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1. La emocién del miedo

La expectativa del mal produce el miedo.

ARISTOTELES

La FUNCION DEL MIEDO

El miedo y la rabia son, seguramente, las emociones mds presentes en
el mundo animal y humano, dada su relacién con la supervivencia de
los individuos y las especies. La cita aristotélica, con la que encabeza-
mos este capitulo, nos habla del interés que su estudio suscitaba ya en
los origenes de la filosofia. Junto también con la sorpresa, la rabia, la
alegria y la tristeza, el miedo es una de las cinco emociones bisicas.
Como tal, le concedimos un capitulo entero, el tercero, en el libro La
mente emocional (Villegas, 2020), que reproducimos en parte en este
capitulo.

El miedo es, precisamente, la emocién disefiada por millones de
afios de evolucién para responder a las amenazas que suponen un
riesgo para la integridad de un organismo. Por ejemplo, todos los ani-
males evitan el fuego y, por eso, en cuanto nuestros antepasados apren-
dieron a manejarlo, lo utilizaron en la entrada de las cuevas o en las
acampadas bajo las estrellas para ahuyentarlos y asi protegerse de sus
ataques durante la noche.
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LA FAMILIA DEL MIEDO

La palabra castellana «<miedo», como en portugués o en gallego medo,
proviene del latin mertus. Otras lenguas romdnicas, como el francés
peur, el cataldn por o el italiano paura, toman su origen etimoldgico
de la palabra latina pavor. Los sinénimos con los que se puede nom-
brar esta emocién son muy numerosos, aunque cada uno de ellos
suele senalar alguna diferencia significativa respecto a los demds, lo
que da a entender la enorme complejidad de los conceptos a los que
alude la palabra. Dada la amplitud del arco semdntico que se intenta
cubrir con toda esta variedad de sinénimos, vamos a intentar agru-
parlos en campos mds o menos homogéneos:

Miedo: temor (miedoso, miedica, amedrentar; no existe el verbo
equivalente al latin mezuere; en su lugar hay que usar una perifra-
sis: «tener, sentir, causar miedo»). Respuesta inhibitoria, evitativa
o de huida ante la percepcién de un peligro real o imaginario.
Témor: miedo, sospecha, suposicién, recelo, respeto (temer, te-
mible, temeroso, temerario, timido, timorato, intimidar; de #-
mor, derivado del latin timere). Sinénimo de miedo, aunque mds
impreciso o difuso, le sirve como verbo (temer).

Pavor: espanto, susto (pdvido, impdvido, espantar/se, asustar/
se; homoéfono al latin pavor). Temor intenso con espanto, sobre-
salto; impresién repentina, causada por sorpresa.

Horror: (horrorizarse, horrible, horroroso; homéfono al latin Ao-
rror). Reaccién de rechazo ante la comisién de una atrocidad,
monstruosidad; también aversién profunda hacia algo.

Terror: (terrible, terrorismo, terrorifico; homéfono al latin ze-
rror). Miedo muy intenso ante una amenaza sistemdtica de la
que es dificil escapar.

Pinico: derivado del dios Pan, divinidad silvestre a la que se atri-
buian los sonidos del bosque de origen desconocido. Percepcién
de amenaza inminente total (muerte, locura).

Fobia: del griego @oPew ahuyentar; fébico, del dios Fobos. Te-

mor angustioso y persistente, ligado a un peligro permanente,
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relativo a un objeto o situacién que se intenta evitar sistemdtica-
mente, se huye o rehdye.

Ansiedad: del latin anxietas, intranquilidad, inquietud, desaso-
siego, zozobra (ansioso, ansiolitico, ansiégeno). Estado de agita-
cidn e inquietud anticipatoria, preocupacidn, alerta.

Angustia: del latin angustus, angustiae: estrechez, desfiladero, an-
gostura, angosto, angustioso, angina. Temor opresivo (sensacién
tipica en los trastornos de ansiedad o en los ataques de pdnico,
opresion en el pecho).

