
Prólogo

cuentan que un discípulo le preguntó a su maestro: «Maestro, 
¿cuál es el secreto de tu serenidad?»

Y el maestro respondió: «entregarme incondicionalmente a 
lo inevitable».

la sabiduría de la felicidad: distinguir lo inevitable de lo evi-
table, lo que está bajo mi control y lo que escapa a él. a veces 
hay que entregarse al universo o a los hechos «incondicional-
mente», otras hay que pelear, luchar por aquellas cosas que con-
sideramos no negociables. ¿cuándo?, cuando es vital, cuando 
los principios y la vida están en juego.

los estoicos mostraron un camino al respecto. epícteto, el 
esclavo, afirmaba: «no pretendas que las cosas ocurran como 
tú deseas sino desea que ocurran como se producen, y serás 
siempre feliz». Y en otra parte agrega: «Por tanto, si quieres ser 
libre, no desees o no huyas de nada de lo que dependa de los 
otros, si no serás necesariamente esclavo». ¿Habrá peor escla-
vitud que aquella que nace de uno mismo? Prisioneros de la 
propia adicción, de la propia compulsión que se impone y nos 
maneja como marionetas. entre el extremo de la «necesidad 
de control», que se manifiesta en la más cruda ansiedad, y el 
«descontrol descabellado», que define la incapacidad de po-
ner y ponerse límites, hay un punto medio racional, saludable 
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12 descontrólate

y constructivo donde el Yo se inventa a sí mismo y se descubre 
en la sabiduría del buen discernimiento.

Y hasta allí nos lleva Xavier Guix, de una manera profunda y 
amigable. su libro Descontrólate, bien estructurado, fundamen-
tado y ameno, nos ubica en el justo medio, como diría aristóte-
les, en el lugar exacto donde los miedos y el control hacen las 
paces. el autor nos enseña, a través de diversos procedimientos 
psicológicos, un conjunto de habilidades básicas para aproxi-
marnos a la vida buena, aceptar la incertidumbre y aprender a 
perder.

en una cultura occidental donde la ilusión de control se 
convierte en una apología, es casi natural que nos mantenga-
mos estresados y frustrados, ya que la mayoría de las cosas no 
dependen de uno mismo. Muchas enfermedades psicológicas, 
como el trastorno obsesivo-compulsivo, el trastorno del control 
de los impulsos y el trastorno de pánico, sólo por nombrar al-
gunos, nacen del culto al control: «tú, todo lo puedes» o «todo 
bajo control». la filosofía del «dulce y lento abandono», como 
bien lo explica Xavier Guix, no significa bajar las armas ni 
adoptar una posición poco asertiva, sino disfrutar la paz inte-
rior cuando llega, acceder a ella de manera inteligente y alegre, 
de manera activa y no pasiva. Y de esa capacidad o virtud de 
saber «descontrolarse» a tiempo, de manera justa y en el lugar 
adecuado, descubrimos que «al fin y al cabo, la felicidad es lo 
que importa».

el autor cuestiona muy acertadamente uno de los principa-
les valores de la modernidad y lo pone en su sitio. sacude el 
imaginario social y pone a tambalear nuestras creencias y es-
quemas maladaptativos sobre la importancia de un control que 
no son otra cosa que la aspiración de quienes ansían cada día 
más y viven cada día menos.
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Bienvenido Descontrólate, un libro que contribuirá, sin duda, 
a que mejoremos nuestra calidad de vida. Un espacio de refle-
xión que vale la pena ocupar, sin afanes ni obsesiones.

Walter riso
Psicólogo clínico

Fundación Konrad lorenz
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Introducción

a mediados del siglo pasado, el filósofo y escritor alan Watts 
proclamaba: «el hombre civilizado no sabe lo que quiere». creo 
que el problema quedó por fin resuelto: ¡lo quiere todo! si an-
tes el problema era la ignorancia, ahora lo ha sido la abundan-
cia. no ha querido renunciar a nada, como si todo estuviera ahí 
fuera para ser consumido inmediata y compulsivamente. tal ilu-
 sión le ha estado amargando la vida.

ahora, metidos de lleno en la peor recesión económica que 
se recuerda, contemplamos también con amargura las conse-
cuencias de haber vivido más allá de nuestras posibilidades. Ya 
nos advirtió aristóteles que ni el exceso, ni el defecto, pueden 
ser buenos compañeros de viaje. la virtud del camino medio ha 
sido destronada por la voracidad de tantos estímulos que recla-
man nuestra atención, que no nos hemos dado cuenta de los 
auténticos costes que acarrea vivir desbordadamente. Y ahí se-
guimos de susto en susto, acariciando el desastre de perderlo 
todo o aferrándonos a lo que hemos podido conservar como si 
se tratara del mayor de los tesoros. Hoy lo poco vale mucho.

las experiencias de crisis nos meten de lleno en la incerti-
dumbre, caldo de todo tipo de miedos. nuestras mentes no es-
tán hechas para la ambigüedad sino para la anticipación. Bus-
camos claridad de futuro, aunque sea por medio de las estrellas 
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o del tarot. el caso es predecir, aventurarse a lo que sea con tal 
de sortear la pesadumbre que genera la oscuridad. aceptamos 
mejor un reto que el hecho de permanecer en el oscurantismo 
de la duda. no sabemos actuar como los héroes de las leyendas 
griegas que nos enseñaron a arrojarnos al destino. en nuestra 
ya atribulada vida cotidiana, traspasar ese umbral de lo cono-
cido a lo desconocido genera muchos temores, tantos, que sin 
darnos cuenta acorazamos nuestras vidas para controlar lo má-
 ximo posible lo peor que nos pueda pasar.

