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A los que buscan la libertaa



Introduccién

Creo, sin temor a equivocarme, que el tema del estrés esta presente en la gran mayoria

de las consultas médicas que recibo a diario. Ya sea en la busqueda de su solucién o
porque se le menciona como causante o agravante de lo que se padece. Esto hizo que,
como médico, me interesara desde ya hace muchos afios en el tema. Incluso siendo
estudiante de medicina ya ocupaba mi mente, con frecuencia, en cémo hacer frente a este
“mal de los tiempos modernos”, como lo llaman algunos, pues, como cualquier otra
persona, también “sufria” su presencia. Sin embargo, después de muchos afios, considero
que el estrés es un gran incomprendido y no se ha valorado en su real dimensién a pesar
de que lo mencionemos de manera permanente. Lo vemos unicamente como el enemigo
por combatir, sin saber que podemos hacer buen uso de ¢l en nuestras vidas. Buscamos
erradicarlo a como dé lugar, sin saber que él mismo encierra una funcién de por sf
positiva y necesaria para el bienestar, la vitalidad y la buena salud.

Desde hace cerca de quince afios dicto conferencias y talleres sobre el manejo del
estrés. Al inicio, generalmente, aseguro que el estrés no se puede acabar y que, ademas,
ino se debe acabar! Esta premisa suele confundir, por no decir que defraudar, a una parte
del publico que espera descubrir en ese par de horas cémo acabar de una vez por todas
con su eterno, mas no deseado, companero de viaje. Hasta ahora esos que muestran cara
de extrafieza han logrado sobreponerse al impacto y llegan hasta el final de la experiencia
con una comprension mas integral del tema.

En esencia, el estrés puede ser bueno y esencial para la vida, y asi se debe cultivar su
presencia, aunque, por supuesto, también puede ser nefasto y, en esos casos, se debe
buscar su eliminaciéon. Esta aparente contradiccién es lo que explicaré con amplitud en
toda esta obra. Por ahora, solo me interesa resaltar que, en lugar de buscar acabar con el
estrés en todas sus manifestaciones, quiero que aprendamos a convertitlo en algo
tavorable. Hacerlo nos dara un sinnumero de beneficios para la salud y la vida, incluso
longevidad.

Para lograrlo, es importante conocer los dos tipos de estrés que podemos tenet, y
comprender lo esencial, que es la manera como abordemos su presencia en nuestra vida
pues, de alguna de las dos maneras, siempre estara presentandose en nosotros. Puede que

existan algunos cortos momentos en que estemos libres de ¢él; sin embargo, en la vida
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moderna aparece tarde o temprano, lo que hace esencial que procuremos que sea su
manifestaciéon favorable la que se presente. Muchas veces, cuando las personas piensan
que estan libres de estrés, lo que en realidad ocurre es que estan experimentando su
manifestacién favorable, aunque no la reconozcan como tal.

Mi motivacién principal para escribir sobre este tema nace de la necesidad de que las
personas conozcan una expresion del estrés que puede datle beneficios a su vida.
También me interesa ayudar a evitar, hasta donde sea posible, que los lectores sufran de
tension, que lleguen al agotamiento o al “quemamiento”, que son las consecuencias
graves del estrés que se sale de control.

Confio en que la obra sea clara, sencilla y util para el lector. Esta escrita para el
publico general, para cualquier ser humano, no especificamente para médicos o
psicologos, aunque, en ocasiones, es necesario algun lenguaje técnico como sustento
cientifico para validar multiples conceptos de la obra. Sin embargo, la gran mayoria de
hipétesis presentadas pueden ser validadas simplemente por el sentido comun que, vale la
pena decitlo, es poco comin que se utilice en los momentos de tension.

El dtulo, Desestrésate, enmarca el objetivo esencial de poder liberarse del estrés
desfavorable, al tiempo que se conoce e integra a la vida el favorable, permitiendo mayor
cantidad de bienestar y gozo que, con seguridad, se traduce en mayor vitalidad y mejor
salud.

