INFORME

Vive sin miedo,
siempre

SUMARIO

n SUELTA EL MIEDO
INMOVILIZADOR

Para salir airoso en los
tiempos de cambio, pri-
mero es necesario soltar
el miedo que tiende a

paralizarnos atandonos a
a lo conocido, a lo que ya

ni sirve ni nos protege.

» LAS CLAVES DE
LA RESILIENCIA

Para reponernos de las
pérdidas inevitables
que implica una crisis,
conviene fortalecer las
relaciones afectivas y la
conexioén con nuestra
espiritualidad.

» EL SUBIDON DEL
QUE AYUDA

¢ Quieres sentirte bien?
Atrévete a experimentar
la euforia que se siente
al ayudar a otra persona
que también lo esta pa-
sando mal, a ver la vida
de una nueva forma.

36 D PSICOLOGIA

¢Qué temes tanto? ;La crisis, un cambio
de vida, las pérdidas? Indaga en tu propio
miedo y aprende a sostenerlo en la palma
de la mano sin que te queme

Por Marié Morales

I miedo no es malo ni bueno en si mismo. Es una parte de no-
sotros que a veces nos salva del peligro y otras veces... paraliza
nuestra vida. Tenemos que convivir con él pero, ;c6mo evitar
que nos perjudique? La clave es no temetlo, sino comprender-
lo y aprender a manejatlo en nuestro propio beneficio.

El miedo que provoca la crisis

En momentos de crisis, social o econémica, el miedo se hace gigante
y muestra su peor cara. El hecho de presenciar c6mo afecta a otras
personas, lejos de despertar la solidaridad, empatia y deseos de ayudar,
puede acobardarnos y a obsesionarnos con cémo proteger “lo mio”.
Craso error, por diversos motivos. Primero, porque dandole tu poder,
el miedo se hace mis fuerte. Segundo, porque es la unién y la co-
nexion la que nos protege (y no la separacién egoista bajo la bandera
del “salvese quien pueda”).Y tercero, por los poderosos efectos del
subidén del que ayuda, tal como explica Joan Boryshenko, autora de
Pase lo que pase, no es el fin del mundo (Urano).

A lo largo de este informe te damos las claves para afrontar las crisis y
los cambios en tu vida con confianza; para mirar a los ojos al miedo
y avanzar; para soltar las ideas, pensamientos y muletas que ya no te
sirven; para abandonar espacios conocidos en los que ya no te sientes
protegido (quizds hace ya tiempo) y para aprovechar la oportunidad
que se presenta en el nuevo espacio que se abre ante ti. ®






