Porque ése es el motivo de fondo: nuestra ingente capaci-
dad para crear artificiosos mecanismos de control que nos evi-
ten pasar por el mal trago del sufrimiento. nuestros mayores 
neuroticismos no dejan de ser las más sofisticadas estrategias 
de evitación de males mayores. son formas rígidas de contro-
lar obsesivamente nuestros miedos hasta el punto de crear una 
estructura, más o menos sólida, a la que llamamos «ego».

este libro pretende observar de cerca esa extraña pareja que 
forman el miedo y el control, así como aportar algunas reflexio-
nes que sirvan para abrirse al «descontrol», al permitirse un 
dulce abandono de tantas resistencias que desarrollamos al pro-
pio proceso de vivir. al tratarse de una nueva edición he podido 
completar algunas partes del libro con nuevas aportaciones y 
matices necesarios por el tiempo transcurrido.

Vas a encontrar aquí una aproximación al tema de los «mie-
dos», las «obsesiones» y las ansiedades que producen. Y también 
al de aprender a vivir con el mínimo de miedos y con el descon-
trol necesario para que tu vida fluya y centres tu energía en la 
consecución de amor y felicidad, si crees que es lo mejor que te 
puede pasar. cada parte del libro está dedicada a un tema. la 
primera parte, a los miedos. la segunda, a las conductas de con-
trol que, llevadas al extremo, generan disfunciones en nuestro 
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comportamiento, cuando no, auténticas patologías. en la tercera 
parte te invito a reflexionar sobre cómo lograr abandonar esos 
hábitos de exceso de control y presentarte ante la vida ligero de 
equipaje, es decir, con el menor sufrimiento posible.

empezaba esta introducción citando a uno de los autores 
más referenciados en este trabajo. Junto a él he elegido autores 
como el filósofo andré compte-sponville, Giorgio nardone, 
Ken Wilber, Karlfried dürckheim o luis rojas Marcos. Hay 
muchos más porque, si de algo nos ocupamos los humanos, es 
de resolver la cara intensa del amor y la cruz oscura del miedo.
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Primera Parte 

El miedo

Nunca podrás controlar por ti mismo
los efectos del miedo porque el miedo
es tu propia invención, y no puedes
sino creer en lo que has inventado.

(Un cUrso de milagros)

Descontro�late  (2013) cs4.indd   19 08/04/13   10:03



Descontro�late  (2013) cs4.indd   20 08/04/13   10:03



Miedo y control: uña y carne

¿Qué es lo que más temes en este mundo? ¿Qué es lo que más 
controlas en este mundo? ¿le encuentras relación? no cabe duda 
de que todos tenemos miedos que pueden generar más o me-
nos angustia, del mismo modo que todos ejercemos control sobre 
unas cosas más que otras. es sencillo adivinar que, a más miedo, 
más control. excepto las personas que sufren lesiones en el núcleo 
central o bilateral de la amígdala, en el sistema límbico cerebral, y 
por tanto no pueden ni condicionarse, ni reconocer «el miedo», la 
mayoría de los humanos sentimos temores diversos relacionados 
con nuestra vida, con lo que hacemos, lo que nos hacen, lo que 
nos pasa o lo que nos pasará. Mientras tengamos la capacidad o la 
sensación de que los podemos controlar no hay problema, pero 
cuando nos sobrepasan se encienden todos los mecanismos psi-
cológicos de que disponemos. los neuróticos también.

dicho de esta manera parecería que el miedo es algo nor-
mal, y de hecho es así. estamos programados para tener miedo 
y lo tenemos. otra cosa es lo que hacemos con él. también es-
tamos programados para ser felices y muchos deciden inscri-
birse en el arte de amargarse la vida. el problema entonces no es 
tener miedo sino entenderlo y gestionarlo. Parece que una de 
las formas elegidas para administrar nuestros temores sea con-
trolar obsesivamente todo lo que rodea nuestra vida.
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22 descontrólate

¿acaso no es normal querer tener control sobre nuestras co-
sas? Por supuesto que sí. si se trata de nuestras cosas. Pero ¿qué 
ocurre cuando se trata de nosotros? ¿Qué ocurre cuando se tra-
ta de los nuestros? ¿Qué ocurre cuando se trata de la vida? las 
cosas se pueden controlar más o menos, pero ¿se puede hacer lo 
mismo con las personas? ¿con el tiempo? ¿con el futuro? ¿con 
el amor? algunas personas creen que sí, aunque dicen que no, y 
por eso pretenden que todo esté bajo su control. necesitan con-
trolarlo todo. su vida se construye sobre el control, aunque en 
realidad viven bajo el miedo. Un gran miedo que les arruina la 
vida y, de paso, la de los demás.