Este libro esta dividido en cinco grandes partes. La primera explica los conceptos
importantes sobre el estrés y la estrategia basica que quiero trasmitir para asumirlo. Las
tres siguientes desarrollan esta estrategia de una manera mas amplia, dividida de tal manera
que cada informaciéon especifica sea corta y de facil aplicacion. La quinta integra la
informacién de las tres partes anteriores para poderla usar en el dia a dia. Por lo tanto,
recomiendo leer la obra en orden para aprovechatrla completamente. Ademas, se presentan
tres anexos que ensefan ejercicios practicos para relajarse, restaurar el bienestar si se llega
al agotamiento y sanar los efectos de traumas antiguos.

Con todo esto quiero que dejemos de sufrir de tensién emocional, mental y fisica, y
que, aunque la vida siempre tenga adversidades, sea posible vivirla de manera favorable.

Asi que jdesestrésate, libérate de la tensién y mejora tu vidal
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PARTE I

| estres
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Estrés

La libertad es para soriaria.

CARMEN MARTIN GAITE

Aunque es una condicién que acompana al ser humano desde sus origenes y a todos los

reinos de la naturaleza en diferente manera, el término “estrés” (del inglés stress) se
empez6 a acuflar en el siglo XIV a partir de la palabra de origen griego stringere que
significa provocar tensiéon. Sin embargo, fue solo hasta la primera mitad del siglo pasado
que Hans Selye, quien lo estudié a profundidad, enmarcé los molestos sintomas fisicos y
psiquicos que se presentan ante diversas situaciones generadoras de tension, dentro de lo
que llamo el sindrome general de adaptacion. Selye descubrié que todos los enfermos, sin
importar el padecimiento que tuvieran, presentaban sintomas similares, como cansancio,
pérdida del apetito, baja de peso, debilidad, a lo que bautiz6 como el “sindrome de estar
enfermo”. Luego se dio cuenta de que la gente, frente a las dificultades, presentaba una
actitud mas o menos similar, y después de observar a muchas personas lo empez6 a llamar
el sindrome general de adaptacién o respuesta adaptativa del organismo ante los diversos
estresores, que desde 1936 se acepta como la descripcion del estrés.

Ademas, Selye explicé que el estrés es la respuesta inespecifica del organismo ante
cualquier tipo de demanda y defini6é que el estresor es el estimulo o situacién que provoca
la respuesta de estrés:

“El estrés es lo que uno nota cuando reacciona a la presion, sea del mundo exterior;
sea del interior o sea de uno mismo. El estrés es una reaccion normal de la vida de las
personas de cualquier edad. Es producido por el instinto del organismo de protegerse de
las presiones fisicas o emocionales o, en situaciones extremas, del peligro”.

Entonces, el estrés es una respuesta automatica y natural de nuestro cuerpo ante
cualquier situacién que resulte amenazadora o desafiante, mediante la cual se prepara para
enfrentarla. Es generado por el propio instinto de supervivencia que tiene el organismo
como medio de proteccion, lo que, sin duda, lo libra en situaciones de emergencia. Por lo
tanto, no es “malo” en si mismo, pues facilita disponer de recursos para enfrentarse a

situaciones que se suponen excepcionales. En ese estado se aumenta la percepcion, se

15



procesa mas rapido la informacién, se puede tener mejor busqueda de soluciones y se
escoge la conducta adecuada frente a la necesidad, preparando al organismo para actuar de
una forma mas rapida y vigorosa. Sin embargo, si persiste mucho tiempo, es muy intenso o
se desencadena ante estimulos que no lo requieren, afecta la salud y el bienestar personal,
laboral y relacional.

La reaccion general de adaptacion al estrés tiene tres fases fundamentales. La primera
es la fase de alarma, durante la cual todo el organismo queda en actividad, preparado para
lo que pueda pasar, sin que en realidad exista una alteracion. Si el estrés persiste por un
largo periodo, el organismo se habitda y entra en la segunda fase que es la de resistencia.
Si el estrés se mantiene o es muy intenso, se puede llegar a la tercera fase, la de
agotamiento, donde el érgano que resiste o la funcién que el organismo le interpone al
estrés se vence hasta quedar exhausto.

Sin embargo, es importante resaltar que se necesita un poco de estrés para hacer
mejor actividades como el deporte, la musica, el trabajo, el estudio, asi como tener
profundas relaciones interpersonales, entre otras. Sin este, la mayoria de personas no se
levantaria temprano en la mafana, ni se esforzaria para llegar a tiempo al trabajo o al
estudio; tampoco terminatrfa sus proyectos, no cumplirfa sus compromisos frente a otros,
ni afrontarfa la gran mayoria de sus problemas.