DEFINICION DE MIEDO

Como tal, el miedo puede definirse como una «reaccién emocio-
nal ante la percepcién de una amenaza presente o futura, tanto si
es real como imaginaria». Que sea una reaccién emocional implica
necesariamente algiin tipo de activacién neurofisiolégica especifica,
en la que participa el sistema limbico, particularmente la amigdala
(Barret, 2018). Que se deba a una percepcién de amenaza supone
que el organismo detecta, incluso a nivel subcortical (LeDoux,
2016), un posible peligro del que puede estar mds o menos (o nada)
protegido por recursos naturales o artificiales. La intensidad de la
respuesta se dard en funcién de los mismos. A mayores recursos,
menor es la amenaza, y viceversa.

La reactividad neurofisiolégica, que da lugar a la sensacién de
miedo, estd orientada a facilitar tres tipos de posibles respuestas con-
ductuales frente a un peligro: la huida, el ataque o el mimetismo.
Para la huida resulta til, sin duda, la activacién del sistema loco-
motor que ha de permitir escapar de una amenaza con la mayor ce-
leridad posible. La respuesta de ataque puede combinar la reaccién
temerosa con la agresiva para hacer frente a la amenaza, si existen
posibilidades de ahuyentarla. Finalmente, el mimetismo sirve para
camuflarse en el ambiente con el fin de no llamar la atencién de un

posible depredador, de pasar desapercibido.
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TiroLOGIA DE MIEDOS

El miedo es potencialmente omnipresente, puede afectar a todas las
dreas de la vida y a todos los mundos imaginarios posibles. Sin em-
bargo, se pueden identificar algunos miedos especificos, caracteristi-
cos de ciertas dreas de la existencia, mds comunes o compartidos por
la humanidad en general. Entre ellos podemos senalar los siguientes:

l TIPOLOGIA DE MIEDOS l

MIEDQS TRAUM!}TICOS MIEDOS EXISTENCIALES MIEDOS CATASTRQFISTAS
Accidentes, caidas, Ruina econdmica, infamia,
Muerte, enfermedad,

violaciones, robos, guerras, . locura, estrés postrau-
) soledad, vacio o
terrorismo matico
\ Y Y Y
MIEDOS ANCESTRALES MIEDOS SUGlAL.E,S MIEDOS NEUROTICOS
: Abandano, exclusion, MIEDOS MORALES ) .
Meteoros, oscuridad, A . Fobias condicionadas,
- separacion, timidez, Culpay vergiienza : )
alturas, alimanas fobia social proyectivas y parangias

Miedos ancestrales

Miedos ancestrales, posiblemente heredados o bien omnipresentes en
la cultura, segtin las caracteristicas de cada lugar, de los peligros mds
habituales y mortales a los que se podian ver expuestos nuestros an-
tepasados, que perviven en la actualidad. Algunos estdn relacionados
con fenémenos naturales de origen meteorolégico o geolégico como
huracanes, tormentas, rayos, truenos, inundaciones, erupciones vol-
cdnicas, terremotos, tsunamis, aludes, desprendimientos, precipicios;
otros, asociados a animales potencialmente mortiferos como serpien-
tes, arafas, escorpiones, caimanes, cocodrilos, leones, tigres, lobos,
tiburones, o a otro tipo de peligros incontrolables como el fuego o la
oscuridad.
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Resulta evidente que no todos los grupos humanos se han visto
expuestos de igual manera a estas amenazas externas, dependiendo
del nicho ecolégico en que se han desarrollado, por ejemplo, pueblos
némadas del desierto o habitantes de la sabana tropical, en compa-
racién con pueblos islenos, habituados al medio marino. En conse-
cuencia, sus miedos no serdn igualmente compartidos: el tiburén no
constituye una amenaza para un beduino del desierto, como el le6n
no lo es para un marinero. Sin embargo, rayos y truenos, como fené-
menos meteoroldgicos, o serpientes y lobos, como animales peligro-
sos, ocupan un lugar preferente en el imaginario colectivo, e incluso
adquieren un valor representativo en los suenos, en la mitologfa, en
los cuentos o en la iconografia simbdlica.