en cada ocasión en la que he desvelado el contenido del que 
ahora es este libro, me he sorprendido al encontrarme con la 
misma respuesta: ¡este tema es el mío! ¡esto es lo que me está 
pasando! ¿acaso tanta gente se ha puesto de acuerdo para sufrir 
del mismo síndrome? la respuesta pasa por la cultura, el contex-
to en el que envolvemos nuestras vidas, la manera en la que sin 
darnos cuenta nos acostumbramos a vivir. si en los años cin-
cuenta del siglo pasado el insigne psicoanalista Wilhelm reich1 
ya observaba que «cada hora del día la educación familiar y las 
condiciones sociales crean millares de nuevas neurosis», imagí-
nate lo que puede suceder en la actualidad.

como predica el psiquiatra luis rojas Marcos2: «no cabe 
duda de que hoy, la inseguridad, la incertidumbre y la vulnera-
bilidad forman parte de la definición de quienes somos... la 
violencia arbitraria e imprevista forma el argumento de nues-
tras peores pesadillas, y rompe los esquemas y principios bási-
cos sobre los que se construyen la convivencia y el orden so-
cial». así vamos viviendo de susto en susto y la piel se encoge 
cada vez que realizamos tareas hasta ahora tan cotidianas como 
ir en tren o metro.
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en un semanario aparecía hace poco una reseña sobre lo que 
nos han deparado los últimos sesenta años después de las bom-
bas de Hiroshima y nagasaky. aunque la atención estaba puesta 
en los sucesos dramáticos, el panorama era para asustar a cual-
quier extraterrestre con ganas de visitarnos: guerras, terrorismo, 
migraciones, sida, contaminación, en definitiva, terror global. 
es como decir que después de aquella masacre no hemos apren-
dido nada y según se mire, vamos a peor. «Precisamente cuanto 
más incapaces nos sentimos de anticipar el mañana y más in-
cierto nos parece nuestro porvenir o el de nuestros seres queri-
dos, más espacio dejamos abierto para que la angustia nos inva-
da y conmocione el cimiento vital de la confianza en nosotros 
mismos y en el mundo que nos rodea».

Ésa es la clave para entender no sólo cómo vivimos hoy, sino 
cómo esa angustia se ceba en las personas provocando miedos, 
ansiedades y en los casos más extremos, obsesiones. la necesi-
dad de controlar nace como respuesta a los temores, reales o 
imaginados, que percibimos a nuestro alrededor. Ya nada ni na-
die se salva de la incertidumbre. nuestro porvenir puede trun-
carse por una acción terrorista, pero también por mobbing en el 
trabajo, por acoso psicológico en la escuela, por las inesperadas 
consecuencias de una crisis económica o por un capricho de la 
naturaleza. Bien mirado, nuestra vida puede cambiar en un ins-
tante.

Por eso hay que cimentar con doble hormigón la confianza 
en nosotros mismos. cuando eso no ocurre nos sentimos ten-
tados a transformar la angustia en máxima seguridad, es decir, 
en demasiado control. es muy difícil que lleguemos a com-
prender la vida y sus misterios mientras tratemos por todos los 
medios de asirnos a cualquier cosa que nos garantice segu-
ridad.
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Levantarse por la mañana no es una acción de gracias, sino un 
temor expectante: ¡A ver qué va a pasar hoy!

controlar y controlarnos forma parte de nuestro equipaje 
evolutivo y por lo tanto su función es, como casi todo, garantizar 
nuestra supervivencia y nuestra adaptación al medio. además, 
un control razonable de nuestra vida se inscribe dentro del equi-
librio emocional necesario para confiar en nosotros mismos. en 
contextos más culturales como los nuestros, el control no se li-
mita a garantizar las necesidades básicas, sino en dominar bien 
las relaciones interpersonales y sociales. nuestras tareas cotidia-
nas se resuelven conviviendo, influenciando, impactando, vin-
culando o negociando, comunicando en definitiva, además de 
ser muy diestros tecnológicamente hablando. la materia prima 
hoy somos nosotros mismos, nuestras capacidades, y el entra-
mado de relaciones con las que vivimos y trabajamos. aunque 
hayamos cambiado los peligros de la vida salvaje por otros más 
culturales, eso no significa que sean menos significativos. segui-
mos teniendo miedo porque ahora nuestro depredador puede 
ser otro humano.

ese miedo es la cara opuesta a la confianza y al amor. lo 
contrario del miedo no es la valentía, sino el amor. el que ama 
verdaderamente confía, el que teme desconfía. el que ama atrae 
amor. el que teme atrae miedo. el que se quiere, se acepta, con-
fía en sí mismo. Más amor, más confianza. Más temor, más con-
trol. demasiado control, obsesión. Parece como si nos debatié-
ramos entre la confianza y la desconfianza. entre la seguridad y 
la inseguridad.