Como el estrés no es solo una consecuencia de lo que ocurre en el exterior sino que,
en realidad, es mas un proceso de interaccion entre los eventos externos y las respuestas
de la mente, la emocién y el cuerpo, son muy importantes las caracteristicas de la persona
frente a las demandas del medio. Se considera que una persona estd en una situacion
estresante o bajo un agente estresor cuando debe enfrentar situaciones en las que tiene
que realizar alguna actividad muy dificil de poner en practica o de cumplir.

Ademas de las demandas externas, también importan los recursos propios para
enfrentarse a ellas y, cuando no hay equilibrio, el resultado es inadecuado. Es como si la
velocidad de los mundos interno y externo de un conductor no fueran semejantes. Asi, el
conductor de un automoévil veloz quiere ir mas rapido de lo que la via le permite, tal
como ocurre permanentemente en los atascos de trafico en las ciudades, pero también
puede ser que el conductor desee avanzar a una velocidad menor en una autopista
dispuesta para gran velocidad. En ambos casos, las condiciones del mundo interno que
generarfan bienestar estan en desequilibrio con respecto a la realidad externa, y como no
se logra una adaptacién adecuada, como respuesta a la desadaptacion, se produce la

tension.
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EUSTRES Y DISTRES

A partir de este momento y a lo largo de toda la obra haré la diferenciacion de las dos
formas en que se puede manifestar el estrés en nosotros. En su forma favorable o eustrés
y su lado desfavorable o distrés, tal cual como fue descrito por el mismo Selye. Considero
esencial poder abordar el tema desde esta perspectiva para poder modificar la forma en la
que nos acercamos a ¢l, su comprension y, por supuesto, su manejo. Selye lo describié asi:

“El estrés es la respuesta inespecifica del cuerpo a cualquier demanda, ya sea causada
por condiciones agradables o desagradables. Durante ambos, eustrés (‘buen estrés’) y
distrés (‘mal estrés’) el cuerpo experimenta en la practica las mismas respuestas
inespecificas a los diversos estimulos positivos o negativos que actian sobre él. Sin
embargo, el hecho de que el eustrés cause mucho menos dafio que el distrés demuestra
graficamente que es el ‘como te lo tomes’ lo que determina, en ultimo término, si uno
puede adaptarse al cambio de forma exitosa”.

El uso de eustrés y distrés (formas castellanizadas de enstress y distress) es algo que
se tiende a obviar de forma consciente cuando se habla del tema -lo que considero un
error- pues se convirtieron en sindénimos del aspecto favorable y el desfavorable. Hoy en
dfa, la gran mayoria de investigadores -y ni qué decir de la poblacién en general- emplea
el término estrés solo con la connotacién de distrés, como desadaptacidon, con las
importantes consecuencias negativas para el organismo que las sufre, impidiendo que
desde el mismo término se pueda comprender lo esencial que es adaptarse para vivir en
equilibrio.

Saber que existe el eustrés cuando el ser tiene respuestas adecuadas frente a las
demandas externas, generando una adaptacion en la que el organismo funciona de manera
armonica con respecto a lo que ocurre externamente, es fundamental para abordar este
tema. Gracias al eustrés la persona responde de manera creativa, positiva y afirmativa, as{
que resuelve de manera objetiva las dificultades que se le presentan y desarrolla sus
capacidades y destrezas al tiempo que adquiere experiencia. Esto es diferente a la otra cara
de la moneda, o distrés, que ocurre cuando se supera la capacidad de resistencia del
organismo sin que exista una adecuada adaptacion, generando tensién fisica y psiquica que,
de persistit, altera la salud general y puede llevar al “quemamiento” (burnout). Esta
consecuencia ultima del estrés, en la que el organismo no logra adaptarse, se relaciona con
cansancio emocional, despersonalizaciéon con irritabilidad y pérdida de motivacion. Esto
lleva ademas a la falta de realizacién personal con una valoraciéon negativa de si mismo y
del trabajo.

Asi, ante una demanda externa o interna, cualquiera que sea, aparece el estrés. Si nos
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adaptamos experimentaremos eustrés, y si no lo logramos se sufrira distrés. Ambos son
respuestas naturales y automaticas, o sea, reacciones que pueden ser modificadas mediante
diferentes estrategias que iremos viendo en el transcurso de este libro.

