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1

Como funciona el miedo

La primera experiencia que recuerdo conectada con el miedo a volar fue
alrededor de mi adolescencia. Tendria unos trece afios y estdbamos a punto
de iniciar un viaje de vuelta Madrid-Barcelona. Era de noche, estaba cansa-
da y caia una lluvia torrencial. El vuelo tenia un retraso considerable. Es-
perando en la terminal, miraba exhausta como la lluvia caia sonoramente
sobre los grandes cristales de la sala de embarque. Como una gran cortina,
caia mojando la pista y los aviones que, aunque en menor niimero, seguian
despegando. No era el primer vuelo que tomaba en familia. De hecho, via-
jdbamos cada verano en avion. Pero, de aquel momento, recuerdo una sen-
sacion repentina y extrafia: el corazon me dio un vuelco y, simplemente, me
transformé. De repente, noté como me invadian unas ganas irrefrenables de
huir lo mds rdpido posible. Me sentia en peligro y necesitaba sentirme a
salvo ya. Respiraba rdpido. Sudaba. Notaba mi propia tensién. Mi mira-
da se movia sin rumbo fijo, escaneando cada rincon de mi alrededor. Bus-
caba una salida. No entendia ni el porqué ni el como y el tiempo, de golpe,
habia cogido otro sentido para mi. Cada segundo era una eternidad. De
hecho, no me sentia capaz ni de pensar. Con la espalda apoyada en el res-
paldo de la butaca de la sala de embarque, intentaba disimular. Pero me
sentia pequenia, frdgil y desprotegida. Como perdida en la inmensidad de
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un lugar inhdspito donde, precisamente, no queria estar. Como si me hu-
bieran puesto delante un ledn hambriento con una boca abierta gigantesca.
Escapar. Solo queria escapar.

No recuerdo bien si esta experiencia fue, realmente, el principio de mi
miedo a volar. Lo que si supe identificar es lo que estaba sintiendo en
aquel momento:

Miedo

Aquella sensacion desagradable que como un huracan llegé, me puso de
vuelta y media y, al rato, desaparecié dejandome con un cansancio ago-
tador.

Pero {qué es el miedo exactamente? {De donde sale? ¢Para qué llega?

Lo iremos descubriendo. Antes de empezar a ponernos en marcha, te
invito a adentrarte un instante en la Gruta de los ancestros. En ella, va-
mos a dar algo de contexto a esta emocidn, tan apasionante para algu-
nos y tan temida para los demads. ¢Te adentras conmigo?

1.1. LA GRUTA DE LOS ANCESTROS

El lenguaje de las emociones es el lenguaje mds primitivo que existe. No
solo lo utilizamos los humanos, sino que lo compartimos con otras espe-
cies del medio natural. Y, como tal, el miedo forma parte de este lengua-
je. Por eso decimos que el miedo es una emocion primaria o bdsica.

Las emociones bdsicas son universales e innatas y nos acompaiian
desde el principio de los tiempos. Estdn presentes en los seres humanos,
independientemente de su edad y género, y en las diferentes culturas y
sociedades. Asi nos ha sido transmitido.

En esta Gruta de los ancestros, hay un lugar destacado para Charles
Darwin (1809-1882), quien hace mas de un siglo, en su teoria evolutiva,
afirmé que las emociones bésicas estan relacionadas con la evolucién de
las especies y que, al presentar caracteristicas que nos han ayudado a
sobrevivir y a reproducirnos a lo largo de los tiempos, al sernos ttiles,
han sido transmitidas de generacién tras generacion por seleccién natu-
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ral. Hasta el dia de hoy. Digamos que nos han ayudado a adaptarnos al
medio y que, por lo tanto, nos interesa, y mucho, seguir llevdndolas con
nosotros. Son emociones que llevamos de serie y cuyo objetivo es facili-
tarnos la adaptacién a la vida y a sus frenéticos cambios.

Darwin comprobd que cada emocion estéd relacionada con una res-
puesta fisioldgica en el cuerpo, asi como con una expresion facial y cor-
poral especifica, comun entre las diferentes especies, lo cual nos facilita
la comunicacién. Y que esta expresion aparece de forma automadtica, sin
necesidad de ser aprendida.

A lo largo de la historia, algunos estudios posteriores a Darwin han
investigado, analizado y experimentado con las emociones, afiadiendo
grandes aportaciones a las teorfas de Darwin y mads claridad al universo
emocional.