como expresa alan Watts3: «el deseo de seguridad y la sen-
sación de inseguridad son una y la misma cosa. retener el alien-
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to es perderlo. Una sociedad basada en la búsqueda de seguri-
dad no es más que un concurso de retención del aliento en el que 
cada uno está tenso como un tambor y morado como una remo-
lacha». tal vez nos estamos poniendo morados de controlar de-
masiado, de tensar nuestra vida intentando conseguir una iluso-
ria seguridad. al ver que no la alcanzamos, caemos en el miedo.

aunque parezca que hay personas más predispuestas que 
otras a sufrir o a controlar, achacándolo a su carácter o persona-
lidad, poca gente se libra de hacer malabares con el tiempo, las 
exigencias laborales y la vida familiar. Más que vivir en horizon-
tal, o sea, una cosa detrás de la otra, vivimos en vertical: ¡todo 
nos cae encima! tanta presión es como mínimo temeraria. Pero 
tal vez lo peor es acarrear este sobreesfuerzo sin demasiado sen-
tido, ¿para que controlar tanto? es obvio que en algunos niveles 
de la experiencia puede que sea altamente útil, tanto el tener 
miedo, como el ejercer un control absoluto. sin embargo, ¿tiene 
sentido vivir como si nos jugáramos la vida? si no sabemos lo 
que va a suceder mañana, ¿tiene sentido preocuparse tanto por 
todo lo que pueda pasar? ¿esa preocupación, va a mejorar o va 
a empeorar la situación? ¿anticipando lo que puede ocurrir, no 
estamos preparando el camino para que ocurra?

Un mundo que ha visto cómo se derrumbaban los cimien-
tos de la razón universal y de la realidad objetiva ha dejado 
huérfanos a los integristas de «las cosas son así». según rojas 
Marcos «la conciencia de vulnerabilidad está alimentada por el 
miedo a lo imprevisto y desconocido. se trata de un miedo in-
definido, latente e incómodo, que nos roba la tranquilidad, nos 
hunde el ánimo y nos transforma en caracteres aprensivos, sus-
picaces, irritables, asustadizos, tímidos y distantes».

dicho esto no puedo negar que los aprendizajes que ha-
cemos a lo largo de nuestra vida van moldeando una serie de 
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creencias y conductas que predicen nuestros comportamientos 
futuros. así, el que arrastra miedos acaba situándolos en mu-
chas esferas de su vida, con lo que incrementa su necesidad de 
controlarlo todo y a todos, aunque tal pretensión como vere-
mos no es más que una ilusión. Por eso los psicólogos hablamos 
a menudo de una personalidad controladora que no deja de ser 
un trastorno más. Y yo me sigo preguntando: ¿Qué gran miedo 
tendrá esa persona que necesita controlarlo todo?

no podemos huir pues de hablar sobre el miedo. tal vez 
vaya siendo hora de que reconozcamos, que nos reconozcamos 
en nuestros miedos, como primer paso para afrontarlos. Y ese 
primer paso consiste en «darse cuenta», en aceptar que detrás 
de esos excesos controladores, que detrás de nuestras pequeñas 
o grandes obsesiones, se esconden nuestros mayores temores. 
a menudo nos resistimos a aceptarlo porque ya de pequeños 
nos han dicho que no debemos tener miedo, que eso nos hace 
«miedicas». en definitiva, que el mundo es de los valientes. lo 
que no nos dijeron es que tratar de ser valientes es estar asus-
tados.

La persona supercontroladora está convencida de la necesidad 
de sus actos y los justifica por el bien de los demás y de sí 
misma. Vive engañándose porque es más fuerte la necesidad 
que la razón.

en algún momento de mi vida creí que el miedo tenía una 
parte positiva, podía servir como estímulo para «tirar para ade-
lante». Veía en él una parte generadora de energía, de palanca 
que te impulsa a lograr objetivos. Hoy lo veo muy diferente. el 
miedo sólo trae más miedo. el miedo paraliza o espabila pero 
no es creativo, no es motivador. del miedo no vamos a obtener 
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resultados porque no inspira, ni es generativo. es destructivo 
siempre que no se limite a su función de supervivencia. las ca-
rencias crean valor, dice demartini. en cambio el miedo no. el 
miedo paraliza. en una entrevista4 al regatista Guillermo alta-
dill, que se ha pasado veinte años dando vueltas por el mundo a 
vela, aseguraba que «pasar miedo a menudo, no te lo hace supe-
rar, pero sí acostumbrarte a él».