El estrés no es algo que esta en nuestro ambiente y que nos ataca, o algo de lo que
somos victimas indefensas. El estrés experimentado por una persona se debe a su
interpretacién de la situacidén que enfrenta, basandose en sus habilidades y su propia
historia. Por lo tanto, las personas tienen un papel activo con respecto a su estrés. En
realidad, este no tiene poder propio para lesionar, solo se nutre de la propia condiciéon de
cada ser y siempre es posible vivirlo como eustrés.

El eustrés puede llegar a su maximo beneficio de armonia y rendimiento cuando se
produce la integracion, asi como el distrés lleva a la tension y puede degenerar en
“quemamiento” con todo tipo de alteraciones mentales, emocionales y fisicas.

Investigaciones recientes nos muestran que llegar a cien afios de edad en condiciones
adecuadas puede depender, en buena parte, de la personalidad del individuo. Los sucesos
decisivos en la vida de cada individuo y su historia personal, junto con su capacidad de
adaptarse a las situaciones estresantes y el modo de afrontarlas, son fundamentales para
lograr esa longevidad. Al enfrentarse a una situacidon estresante puede encontrar una
solucion rapida, sencilla y acorde con los hechos, sin darle mas vueltas al problema y
quedarse atrapado en ¢él, lo que significa una buena adaptacién y el camino inequivoco al
eustrés.

Independientemente de que se logre o no vivir mucho tiempo, el hacerlo en eustrés

genera mayor bienestar que sufrir los sintomas del distrés, como veremos a continuacion.
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Sintomas del estrés

Cualquiera puede dominar un sufrimiento,
excepto el que lo siente.

WILLIAM SHAKESPEARE

Ante un estimulo amenazante, en la busqueda de una adaptacioén apropiada, el organismo,

a través del cerebro, genera la activacion de varias glandulas productoras de hormonas, en
especial del hipotala- mo, ubicado en el cerebro. Este, a su vez, estimula a la hipofisis y
por medio de esta a las glandulas suprarrenales. La activacion de la corteza de las
glandulas suprarrenales se logra mediante la hormona ACTH, que genera la liberacion de
cortisol, conocido como la hormona del estrés. Por via del sistema nervioso se llega a la
médula de la glandula suprarrenal para liberar otra hormona, la adrenalina, que cumple
funciones esenciales en la preparacién para enfrentar la amenaza. Todo este proceso fue
denominado por Hans Selye como la reaccion de alarma.

Si la percepcién de amenaza persiste de manera prolongada, el organismo intentara
adaptarse buscando un equilibrio entre el ambiente externo y su medio interno. Esto se
llama estado o fase de resistencia. Puede ser que la persona disminuya sus capacidades de
respuesta debido a la fatiga que se presenta en las glandulas. Si el equilibrio se mantiene,
el organismo estard a salvo, pero de no lograr la adaptacion se llega a la fase de
agotamiento, mostrando un gran deterioro general, con pérdida importante de las
capacidades fisiologicas, lo que puede llevar a sucumbir ante las demandas porque no
tiene ya capacidad de adaptacion.

Recordemos que el estrés es una respuesta adaptativa que compromete a todo el
organismo y que tiene una funcién protectora del mismo, pero puede llegar a ser
desfavorable si persiste por mucho tiempo, si es exagerada o si no logra el resultado
esperado de adaptarse, produciendo distrés. Me referiré entonces a los sintomas que
produce el distrés. Estos pueden ser en cuatro dreas diferentes: la emocion, el
pensamiento, las conductas o comportamiento y el cuerpo fisico, que se complementan
entre si, manifestandose varias, al mismo tiempo, en la misma persona.

En el area emocional se puede presentar temor, oscilaciones del animo, turbacion,

prisa, irritabilidad, tristeza, culpa, rabia, envidia, desconfianza, etc. En cuanto al
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pensamiento, se dificulta la capacidad de concentracion asi como la toma de decisiones; se
puede presentar ademas olvido, preocupacion por el futuro y pensamientos repetitivos.
Puede producirse una autocritica excesiva y un alto temor al fracaso, asi como depresion,
aunque para esta ultima se requiere una predisposicion genética. En el area del
comportamiento puede alterarse el habla (tartamudez o quedarse sin posibilidad de
expresion), presentarse llanto, reacciones impulsivas, risa nerviosa, rechinar de dientes,
apretar las mandibulas, tics (movimientos involuntarios), reacciones impulsivas, trato
agresivo con los demas. También puede conducir a ingerir alcohol o farmacos, asi como
tabaco y otras drogas. Ademas, se altera el apetito, ya sea por aumento o disminucion.