Aqui te muestro la relevancia de sus descubrimientos a través de al-
gunas preguntas sobre ti:

Experiméntalo en ti:
¢Qué sientes en tu cuerpo cuando tienes miedo?

La sabiduria de los ancestros:

En 1884 y 1887, respectivamente, William James, filésofo y psicélo-
go, y Carl Lange, médico y psicélogo, relacionaron la respuesta fisioldgi-
ca del cuerpo con la emocidén y la conducta que se daba a partir de ella.
Afirmaron que las emociones son respuestas cognitivas que interpretan
y dan un significado a los cambios fisioldgicos que pasan en nuestro
cuerpo.

En 1920, Walter Cannon y Phillip Bard, fisiélogos, formularon una
teoria donde afirmaban que la respuesta fisioldgica y la respuesta cogni-
tiva, es decir, la interpretaciéon que le damos a lo que sentimos, se daban
simultdneamente al mismo tiempo.

Experiméntalo en ti:
¢Qué recuerdos o experiencias vinculas a tu miedo?
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La sabiduria de los ancestros:

En 1937, James Papez, cientifico y neurdélogo, definia un conjunto de
estructuras cerebrales que son las responsables de cémo procesamos las
emociones, asi como nuestros recuerdos y nuestros aprendizajes. Vincu-
16 las emociones a la experiencia consciente. Su teoria dio nombre a un
circuito cerebral (el circuito de Papez) y constituye lo que hoy conoce-
mos como sistema limbico.

Experiméntalo en ti:
¢Qué cambios percibes a nivel visceral en tu cuerpo cuando sientes
miedo?

La sabiduria de los ancestros:

En 1949, Paul MacLean, médico y neurocientifico, complementd la
teoria de Papez con su vinculacién de los estimulos emocionales y su
respuesta en los 6rganos viscerales, los cuales reaccionan a la emocién
y, a su vez, mandan informacion de nuevo al cerebro para ser procesada.

La teoria base de MacLean, llamada la teoria del cerebro triuno, con-
sideraba el cerebro como una superposiciéon de capas de menos a mds
evolucionadas que se habian ido sumando y funcionaban de forma indi-
vidual. Tiempo mds tarde, la comunidad cientifica encontré numerosas
incongruencias en su teoria, considerando que las distintas capas ya ha-
bian venido existiendo en un mismo cerebro desde el inicio y que, por
tanto, habia ido evolucionando en bloque.

Experiméntalo en ti:
¢Qué significado tiene para ti aquello que te dispara el miedo?

La sabiduria de los ancestros:

En 1962, Stanley Schacter y Jerome Singer, psicdlogos, dieron
peso a los factores cognitivos y situaron el significado que le damos a
lo que sentimos como un factor clave en los estados emocionales.
Afirmaron que la corteza prefrontal, la encargada de otorgar signifi-
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cado a los estimulos, crea la emocidén en base a las sefiales externas
que recibe.

Experiméntalo en ti:
¢Qué caracteristicas del miedo se reflejan en tu expresidn facial y
corporal?

La sabiduria de los ancestros:

En 1968, Paul Ekman y Wallace V. Friesen, psicélogos, comprobaron
en una tribu aislada de Nueva Guinea cémo sus miembros reconocian
las distintas expresiones emocionales occidentales, pese a no haber te-
nido nunca contacto con otros individuos fuera de su tribu. Su estudio
se centraria a partir de entonces en las expresiones faciales, tanto las
microexpresiones como las mas reconocibles, vinculadas con cada emo-
cién, y reafirmaria que cada emocién dispone de su propio patrén ex-
presivo.

Experiméntalo en ti:
¢Qué decisién tomas con mas facilidad cuando tienes miedo?

La sabiduria de los ancestros:

En 2006, Antonio Damasio, neurocientifico y neurdlogo, establecia
una conexién entre las emociones, la razén y la intuicién, trio que influ-
ye en la toma de decisiones. Segin Damasio, las emociones contribuyen
al proceso de razonamiento, llegando incluso a veces a sustituir a la ra-
z6n, como pasa cuando se activa el miedo.