Entre los miedos ancestrales mds universales podemos destacar
sin duda el miedo a la oscuridad, dado que en ella se nos hace casi
imposible detectar los innumerables peligros que nos acechan, total-
mente fuera de nuestro control. De hecho, muchos animales aprove-
chan la oscuridad para salir a cazar, lo que les da una ventaja evolutiva
frente a sus posibles victimas, una de ellas el ser humano. En la no-
che oscura existen pricticamente la misma cantidad de peligros que a
plena luz del dia; la diferencia es que no se pueden prevenir o detectar
de forma eficiente, por lo que dan lugar a la proyeccién de fantasmas
que aumentan su potencial amenazador. En la infancia es caracteris-
tico pasar algunas épocas de terror o miedo nocturno que, en oca-
siones, llegan a alterar el sueno o a dificultar su conciliacién, motivo
por el que algunos nifios consiguen evitar o diferir largo tiempo la
separacién de la cama o la expulsién de la habitacién de los padres.
De la misma manera, algunos nifios necesitan durante un tiempo el
acompafnamiento de un adulto para atravesar zonas oscuras de la casa.

La existencia de estos miedos especificos de la especie humana
obedece, seguramente, a la necesidad de protegerse y precaverse, en
la medida de lo posible, de los peligros inherentes a su proximidad,
razén por la cual pueden haber dejado su impronta en el proceso evo-
lutivo de la especie o en las primeras experiencias de la vida de los in-
dividuos de colectivos especificos. La angustia provocada por algunos
de ellos puede resultar permanente para algunas personas y dar ori-
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gen a fobias especificas, como la aracnofobia (miedo a las aranas), la
musofobia (miedo a las ratas) o la acrofobia (miedo a las alturas).
Algunas de estas fobias pueden ser el resultado de condicionamien-
tos, originados por experiencias desagradables en el pasado, pero otras
pueden persistir en nuestra mente sin necesidad de ninguna experien-
cia aversiva anterior o instalarse en ella a partir de alguna experiencia
vicaria, por ejemplo, al ver los efectos destructivos de un tsunami en
televisién, o después de alguna experiencia vital de desproteccién.

Miedos traumdticos

Son miedos de cardcter fisico, relacionados con la probabilidad de su-
frir un dafio corporal o material, como caidas, accidentes, asaltos, vio-
laciones, robos, atentados. Algunos peligros que pueden dar lugar a
estos miedos dependen de nuestras propias actividades y estd en nues-
tras manos prevenirlos, aplicando la prudencia, por ejemplo, en la
préctica del deporte o de la conduccién. Sin embargo, muchos otros
estdn en manos ajenas o dependen del azar. Dado que estdn fuera
de nuestro control, pueden llegar a originar auténticas fobias con el
fin de evitar la exposicién al peligro que conllevan. El miedo a volar
(aerofobia) o a navegar (talasofobia) o a conducir (amaxofobia) son
ejemplos relativamente frecuentes de entre los multiples potenciales
peligros que nos acechan fuera de un refugio seguro, lo que puede dar
lugar a conductas evitativas.

Cuando nuestros antepasados evolucionaron hacia el noma-
dismo, bajando de los drboles donde se mantenian relativamente a
salvo y abriéndose paso a través de la sabana, tuvieron que aprender
a hacer frente a peligros desconocidos hasta aquel momento: depre-
dadores, terrenos inestables, ciénagas, arenas movedizas, noches al
raso en plena oscuridad, lluvias torrenciales, rios caudalosos, encuen-
tros con otras tribus que ya ocupaban partes del territorio. Segura-
mente tuvieron que sufrir muchos danos originados por estas y otras
circunstancias, incluidos los conflictos violentos con otros grupos
humanos, luchas, violaciones, raptos, robos o rapifas. El miedo se

I2