En el cuerpo se presentan contracciones musculares, manos frias y sudorosas, dolor
de cabeza, de espalda y en otras partes, falta de aire, alteraciones del suefio, malestar
digestivo, cansancio, respiracion acelerada, taquicardia, palpitaciones, temblores, boca seca,
incluso resfriados y se favorecen otras infecciones pues se altera la funcién del sistema

inmune o de defensa.

LUCHA POR LA SUPERVIVENCIA

Ante una situacion de peligro, ya sea por eventos evidentes o por la simple
percepcion interna de que pueda pasar algo, el organismo se prepara para luchar o huir
mediante la liberaciéon de ciertas hormonas como la adrenalina, producida principalmente
por la glandula suprarrenal, la cual se disemina por la sangre a todo el cuerpo, haciendo
que el corazén lata mas rapido y fuerte, que la sangre se dirija en mayor cantidad al
cerebro, corazoén, pulmones y musculos, disminuyendo su cantidad en la piel, los rifiones
e intestinos, entre otros, como producto de la contraccién de las pequenas arterias en
estos ultimos tejidos. La mente se torna mas alerta, al tiempo que los cinco sentidos se
agudizan a fin de estar preparados para lo que pueda pasar, logrando realizar acciones
tisicas de las que son incapaces en otros momentos. Son muchas las historias de personas
que, ante situaciones de peligro, han aumentado su fuerza de manera considerable, han
saltado por encima de sus capacidades o han enfrentado dificultades insospechadas, todo
como producto de una buena respuesta adaptativa del organismo ante la situacion limite.
Sin ir muy lejos, cruzar una via a la carrera para alcanzar la acera cuando se ve que viene
un carro tiene el mismo mecanismo de respuesta en el organismo. Esta respuesta es
adaptativa cuando existe la necesidad de salvar la vida, pero no lo es cuando persiste en
condiciones que no lo ameritan. Estar en un atasco del trafico, el exceso de trabajo, una
dificultad econémica o un desaire afectivo, entre muchos otros, son eventos percibidos

como amenazas contra la vida o la integridad y se responde de manera similar, por un
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tiempo mayor, llevando a alteraciones mas importantes. A pesar de que no siempre son
notorias o intensas, estas alteraciones pueden acumularse con resultados desfavorables.
Entonces se presenta una elevacion de la presion arterial persistente, se generan
inflamaciones y ulceras en diversos lugares del tubo digestivo, se altera la funcion del
rifién, asi como la calidad del sueno y la vitalidad, entre otros.

Pero eso no para ahi. Si la repuesta del distrés continta, puede llegar a generar
directamente enfermedades, producto de un estilo de vida cada vez mas demandante
percibido como amenaza. La ciencia ha encontrado la relacién directa y la ha clasificado en
dos grandes grupos de acuerdo a si es agudo o croénico. La relacion entre el distrés y la
salud se da en las dos direcciones, o sea, los desajustes corporales pueden provocar
problemas psicologicos y estos a su vez pueden originar desajustes corporales, siendo
posible que la combinacion de hipersensibilidad pulmonar y cierto distrés pueda tener
como resultado una enfermedad como el asma.

Las alteraciones causadas por distrés agudo, por una gran demanda que la persona
debe atender o por la exposicion corta e intensa a agentes percibidos como lesionadores,
son de aparicién subita, muy evidentes, faciles de identificar y por lo general reversibles si
se equilibra al organismo, ya sea porque cesa la acciéon desencadenante o porque se logra
la adaptacion adecuada. Este es el caso de las ulceras digestivas por estrés que llegan a
sangrar con facilidad, el posoperatorio o un estado de conmocién después de un accidente
O trauma, entre otras.