En 2016, un novedoso estudio por parte de Carlos Crivelli, psicologo,
y Sergio Jarillo, antropdlogo, aportd datos reveladores sobre las teorias
de Ekman y Friesen. Después de vivir unos meses en Papiia Nueva Gui-
nea, integrados en una comunidad aislada de las islas Trobriand, revela-
ron que la tipica expresién facial del miedo, entre otras expresiones
emocionales, representaba para los miembros de la tribu una expresiéon
de enfado. Con lo cual los patrones faciales y corporales estarfan condi-
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cionados por el contexto y por la cultura en la que se expresan, y escon-
derian mds matices que anteriormente no se habian tenido en cuenta.
Esto reafirmaria las expresiones emocionales como una herramienta cla-
ve para la interaccion social.

Sea como sea, a lo largo de los tiempos las emociones han tenido una
gran funcion:

* La alegria nos ha ayudado a cortejarnos, a relacionarnos y a repro-
ducirnos.

* La tristeza nos ha permitido buscar cobijo y reintegrarnos en el
grupo.

* Laira nos ha impulsado a luchar para destruir a nuestros enemigos.

* La sorpresa nos ha preparado para afrontar eventos inesperados.

* El asco nos ha protegido de lo téxico y dafiino, de aquello que nos
podria enfermar.

* Y el miedo nos ha preparado para huir y atacar ante las amenazas
vitales, con el fin de protegernos y sobrevivir.

Si lo miramos desde la percepcién actual, hasta podemos aplicarlo
tal cual a nuestros tiempos, éno te parece?

1.2. ENTONCES, EL MIEDO ;ES TAN MALO COMO LO PINTAN?

Te pregunto: {puede ser tan mala una emocién que nos prepara para
sobrevivir?

Necesitamos como agua de mayo dosis de la emocién del miedo en
nuestro dia a dia. El miedo es fundamental para adaptarnos a todo lo
que puede suponer una amenaza para nosotros. Nos permite cruzar la
calle, recorddndonos mirar a los lados con la adecuada prudencia; poner
atencién cuando divisamos una sombra cerca de nosotros en un oscuro
callején; o activarnos cuando oimos un ruido inusual estando solos en
casa.

El miedo nos alerta ante los peligros reales, generando una respues-
ta instantdnea en el organismo que nos permite activarnos, actuar rapi-
do y sobrevivir. ¢Sabias que el miedo se activa en pocas milésimas de
segundo?
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Ante lo que consideramos un peligro o una amenaza, el miedo emer-
ge de las profundidades de nuestro cerebro mas instintivo, el reptiliano.
Se activa con rapidez, sin previo aviso. En ese momento, de hecho, poco
importa si el peligro es real o no. Nuestro sistema de supervivencia pre-
fiere activarse y descubrir después que se trataba de una falsa alarma,
antes que minimizar un riesgo y que tengamos un problema importante
que afecte a la perpetuacién de la especie. Asi que, ante la duda, el sis-
tema se pone rdpidamente en modo on.

Habras comprobado que, en esos caos, no hay tiempo para razona-
mientos filoséficos sobre los pros y los contras de cada opcién que pode-
mos tomar. No hay tiempo. Sobrevivir implica activar una respuesta efec-
tiva e inmediata: la que el miedo, afortunadamente, nos proporciona.

Ya nos lo decia Darwin: los que mejor se adapten en un medio lleno
de peligros y cambios son los que van a sobrevivir. iY, voild, aqui esta-
mos!

Pero éen qué recondito rincdn de nuestro interior nace el miedo?

La responsable del procesamiento del miedo es la amigdala. La amig-
dala forma parte del sistema limbico, el centro de control de las emocio-
nes. Dentro de €], la amigdala conecta diversas areas cerebrales, relacio-
nadas con el procesamiento de la informacién, con el hipotdlamo y el
tronco del encéfalo, que son los encargados de generar la accién.

Su misién prioritaria es darnos la capacidad de responder de una
forma inmediata a cualquier amenaza. Procesa la informacién que reci-
be del exterior desde los sentidos, la manda al hipotdlamo y al tronco
encefalico y, a raiz de ahi, se activa nuestra respuesta defensiva.

A veces puede ocurrir que no estemos preparados, sino que estemos
relajados o distraidos o nuestro cuerpo esté ocupado en otros procesos
necesarios como la digestiéon. En momentos asi, este mecanismo, con
una misién prioritaria, pone en pausa cualquier otro proceso y nos pre-
para para pasar de cero a cien, provocandonos una especie de calenta-
miento exprés para estar listos para actuar.