Por desgracia aún suelo observar padres que creen que ame-
drentando a sus retoños van a salirles más hechos y derechos. 
aún funciona en muchas empresas la amenaza y el castigo como 
fórmula de supuesta motivación del personal. aún hay quien se 
cree que lo mejor es tener asustados a los empleados para que 
cumplan con sus obligaciones, por eso se pasan el día hacien-
do cara de perro mordedor. aún existen políticos que lanzan 
mensajes amenazadores y catastrofistas considerando que una 
población asustada sobre su futuro les va a dar un mayor rédi-
to  electoral. Puede que en un primer momento nos espabile-
mos, que obedezcamos, que del susto reaccionemos. no obstan-
te: ¿actuamos con ilusión? ¿estamos motivados? ¿nos dura mu  cho 
esa primer fogonazo? ¿Por qué será que acabamos volviendo a 
las andadas?

es fundamental darse cuenta de que el mayor de nuestros 
temores es precisamente la sensación de perder el control. el 
miedo aparece cuando una situación se nos escapa de las ma-
nos. el miedo aparece cuando no tenemos tiempo. el miedo 
aparece cuando hay que elegir con la duda eterna de si escogi-
mos la opción correcta. el miedo aparece cuando los demás no 
responden como queremos. el miedo aparece cuando descon-
fiamos de nosotros y cuando creemos que los demás no mere-
cen confianza. el miedo aparece cuando las cuentas no salen. el 
miedo aparece cuando tememos no ser queridos. el miedo apa-
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rece cuando las noticias no son buenas. el miedo aparece cuan-
do la salud no es buena. el miedo aparece cuando nos sentimos 
ignorantes e ignorados. el miedo aparece cuando no sabemos si 
seremos capaces. el miedo aparece cuando las expectativas son 
demasiado altas. el miedo aparece cuando estamos solos ante el 
peligro porque nada ni nadie nos garantiza lo que va a suceder. 
el miedo aparece cuando vivimos en la incertidumbre. Y a día 
de hoy, ¿quién no vive así?

La sensación de perder el control trae consigo la necesidad de 
recuperarlo. Y ahí es donde perdemos la cabeza. Nace la 
ansiedad y por intentar aplacarla caemos en la obsesión.

Uno de los papás de la psicología transpersonal, stanislav 
Grof 5, apunta finamente al observar que: «enfrentados al te-
mor de perder el control, la mente y el ego se tornan muy inge-
niosos en sus esfuerzos por mantenerlo. las personas en una 
situación de esta naturaleza pueden crear un complejo sistema 
de negación, diciéndose a sí mismas que ya están bien como 
están y que no tienen por qué cambiar, o que los cambios que 
están sufriendo son ilusorios. Pueden intelectualizar los estados 
mentales que están sufriendo y crear elaboradas teorías para 
explicarlos. o simplemente tratar de olvidar que los tienen».

Quien acaba padeciendo nuestros temores es sin duda el 
cuerpo. aunque ahora esté tan de moda la dichosa ansiedad, lo 
cierto es que cualquier pequeño desajuste en nuestra vida pro-
voca a su vez un desajuste, para empezar, en la musculatura. es 
ahí donde vamos cargando las angustias del día a día, junto con 
la espalda. a veces nos irritamos, sentimos que nos sube la san-
gre a la cabeza y, si pudiéramos, responderíamos con más o me-
nos agresividad (lo que no significa, ni justifica, violencia algu-

Descontro�late  (2013) cs4.indd   28 08/04/13   10:03



 Miedo y control: uña y carne 29

na). Pero la inhibimos. nos la tragamos, además de acorazarnos. 
esa doble acción redobla el tono y la rigidez muscular. al rela-
jarnos nos llevamos una gran sorpresa: en lugar de sentirnos 
aliviados, sentimos desasosiego.

Buena prueba de ello es el significativo aumento de consultas 
a todo tipo de profesionales de la fisioterapia. Ponemos en sus 
manos todas las contracciones emocionales que hemos sufrido 
y que cada músculo se ha encargado de registrar. no es de extra-
ñar que al poco de masajear las zonas más contraídas acabemos 
llorando, a veces con un cierto desconsuelo. Incluso mi peluque-
ra me contaba recientemente cómo, sólo con el masaje capilar 
durante el lavado, algunas personas han mezclado sus lagrimas 
con el agua enjabonada. cuando nos quitan la presión, entonces 
aparece la angustia. se suelta el músculo y con él la tristeza con-
tenida. Por fin podemos llorar lo que antes reprimimos. el mie-
do y su control tienen su propia traducción en el cuerpo en for-
ma de contracturas. es su primer síntoma.

¡tantas y tantas personas viven sufriendo! de las que más, 
sin duda, aquellas que se escudan detrás de obligaciones y res-
ponsabilidades: «si no lo hago yo, quién lo va a hacer», suelen 
decir. en el fondo, el problema no consiste en quién acabe ha-
ciendo las cosas, sino el temor, la desconfianza a que no se ha-
gan como uno quiere, o sea, que se hagan mal. con esa excusa, 
bajo la sospecha del desastre, consiguen lo que más desean: 
controlar la situación. sólo así pueden justificarse ante el mun-
do; sólo así pueden hacerse la ilusión de ser imprescindibles. 
Pero ya hablaré más adelante sobre la figura del sufridor.

