaautoimagen tan es-
tudiada que no pueden salirse de
ella, son rigidas y poco permisivas
yacaban pornodisfrutar con nada.
® De entrada con agresividad
actuan conagresividad para defen-
dersuburbujade seguridad perso-
nal.No tienen escripulos niles im-
portan los derechos de los demds.
® Lafigura de la eterna sonrisa
Resuelven la mayoria de sus situa-
cionesinterpersonales con unason-
risa porque lo necesitan para con-
trolar la situacion y evitan asi mos-
trarse a simismos.

@ Soiiar despierto
Evitanreconocerlarealidad, se em-
pequenecen ante las dificultadesy
les cuesta entablar conflictos.

® ;Qué me pasa doctor?

Son hipocondriacosy transfieren la
tristeza existencial a pequefos sin-
tomas que les tienen ocupados.