Con relacién a cémo procesamos la informacién para activar la res-
puesta del miedo, lef una vez una metafora que encontré muy grafica.
Te la cuento. La informacién que recibimos circula a la vez por dos vias:
la via rapida y la via lenta. La via rdpida es como coger un atajo directo
en el camino; la via lenta, como coger un camino sinuoso que nos hara
caminar mas.
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El atajo directo

A través de los receptores sensoriales, recibimos una informacién del
exterior que se detecta como una posible amenaza. La amigdala activa
rapido su «sistema de emergencia», el cual, de forma preventiva, movi-
liza ciertas estructuras cerebrales y activa una liberacién de hormonas
como la adrenalina y el cortisol. Esto generara unos cambios fisioldgicos
en el cuerpo que dardn lugar a que actuemos con rapidez.

¢Qué vamos a sentir? Un aumento de la respiracién y del ritmo car-
diaco; un incremento de la presién sanguinea y de la sudoracién; un
aumento del tono muscular; un descenso de la temperatura corporal; una
agudizacién de los sentidos; y una activacion de las terminaciones ner-
viosas de la piel (lo que llamamos «piel de gallina»), junto con una entra-
da en modo pausa de procesos secundarios, como puede ser la digestion.

Esto nos va a permitir centrar la energia en aquello que estd suce-
diendo a nuestro alrededor, asi como aprovecharla al mdximo y tener el
cuerpo ya tonificado, con las extremidades activadas y listo para actuar
con cierta intensidad.

Por ejemplo, percibo una sombra cerca de mi y me sobresalto porque
intuyo que podria ser un peligro. En ese momento, me activo poniéndo-
me en maxima alerta, aunque no soy consciente de qué estd pasando.

El camino sinuoso

Justo después de que se active el cuerpo, la misma informacién alcanza
las estructuras del procesamiento racional de la informacién de nuestro
cerebro, como el cértex, las cuales mandan a la amigdala las conclusio-
nes que han sacado de su analisis de la informacién. Es una informacion
mas procesada, por lo que tarda algo mas en llegar.

En ese momento, descubrimos que la sombra era un papel de perid-
dico que volaba con el viento, con lo cual nos damos cuenta de que no
se trataba de un peligro real. Esta informacién de valor va a ser suficien-
te para apagar la alerta: la activacion del miedo se detendrd y todo ha-
bré quedado en un simple susto.

Pero ¢qué pasaria si la sombra no fuese un simple papel?

Supongamos que la sombra fuese una persona encapuchada con un
cuchillo de grandes dimensiones. En el procesamiento de la informa-
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cién, probablemente determinaremos que se trata de un peligro real
para nuestra vida, por lo que nuestro sistema de alerta y nuestra activa-
cién del cuerpo se mantendrdn para cumplir su funciéon de defensa y
proteccién. De esta forma, se desencadenaria una accién que nos lleva-
ria a una de estas tres salidas:

La huida Actuaremos para escapar del peligro.
El ataque Actuaremos para enfrentar el peligro.
La paralisis Nos quedaremos inmoviles, intentando

que sea imposible detectarnos.

La opcién ganadora sera aquella que, en el momento, nuestras estructu-
ras cerebrales racionales valoren que puede tener un éxito mayor.

Te cuento una anécdota que vivieron mis colegas coaches, Héctor y
Ana, en un viaje a Namibia. Yendo en un todoterreno, se encontraron
entre una manada de leonas con sus cachorros y dos elefantes machos.
La territorialidad de estos tltimos se acentud con su llegada, debido a
alguna mala experiencia pasada con humanos que almacenarian en su
memoria. Las mentes veloces de Héctor y Ana apostaron por la salida de
la paralisis. Huir y atacar habrian sido salidas de escaso o nulo éxito, por
lo que apagaron luces y motor y se quedaron completamente inméviles
hasta que los elefantes se calmaron y prosiguieron su propio camino.

Volvamos al caso del encapuchado con el cuchillo. {Qué pasaria si,
tras el susto, la persona encapuchada se descubre la cara, nos saluda con
alegria, vemos que es nuestro mejor amigo, detectamos que el cuchillo
es de plastico y, ademas, nos acordamos que justo hoy es Halloween?

iCudnto puede cambiar la historia en cuestiéon de segundos! Eso si,
seguirfamos notando el susto en el cuerpo durante un buen rato, ya que
este calentamiento exprés pasa factura: implica una inversion de energia
considerable y sus efectos suelen producir cansancio.