nada mata más la creatividad, la iniciativa y la motivación 
de las personas que la desconfianza. Podemos inspirar e incluso 
modelar el trabajo de otra persona, a partir de la confianza y la 
aceptación. Pero «sufrir» porque los demás no harán las cosas 
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como a nosotros nos gusta denota inseguridad y necesidad de 
control. Una necesidad que se incrementa cuanta más respon-
sabilidad tenga una persona sobre su tarea o sobre los demás. 
Muchos problemas en las empresas tienen su origen en la inca-
pacidad de delegación que tienen sus directivos. Viven atrapa-
dos en la paradoja de delegar desconfiando del resultado. lo 
que ocurre es que desconfían de sí mismos, les aterra la idea de 
equivocarse, de fallar. con tal de evitarlo necesitan ejercer un 
control tan abusivo que los demás no soportan tanta presión.

también esto ocurre en las relaciones y en la familia. en lu-
gar de ser un espacio de crecimiento en el amor, sin duda la 
mayor de las seguridades, acaba siendo el origen de nuestras 
peores neurosis. ¿Por qué si nos quieren tanto desconfían tan-
to? cierto que muchas veces nos metemos en líos, hacemos co-
sas indebidas y nuestra vida parece un caos destinado al desas-
tre. Pero ¿cómo aprenderemos a salir de él sin experimentar por 
nosotros mismos? Muchas veces con la mejor de las intencio-
nes intentamos que nuestra pareja, nuestros hijos, nuestros 
amigos sigan las sendas que creemos más óptimas para su desa-
rrollo. Y en cambio hacen todo lo contrario. eso nos hace su-
frir, acrecienta nuestra preocupación por lo que les pueda pasar. 
lo que no se nos ocurre pensar es ¿qué les estamos transmi-
tiendo?

sin darnos cuenta les transmitimos resistencia, les traspasa-
mos nuestros miedos. les estamos voceando que no les acepta-
mos como son y para colmo que desconfiamos de ellos. eso sí, 
todo con amor. ¡Para qué puñetas me quieres si no me dejas ser 
como soy! lo que sencillamente ocurre es que cuando los otros 
nos hacen sufrir, no soportamos esa ansiedad y pretendemos 
quitárnosla de encima. ¿cómo? culpabilizando, amenazando, 
ordenando, manipulando, cualquier gerundio que sirva para 
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expulsar ese golpe bajo en nuestras entrañas. algo hay que ha-
cer con «eso que tú me haces sentir».

En lugar de asumir la responsabilidad sobre lo que sentimos 
vamos echando la culpa a los demás sobre nuestros 
sentimientos. Pagamos nuestro miedo con la moneda de la 
desconfianza.

de nuevo estamos ante una situación en la que la pérdida de 
control se hace insufrible. Muy a menudo recibo a padres preo-
cupados por la etapa adolescente de sus hijos. la viven desde la 
inquietud, la incertidumbre, porque no saben qué estarán ha-
ciendo esas criaturas en un mundo que les parece lleno de ries-
gos y temeridades. en lugar de apreciar lo que tienen de bueno 
sus hijos, lo que aprecian es lo que tiene de malo el mundo en el 
que habitan y del que hay que proteger a sus vástagos. los ado-
lescentes, por su parte, reclaman que se les tenga confianza. 
Quieren demostrar que pueden sobrevivir siendo ellos mismos 
en el universo que les ha tocado vivir, que no es otro que el 
construido por la generación de sus padres.

tarde o temprano empieza la rebelión porque ha llegado la 
hora de desapegarse de casa. suele ocurrir que bajo el pretexto 
de que nadie les conoce mejor que ellos, los padres se creen con 
derecho a decidir hasta el aire que deben respirar. «Hay que es-
tarles encima», dicen, mientras los hijos luchan para «quitárse-
los de encima». a falta de confianza en casa, o incluso habién-
dola, los adolescentes valoran más la que encuentran en el 
grupo, en la pandilla, por eso se pasan el día juntos. están for-
jando su identidad social. llegados a este punto muchos padres 
optan por ejercer todavía más control. Más normas, más exi-
gencias pero, sobre todo, menos confianza. el mensaje que van 
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a recibir sus hijos es: «no puedo confiar en ti». Por supuesto, 
ellos tampoco lo harán con sus padres.

otras familias optan por la negociación. eso significa asu-
mir los límites de la confianza mutua y optar por un consenso 
en el que cada parte toma responsabilidad en el asunto y deja de 
preocuparse por estar todo el día al acecho. de no hacerlo así, 
¿qué se puede esperar de unos hijos que han vivido bajo un 
control estricto? ¿Qué personas estamos construyendo desde la 
desconfianza? Hoy en día no es fácil ni ser padres, ni ser hijos. 
nada ayuda a esta relación si no se basa en la capacidad de ge-
nerar amor, confianza, diálogo sincero y responsabilidad. eso 
en la práctica se traduce en una buena comunicación y en la 
implicación en la organización del conjunto del sistema fami-
liar. Y eso compete a las dos partes. Y eso se trabaja desde el 
primer día de vida del bebé.

