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Enla Men‘}e senlrul vna Henc\m\\)m—
- Como s) e‘ Cerel;ro se me ‘wBierq ‘)quolo-
Trate” de unirlo -Comisvra o Comicura —

Pero no lo he conseﬁuido-

EMILY DICkINSON

ESCY.\BO como g\ r\)erq Q QQ\\IQV \Q V\AQ

de q\jvien. Probablemente mi Prolzn'a

vida.

CLARICE L|SPECTOR



Y POR QUE UN LIBRoO
SOBRE EL MIEDO. .

Querido lec‘\ﬂ)r, ecte e un libro sobre

el hn;e‘*o,‘; wmo tal ec rroLuLle

ve al Jeerloe exictan momentog

donde sienta Yerror. Eso nho snjhi[:icq
e este sea un \ibro DE miedo.

Es qec\'f, aco o ‘\0\7 monstrvos. ’

Mentivas, sf »\os l'\qy, Pero sv Funcion

no es asvetarlo, Sv rthiO/h es

decenmascarar el miedo.

Ed’e ‘i\aro es q\3o o.g\l como me+er§6
en vna ‘)e'\lwh c\e FreJc\\l Kwejer

7, en Nez cle geY QGQC\“QC\D cvue\men\‘e



Ue('\<\°9 - \\enn'\ alc Belaés,

Q
ecke es Fref”‘/ |<1rv‘°-jer




m‘.en\rus c\oerme, c\qrse cver}a c\e e
Fredé\, en realidad es vn Fo\we wa\Jﬂ)
con}em‘mrq'neo Orue Hene Ctve
pagv ”“P"‘-SJWQ, volver a \)chv la
cventa de colrro For e se |a rechazaron
(YWY decima vez) su hovio lo acaba de
c\ejqf, \’ Qe\emc\/c g“rre de sindrome

de estres Foejfrqvmcf+ic0 decde
uq{ve“q vez o‘»e sv hermano —in
T\’eref—- le echo un ¢ hirviendo en
o cara c\)anclo ‘\'emlq l’fe_ce aRog,
\:ws)rmnao Pc«q s\emlwe €V cveno ole
Pro{-qgor\'\ 2ar M| 60RDA BELLA 2. (o
coa(Tuier {'e\em\le\q venezolaha c\e

las de antamo).

Nada Jvc]l'i]:fcq os ln)[ehjrog de
asecing o de Fredtlj (ec deair, FreClCl\i
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Jeberia ir al \)s\ov)im{‘rq), pero ol caber
lodo ecto yo no  es ‘an 'miec!vogo, écier’rO?
Vale, g1 da vn poce de mieobo,\aam
ahora \o en%enéemos \/ lbensqmvg W\Q/S
o e Freddy g™l i
oruen/q sey 3q\o(n de lre\em\m\cx‘\_

Bueno, eso ec lo qnve va a pacar con
eg)ke li\'no, Ferv nOC\N COn Frfcu\/

kwvﬁer clno Con SY Miedo \he)(‘)‘\‘lcala\e,
c*uen'do \ec\ror, a \o\; m‘ms (mie‘io C\mrle
en o eccala Richfer de miedos), o

o miedo a la ;o\ec\ao\)’ al rechazo

( viedo ComP\e)D en lo escqla Richter

de Miedos).



S\ nihSono de los miedos anteriores

Q\)\i@\, eccriba aco c\\juhoe qoe sy -

MIEDC A4

MIEDO 2

El miedo ‘a\)eo‘e ser sv aliado o
&V enem'\So, todo dereﬁde de
cvdnto o entienda y de ci lo
wntrola a vste C\ o si usted lo

Hene lmjo contro| . En mi caso,

13
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Aec(c\\’ escri\air ecle \’\ bro ])ovove M
lista fersom\ de Thiedos comer\Zo/
o Ctecey a UNO r*mo c\esenr\’ehadb
con @} paso de| Jﬁem):o ) <T\>er\’q
emlenC\er co’mo c\iq\a]oe Faee' de cer
Vha Niha Capoz de  comer ciete
Kilos de areng c\e) arenevro m]:omLi)
(\}q se, e QSCTVNOSO' no Pre onten
waI«G), a ser uvha )oveh mlu JfQ (ece
termino me hace Sentir mMenvs vie)q\
InCQYU\'z de tocar la r\)eﬁ'a de vO
y

bono Fu lico <in ;\;Frir mani quouToee
de ‘)&h\co* ante la Pocih\'\ic‘cwl de

Sey cm\‘rac)(qéq de on Nirvs mortal.

¥ En mi caco, el miedo se convirho en una
ansiedad \)mfvhc\a que me consumIo” len)rq
pero fersm\'emlemeﬁe, (Parq Moes m]—-ormuuoa
ver c«rﬂv\o cvatro).



ESTA S0Y YO, PERFECTAMENTE
CALMADA POR FUERA, MIENTRAS
6RITO INTERNAMENTE
MVRIENDO DE ANSIEDAD.



EXAMEN DE ,
AVTOEVALVA CION

MlEDl’STch

Eslfe examen le ay vcluro./ a en+ehder
Q(\)e/ t\i\le\ de m'\ec\o momeJq en
SV @ A[.Q’(fo \l\\I\Y Se‘]\{n lQ QQCQ‘Q

RicH’e\' del miﬂlo.