Qué maravilloso es tener un sistema que se nos activa y desactiva
rapidamente y que siempre estd disponible ante cualquier eventualidad,
éno crees?
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1.3. EL MIEDO: ;INNATO O APRENDIDO?

Nuestro pasado en las cavernas nos ha dejado de herencia, que algunos
miedos puedan tener un caracter mas innato. Eso significa que la capa-
cidad de sentir miedo e, incluso, determinados miedos en si son la he-
rencia genética de nuestros predecesores, por lo que podemos tener mas
predisposicion a sentirlos en la actualidad.

La razén es simple: los individuos que, entonces, tenian miedo ante
determinados estimulos y los evitaban son los que acabaron sobrevivien-
do y son los que han ido transmitiendo sus genes de generacion en ge-
neracion. La oscuridad, por ejemplo, era en la época de nuestros antepa-
sados un espacio menos seguro, puesto que no se veia a los depredadores
y costaba mds detectar el peligro. Los lugares altos conllevaban el riesgo
de caer. Las tormentas podian suponer un peligro si no se encontraba
cobijo. Las serpientes y las arafias podian matar al despistado que las
pisara. Estos miedos evolutivos de hace sesenta millones de afios han
acabado evolucionando y, en gran parte, hemos llegado a moldearlos
sin que nos afecten en nuestro dia a dia, bajandolos al nivel de una mera
prudencia. Pero resulta curioso como algunos estudios reflejan que, sin
haber tenido experiencias previas con dichos estimulos, haya personas
que sufren un intenso temor a ellos.

El caso de las serpientes y la oscuridad
Héctor, quien convive regularmente con determinadas tribus en Africa,

me comentaba un dia que, en general, los miembros de la tribu masai
siguen teniendo mucho miedo a la oscuridad. Por ello, siempre dejan un
fuego permanentemente encendido. También sienten un angustioso te-
rror por las serpientes, las arafias y los escorpiones. Para ellos, sigue
siendo un peligro real que puede matarlos, especialmente para los nifios
de la comunidad, quienes no tienen la experiencia de vida suficiente
para identificarlo y gestionarlo.

Por otro lado, hay gran cantidad de miedos que vamos aprendiendo
durante la vida: son los miedos adquiridos. Desde que nacemos, obser-
vamos personas, experiencias, nuestro entorno... Observamos y apren-
demos. A veces nos atrevemos a experimentar, y también aprendemos.
Ademas, cuando se trata de supervivencia, aprendemos rapido.

Podemos aprender el miedo de varias formas:
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1. Elaprendizaje cultural

Existen animales o elementos con los que, culturalmente, los miembros
de una comunidad ya estan familiarizados, por lo que no les tienen mie-
do. Sin embargo, en otras culturas si se tiene miedo a exactamente ese
mismo animal o elemento.

El caso del agua

¢Sabes que los miembros de la tribu de los himbas tienen un miedo
atroz a caerse al agua? No saben nadar, ya que no lo han aprendido
en su cultura, y este hdndicap amenaza su supervivencia. Fijate, por
el contrario, qué visién tenemos en nuestra cultura de los espacios
acuaticos y como los asociamos con espacios de diversion y tranqui-
lidad.

El caso de las hienas

La tribu de los hadzabes, cazadora-recolectora, estd muy acostumbrada
a convivir con la vida salvaje y sus miembros cazan todo tipo de animales
para comer. Todos, excepto las hienas. El motivo es que, cuando muere
alguien en la tribu, su cuerpo es depositado entre la maleza de la sabana,
y los animales que se acercan a sacar provecho de €l son precisamente las

hienas. Esto hace que, para los miembros de la tribu, las hienas sean
consideradas el animal que porta el alma de los muertos y sienten un
miedo feroz si esta se les acerca.

El caso del tiempo

Pero no solo en las tribus hay miedo. En las sociedades mas desarrolla-
das tenemos muy presente el miedo a la incertidumbre del futuro. Cosa
que en el caso de las tribus no pasa, porque su existencia se basa en vivir

el momento presente: mafana ya se vera.

2. El aprendizaje directo

Cuando actto, obtengo un resultado y aprendo. Si lo que obtengo son
sensaciones desagradables, aprenderé que esta acciéon no me conviene y
evitaré hacerla una préxima vez. A veces, vinculo estas sensaciones de-
sagradables con la supervivencia, por lo que se activa el miedo. Lo cual
hara que, ante la misma situacion e incluso ante situaciones parecidas,
mi cuerpo se ponga en alerta, se prepare para huir o directamente evite
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el enfrentamiento, ya que entendera que no solo la accién ha generado
dichas sensaciones, sino también la situacién en si.