de lo contrario, nuestros adolescentes pueden acabar como 
los jóvenes nipones que se encierran durante años en su habita-
ción. el fenómeno del Hikikomori que azota últimamente a la 
sociedad japonesa, es un espejo para este libro al confrontar 
la prosperidad y riqueza con un grado sumo de presión social, 
académica y laboral. el estrés que esto provoca recibe como res-
puesta la reclusión casera, el encierro permanente entre video-
juegos, televisión y el ordenador. es como desconectar de su 
vida para enchufarse a máquinas sin alma, tal vez porque es así 
como se sienten. es la fatídica combinación del miedo con las 
exigencias. aquí, en nuestro contexto cultural, algunos jóvenes 
no se encierran en casa, sino en sí mismos. deambulan por la 
vida porque han aprendido a evitarlo todo. Puede que existan 
algunas patologías asociadas, pero sin duda ahí detrás hay mu-
cho miedo.

también en el trabajo se han perdido los papeles. en una re-
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solución del 1999, el Parlamento europeo6 estima que se debe 
adaptar el trabajo a las capacidades y necesidades de la personas 
y no a la inversa. ¡Hombre, ya era hora! se insta a la comisión 
que examine los nuevos problemas que no están cubiertos por la 
actual legislación, es decir, el estrés, el agotamiento profesional, 
la violencia y la amenaza de violencia por parte de la clientela y 
el acoso en el lugar del trabajo. no me extraña que concluyan 
que las enfermedades músculo- esqueléticas y los factores psico-
sociales constituyen la mayor amenaza moderna para la salud de 
los trabajadores.

conciliar familia, trabajo y salud parecen hoy una quimera, 
aunque por suerte parece que se está tomando conciencia del 
asunto. cada vez son más los que desean reducir sus grandes 
aspiraciones profesionales por trabajos acordes con una vida 
más equilibrada. decrece la adicción al trabajo y se empieza a 
imponer un sentido más flexible en la gestión empresarial. es 
que de no hacerlo así, más de la mitad de los trabajadores no 
acudirán a trabajar por estar de baja permanente. o controla-
mos demasiado, o perdemos el control. ¡Qué difícil parece en-
contrar un equilibrio razonable!

Perder el control asusta demasiado. Por eso Grof concluye: 
«Mucha gente se pasa años creyendo que su mundo está en or-
den y que tienen una autoridad completa sobre el curso de su 
vida. cuando descubren que no poseen el control total sobre 
su trayectoria vital, a veces, se sienten aliviados. otras, asusta-
dos, en particular si están muy identificados con estar a cargo 
de las cosas. Pueden preguntarse: ¿si no soy la autoridad, quién 
lo es? ¿Puedo abandonarme a alguna fuerza desconocida y creer 
que se hará cargo de mí?»

He aquí la gran duda sin respuesta. He aquí el trampolín por 
el que lanzarse al misterio de la vida. ¿cómo vamos a saltar si 
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no sabemos lo que nos espera debajo? ¿cómo quedarse sin 
nada que nos sostenga? ante la incertidumbre, unos confían y 
otros no. Unos deciden soltar el miedo y otros inoculárselo. 
Unos se descontrolan y otros controlan demasiado. Unos en-
cuentran donde ser libres y otros encuentran donde hacerse 
dependientes. Unos miran adelante y otros atrás. Unos miran 
hacia dentro y otros hacia fuera. ¿Quién se hará cargo de mí si 
me suelto?

Yo también he sido un gran controlador hasta que tuve que 
aprender a vivir en la incertidumbre. los últimos años de mi 
vida han sido un desprendimiento de todas mis seguridades, de 
mis burbujas de comodidad. He dejado en paréntesis una carre-
ra artística de veinte años para abrazar mi vocación más íntima 
de psicólogo. He abandonado las cuatro paredes y el entorno en 
el que he vivido desde mi infancia. He cambiado de ciudad, de 
trabajo y he iniciado una nueva relación después de largo tiem-
po en solitario. en definitiva, he empezado una nueva vida... de 
abandono e incertidumbre. todo ello tuvo su origen al darme 
cuenta de que mi vida se había encerrado entre miedos.

cuando recibí el abrazo tierno y espiritual de amma7, reci-
bí de sus labios un mensaje claro y dedicado: «no miedos, no, 
no, no; no miedos». al levantarme, o mejor dicho, cuando me 
arrastraron fuera de ese abrazo maternal sentí que de nuevo 
me llegaba un mensaje dirigido a esos miedos que por lo visto 
estaban haciendo nido en mi interior. Inmediatamente recor-
dé que apenas tres años antes, unos compañeros de terapia me 
habían invitado a participar en una «canalización», una forma 
de comunicación en la que un o una médium recibe informa-
ción de fuentes no físicas del «más allá», tus espíritus guardia-
nes, para que te enteres de cómo estás viviendo el «más aquí». 
 Hollywood sacó una buena tajada del fenómeno en la película 
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Ghost al unir, con fines lacrimógenos, romanticismo con esote-
rismo.

llevado por mi ingenuidad y por la alegría de participar en 
una sesión práctica entre colegas, de pronto me encontré con una 
bella mujer tumbada en una camilla, las piernas cubiertas con 
una manta y una sonrisa que aprecié de simpatía. aquello no 
era el ejercicio de energías que había supuesto, sino una canali-
zación en regla, es decir, ahí estaba yo, la bella mujer y entre los 
dos mis «guías» invisibles, aunque presentes, que traían noticias 
sobre mi vida.