NOTA

la escala Richter del miedo es 1nven-
foda ro\' ™l y no Kene noda o‘:de ver
wn el sigmoloqd Charlec Francis
Richter (qvh‘T\m un temnblor de
Herva y noa faque de papico sean

Préo\w‘cumenl-e le micmo ).



éCuof\ O\e eglrug J{res \mcijenec: e

resvlta h’\O«"S m\eclo;q?

/

ys.
BATERIA

17



@ <;\/{\Ie con miedo a 0‘jur\q de \QG

S) 3vien{'&9 cosas ?

Q. Quedarce SO\O\I nunca enc«m*m(
al amor de cv wida (¢ encontrarlo

\ perder lo) |

b. Morwr *1 Mo haber reQ‘\'zaulo svs

SvUenos.

Mandar vha m\a)rurq de rqnjrq“q

Q \a rersonq eT\)NOCQC‘o\.

A~ Rec(b(( 20 Hc\mmla's Pero‘ndqe
Ae sv eX (e\/\u C‘e mleao /q,
no el/la. Cl\é\lere).

e.To Clus las GT\"erlOTeS.
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Q) éA\j\JhO\ vez ce ha C\.Amclodo er un

Y.

+m\>c\)0/re\acw'h ﬁ—ue ho |e lmc\/q
bien Por miedo o o lhcierJrO/q

ho en con{‘mr u\jo mejor?

EIS\/ D No DCreo c\ue sf

f’eW e &q
veraven zq

admitirmelo
@ mi mismo/a.

La soledad ec:

7z .
Una tancion de Lavra Pavsing.

——

El nombre de mi ha abuela.

/ -
Lo cosa oS ‘\'etror\r\CO\ de |

P\ane*q.
Un cetado de P\eni+ua.

A\3° c\»ve no exicte ni Aq

T\meéo u\ér;cle oYue ce \h\/enlmron

Ne)t{:\i)ﬁ.
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@ Lea e\ 9\3Vien)te caso e \0\90*'\\:{?\12 Q\
nivel de “miedo que e 89qu.

Habia una vez un joven Namade AVRELID
t\»e renvnc\o, a sv +Yq\mjo como clfrec-
tor de oPamqoneg de una emrmga de
cal comamas, donde tenia Sec‘ur'\c\uu\
social usecjvrqc\q y un contrato & Fermino
|nC\e]='\m'do, para Ferseju(r sv gvepo de
converFiree en qury de la usholoj \a
en ynfernet Ccomo Mia Ac_,\‘vc\‘ ero
hombre). Des?ue's de wvertirlo todo

en sv gueno, AVRELIO rmcast; Cen
parte POY(\»Q no salna huc\q de redec
socialec Y RS mitad de ca-
fino ce Jio cuenta de c‘»e el Yema no
eyq SV ver dqc\em ‘)QQ\o’h)\, se TU@-AOIQIT\
hoda. Tovo u\,ue volver o vivi¥ o casa de
SV6 FO.C\‘QS con sV ren‘i'hx C\"r\c\\, N

comenzar de cero.

= Mledo C. NQAQ c)e m\er
l) . Mvc‘\o m(eclo 4 - Pavor

20



éQvé da mds miedo ?

Q'E\ amory.

b E] desamor.

C.g| exiYo.

c\.E\ FERERRE -

e. Cecer,

F-Lla cara de| ceror de le \mPues1Los,

3. TODO.

@ Egco)u el escenario de sue Fecqc[‘.”qs.

a Hoblar en F\?M\co.
0 Ir todoes los dias al olen'lu‘s}q,

e
D Ir en un avien e se cae.

E Reci};ir cien m7ecci0hes en
on dia, |

[: Tener OINC I‘w\cer vna nc\ch‘q

a SV operador de cq\l)\C/Ih"'e\'ne'l'

Y que nho e SolvciCJhenNADA) NVUNCA
Chasta hacerlo ceh}'ir Yue en\octpece),
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RESVLTADOS

Sea lo Tle ceq e usted haya resYOr\d\'olo

e| resvltado es que USTED TIENE MIEDO,
MUCHO, MAS DE L0 QUE gE IMAGINA,
pevo Yranguilo, €50 ecta hven, todo estamos
\3WJ~ Alqunas personas son moe consclentes
| cSe sve Miedos e o}fqg; Sin em\wrt‘)o. eso hO
es lo 1m rYante. Lo V\'chx\ es oo‘re‘( OY)(\'CV\QY
esos m\ec\os, en\:ren)ro\r\o‘s. ‘oamr CORVIVIYY
con cnng.

LoS m\EtioS Mas \:c{c\\es J(e com\m{\'r son
agquellos (1ye cu\if\cuh en la maf)ni\'vd MICRO
en | Escala Richter del miedo (g)'. cortarse con
vha l'\o)cx de po |, morderse la lenjva)\/ los
Mds gﬁ:{ci’es Se encoentran én la mujni+vcl
SATANICO (ej: miedo o Ja soledad, miedo q
no j\mrc\ar e) archivo del libvo y perder
hdo lo esurito paxa. siempre, miedn o

Fracasp etc.).

U\n'or'e svs miedos en la 9\3u(enjre '\'QHQ.
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