El caso de las luces del pesebre
Te cuento una anécdota personal. De nifia, me encantaba montar el pe-

sebre. Y me encantaba hacer en él un rio con agua de verdad. Al ultimar
los detalles y poner las luces, solia enchufarlas primero para después
moverlas, camuflandolas en rincones: dentro del pozo, dentro de la cue-
va, debajo de la casa. Y, como no, dentro del rio. Asi que, una vez, las
enchufé, empecé a colocarlas y meti la luz azul dentro del rio, el cual
habia llenado previamente con agua. Resultado: me llevé tal calambrazo
que aun lo recuerdo. En aquel momento, pensé que algo grave me po-
dria haber pasado. Incluso a dia de hoy, cuando hago senderismo y ne-
cesito cruzar vallas cableadas cerca de un rio, me viene el recuerdo y la
alerta por el calambre del pesebre. Y, por supuesto, con una vez tuve
suficiente. Aprendi rapido: ise acabé el poner luces y agua en el rio a la
misma vez!

3. Elaprendizaje vicario

También aprendemos de los demas. En este caso, no se tiene contacto
directo con el estimulo que provoca el miedo, pero si con personas a las
que les asusta. Se crece observando la reaccién de estas personas, quie-
nes pueden ser, ademds, un referente, y se acepta que conviene apren-
der esa informacion para evitar el dolor y sobrevivir.

El caso de los hipopétamos
Los miembros de la tribu de los kavangos aprenden de las experiencias

que algunos de ellos han vivido en algtin momento. El hipopétamo, pese
a su apariencia tranquila, es un animal altamente territorial, localizan-
dose en una zona muy determinada durante el dia: el agua. Pero, duran-
te la noche, este gran herbivoro sale del agua y se mueve por el territorio
en busca de hierba para comer. Si un miembro de la tribu coincide con
un hipopdtamo hambriento, se enfrenta a un par de toneladas de peso
corriendo a cuarenta kilémetros por hora, por lo que lo tiene realmente
dificil para sobrevivir al encuentro. Los otros miembros de la tribu, a
pesar de no haber vivido nunca esta situacion, saben que es un peligro
que deben evitar.
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4. El aprendizaje por asociaciéon

En este caso, el aprendizaje se produce a través de una relaciéon entre
elementos. Se da cuando hay una conexién de un estimulo A, que pro-
voca una reaccion, con un estimulo B, que es neutro y no suele provocar-
la. Se crea una asociacién entre ambos que provoca que el estimulo
neutro B llegue a generar una reaccién igual a la que provocaria el esti-
mulo A, el cual habitualmente si la produce.

Los casos histdricos de Pavlov y Watson

Ivan Pavlov experimentd sus hipdtesis con perros, comprobando que
estos siempre salivaban cuando él les ensefiaba la comida. A esta rela-
cién de elementos le afiadid el sonido de una campanilla, de manera que

primero hacia sonar la campanilla y después les daba la comida. A base
de repeticiones, los perros no necesitaban tener la comida delante para
salivar: solo con oir el sonido de la campanilla, la salivacion se activaba.
Seguramente, a los que tenéis perro en casa, como yo, este ejemplo os
resultard familiar.

Aunque el experimento que mas me impacté fue el de John Broadus
Watson, quien aplicé las ensefianzas de Pavlov a su bebé de once meses,
el pequefio Albert. Albert se mostraba tranquilo y hasta mostraba curio-
sidad ante la presencia de una pequefia rata blanca de laboratorio. Pero
Watson se dio cuenta de que su hijo se asustaba facilmente y se ponia a
llorar al escuchar un ruido brusco hecho con una barra metdlica. En las
primeras sesiones, le mostraba a Albert la rata blanca y, a continuacién,
provocaba un ruido con la barra de metal. {Adivinas qué termind pasan-
do? Solo con la presencia de la pequefia rata blanca, Albert mostraba
miedo y se ponia a llorar insistentemente. Habia asociado la sensacién
desagradable del ruido al pequefio animal. iWatson habia inducido un
terrible miedo al bebé!

A veces no logramos identificar el origen de nuestro miedo. Pero,
otras veces, si. A modo de curiosidad: éeres capaz de identificar de qué
aprendizaje puede haber nacido tu miedo?
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