Las afecciones generadas por distrés cronico se producen después de largos periodos,
que pueden ser de afios, y son de caricter mas permanente, mas importantes y, por lo
general, mas graves. Generalmente, se afecta primero el area mental y emocional as{ como
la del comportamiento y, al final, la parte fisica. Pueden ser ansiedad, insomnio, migrafias,
frustracion, colitis, angustia, depresion, disfunciéon eréctil, hipertension arterial, alergias,
infarto del miocardio, conductas antisociales, psicosis, trombosis cerebral, adicciones, entre
otras. En esta lista también esta, de manera resaltable, el sindrome de “quemamiento” o
burnout, ocurrido como respuesta al trabajo en un ambiente de distrés de manera cronica.
Este concepto fue propuesto para explicar el proceso de deterioro fisico y mental de
profesionales que trabajan en areas como enseflanza, salud, trabajo social o servicios
legales de emergencia, entre otros. Se caracteriza por cansancio emocional,
despersonalizacion y falta de realizacion personal. El cansancio emocional es la respuesta
mas comun a los estimulos estresantes del ambiente ocupacional y la primera etapa del
proceso del burnout. En realidad, la dimensiéon del cansancio o desgaste emocional

representa la respuesta basica al distrés. Nunca debemos llegar a este estado, pues afecta a
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todo el ser en sus esferas psiquica y fisica, asi como a su relacién con el entorno. Lo que
afecta a la mente y a la emocion afecta a todo el ser, pues en el organismo todo funciona

en relacion estrecha, como veremos a continuacion.
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Cuerpo y mente son uno solo

Para entender el corazdn y la mente de una persona, no te fijes en lo
que ha hecho, no te fijes en lo que ha logrado, sino en lo que aspira a

hacer.
KHALIL GIBRAN

La psiconeuroinmunologia (PNI) es una nueva ciencia en la que actian diferentes

saberes de la medicina que postula la interaccidon activa y permanente entre el sistema
nervioso, el sistema endocrino, el sistema inmunoldgico y el ambito psicoldgico. Asi,
cerebro, glandulas, bazo, ganglios linfaticos y médula ésea estan unidos entre ellos en
ambas direcciones por una red de comunicacién que se mantiene activa gracias a unas
sustancias quimicas que hacen de transportadores de la informaciéon conocidas como
neuropéptidos. El receptor de la membrana de la célula, algo asi como el portero de una
empresa, transmite el mensaje que lleva el neuropéptido al interior de la célula, donde el
mensaje puede cambiar profundamente el estado que tiene la célula, llevandola a producir
transformaciones en su accién directamente.

Los neuropéptidos y sus receptores estan en el cuerpo y, asi, la mente esta en el
cuerpo. Se sabe, por ejemplo, que el intestino esta lleno de receptores y si tenemos
ansiedad, excitacion o enojo, se aumenta el movimiento intestinal y la capacidad de
contencién se reduce.

La PNI logra reconocet, con evidencias de todo tipo, que el cuerpo es inseparable de
la mente y lo que afecta a alguno también afecta al otro.

Ademas de la red de nervios que salen del cerebro, este magno 6rgano esta bien
integrado con el resto del cuerpo a nivel molecular. Es una red con el sistema neuronal,
hormonal, gastrointestinal e inmune para comunicarse entre ellos por medio de los
neuropéptidos que llegan a los receptores especificos en cada 6rgano. Cada segundo
ocurre un intercambio masivo de informacién en el cuerpo. Los neuropéptidos son
entonces los mensajeros que llevan esta informaciéon para ligar estos sistemas mayores en
una unidad cuerpo-mente.

Se sabe que el distrés tiende a empujar las funciones del sistema fuera de su balance

normal, o sea que se convierte en un estimulo que induce una respuesta anormal del
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funcionamiento. En un sentido contrario, si se hacen cambios decididos, por ejemplo en la
manera de respirar, se produce un cambio en la cantidad y tipo de neuropéptidos liberados
desde el cerebro en una zona que se llama la sustancia gris alrededor del acueducto de
Silvio, lo que genera un gran bienestar, ademas de la disminucién de cualquier tipo de
dolor, pues muchas de estas sustancias son endorfinas, o sea, sustancias similares a la
morfina que el cuerpo produce sin efectos secundarios y que quitan el dolor.

El mismo Hans Selye encontré que en animales sujetos a distrés disminufa la calidad
y cantidad de los linfocitos, que son las células de la sangre encargadas de defendernos
contra algunas infecciones.