Ya a su lado, aquella sonrisa se convirtió en un alarido, 
como si de alguna parte le estuvieran arrancando el alma. tuvo 
unos pequeños espasmos, mientras un sudor frío recorría todo 
mi cuerpo. temblaba y apenas era capaz de moverme o articu-
lar palabra. de repente me acerqué a ella y me habló en susu-
rros: «¿de qué tienes miedo?... elimina primero la tristeza y el 
miedo... Primero vendrán los miedos, luego las dudas y la con-
fusión...», y acababa con lo siguiente: «el momento más oscu-
ro de la noche es el que precede al amanecer. siempre amane-
ce. confía». aunque me lo dijeron bajito, más clarito no podía 
ser.

Para acabarlo de rematar, en un curso de antiestrés en el que 
participé, dirigido por mi maestro oriol Pujol y su mujer Mary, 
me metí de lleno en una meditación dinámica, con efectos con-
tundentes a través de la hiperventilación respiratoria. al mar-
gen de sufrir diversas «tatátanias», sentí cómo mi inconsciente 
me mandaba un mensaje en forma de sonido: ¡¡¡¡Uy, uy, uy!!!! 
como un niño asustado, las lágrimas me caían a borbotones, 
aunque para ser sincero no tenía ningún tipo de sentimiento 
interno. cuando recobré la capacidad reflexiva me di cuenta de 
cuán cargado de miedos estaba, aunque a los ojos de todo el 
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mundo, también de los míos, me hacía el valiente. Muchos mie-
dos sí, pero miedos ¿a qué?

cuando participaba en cursos de Pnl o de crecimiento per-
sonal, era un clásico escuchar a mis compañeras y compañeros 
reprocharme mis miedos a ser yo mismo. como ya expresó 
carl rogers, mucha gente teme mostrarse tal como es por mie-
do a reconocer sus sentimientos verdaderos. teme que si los 
descubre pueda ser reprochado o lastimado. es una forma de 
ocultamiento que conlleva desarrollar una mente prodigiosa. 
todo sea por no ser descubierto.

Puede que ése fuera mi caso, pero no me convencía del todo. 
lo que yo sentía no pertenecía a unas situaciones concretas, 
sino a un sentimiento más íntimo, una especie de preocupación 
permanente, como un estado de fondo, como si les hubiera 
comprado a mis padres algunos genes miedosos. entre los 
mensajes de los de aquí y los del más allá, estaba claro que algo 
tenía que hacer con esos miedos. entre otras cosas porque no-
taba que había perdido frescura, dinamismo, espontaneidad 
proactiva, incluso sentido del humor. Me sentía preso de la 
mente, de miedos, de excusas. la vida me apasionaba cuando 
salía de casa, pero de puertas adentro era carne de sofá, experto 
en pereza y vivía las emociones de los otros a través del televi-
sor. así que me dio por afrontar mis miedos y descubrir el ori-
gen de mis sombras. todos son miedos que se manifiestan de 
forma diferente aunque puede que tengan un origen común.

No sé qué fue primero, si el huevo o la gallina. Es decir, no sé 
si tenemos miedo porque perdemos el control, o controlamos 
porque tenemos miedo. El caso es que miedo y control son 
como uña y carne.
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asumo que no nos gusta tener miedo y por ello hacemos 
todo lo posible por evitarlo. Pero esa evitación tiene un coste en 
nuestras vidas. tiene un desgaste físico, energético y psicológi-
co. a menudo es tanto lo que queremos evitar que logramos 
todo lo contrario: tener aún más miedo.

asumo que vivir en la incertidumbre no es fácil. acostum-
brados a una sociedad que supuestamente no los da todo, pare-
cería que no tiene ningún sentido sufrir innecesariamente. Pre-
cisamente ahí está la trampa, la paradoja de nuestro vivir 
cotidiano: ¡a más seguridad, más miedo a perderla! ¡cuanto más 
tenemos, más obligados estamos a conservarlo! el debate actual 
entre ser ciudadanos más libres o más seguros es un buen ejem-
plo. aún cuesta entender que sólo siendo más libres podemos 
sentirnos más seguros, y que todo lo contrario sólo genera de-
pendencias. Que los problemas llegan cuando se pretenden po-
ner ataduras al aire. el miedo nos hace reaccionar antes que 
comprender. nos fijamos sólo en los efectos sin atender a las 
causas. todo ello no trae más confianza sino todo lo contrario: 
provoca aún más miedo.

Por todo ello me gustaría hablarte sin miedo sobre el miedo. 
deseo hacerlo desde la cotidianidad. deseo que este trabajo sea 
un espejo en el que te puedas observar y que te inspire pasar a 
la acción. Por supuesto que voy a hablar sobre algunas patolo-
gías que son el resultado de situaciones específicas llevadas al 
extremo. Pero creo que hay mucho de que hablar más allá de la 
ansiedad, las fobias, el pánico y las obsesiones compulsivas. Hay 
mucho más miedo del etiquetado por la psicología.
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