Una gran cantidad de estudios han demostrado la incidencia de un incremento de
eventos de distrés en la vida de las personas, que preceden a la aparicioén de distintos tipos
de cancer como el de pulmoén, el cervical, gastrico, pancreatico, colorrectal, asi como al
avance de la enfermedad o su recaida posterior.

De otro lado, se evidencié que pacientes con cancer de mama que mostraban un
espiritu de lucha y que no se sentian victimas de la enfermedad presentaban una mayor
supervivencia que aquellos con una aceptaciéon estoica o que expresaban depresiéon y
desesperanza.

Se sabe ademas que la risa y el buen humor son herramientas efectivas para enfrentar
la tension y el distrés, pudiendo llevar a la persona al eustrés, como veremos en otros
capitulos. La risa promueve una liberaciéon fisica de las tensiones acumuladas y puede
contribuir a que el sistema inmune funcione 6ptimamente. Ia capacidad de estar de buen
humor nos permite ver nuestros problemas en perspectiva, disminuyendo la tension frente
a estos.

Las investigaciones de la PNI en pacientes de todo tipo de enfermedades graves o
cronicas han constatado que la intervencién sobre los efectos del distrés, mediante
técnicas y estrategias que se mostraran a lo largo de la obra, modifica muy favorablemente

la calidad de vida, prolonga el tiempo de supervivencia y favorece el proceso de curacion.

SOMATIZACION

Es lo que ocurre cuando el cuerpo expresa fisicamente lo que no ha expresado
emocionalmente. Por ejemplo, cuando las mujeres reprimen su ira, la somatizaciéon puede
resultar en una gran variedad de alteraciones de la salud fisica, como migranas (jaquecas
croénicas), dolores de cabeza globales, problemas gastrointestinales, obesidad, abuso de
sustancias (alcohol y drogas), problemas coronarios y otros.

Con respecto a los sentimientos puede producir una baja en la autoestima (amor
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propio), asi como depresion, menosprecio de si mismo, duda de si mismo, pérdida del
poder como individuo, vacio interno y culpabilidad. Las mujeres que reprimen su ira
también tienen dificultades en la forma como se relacionan con otras personas, lo que les
crea problemas de relaciones, problemas en el trabajo, violencia hacia personas de su
mismo nivel y abuso o violencia en el hogar.

Es bueno resaltar que Hans Selye expresé en la década de 1940 que el distrés
interrumpia el balance fisiolégico (del funcionamiento normal interno del organismo)
llamado homeostasis. Al tener la respuesta positiva o adaptativa a esta demanda, entonces
se transforma en crecimiento fisiol6gico o eustrés, pero si no lo logra se transforma en un
cambio de salud negativo. Por lo tanto, mientras mayor sea el distrés y mas negativa sea la
respuesta de la persona que lo experimenta, mayor es el dafo a la salud.

ILa PNI le da entonces mucha importancia a cémo enfrentan las personas las
situaciones adversas en la vida y no solo a la enfermedad. Es bien conocido que las
personas competitivas, hostiles, siempre presurosas, generalmente padecen enfermedades
de las arterias coronarias y han sido llamadas de personalidad “tipo A”. Por otro lado, las
personas que padecen la enfermedad autoinmune artritis reumatoide suelen mostrar mayor
docilidad, pero tienen dificultad para expresar su ira, y presentan una sensibilidad mayor a
la ira de los demas. Suelen ser de tendencia conservadora, dadas al autosactificio, asi

como mas ansiosas y deprimidas.

La personalidad del paciente con cancer

Diferentes investigadores han encontrado aspectos similares en la personalidad de
pacientes que tienen cancer. El doctor O. Carl Simon- ton, quien se sané de cancer a los
diecisiete afios de edad y por décadas ha trabajado con pacientes con cancer, ha notado las
siguientes caracteristicas que forman el perfil de la personalidad del paciente con cancer:
1. Gran tendencia a guardar el resentimiento y gran inhabilidad para perdonar.

2. Tendencia a sentir lastima por si mismo.
3. Baja habilidad para desarrollar y mantener relaciones significativas a largo plazo.

4. Vision muy negativa de si mismo.

En esencia, el factor fundamental es un rechazo basico a s{ mismo y a los demas. Ya
desde los afios cuarenta se empezaba a hablar de que el cancer podia ser el resultado de
una falla en la expresion de las emociones. En los ochenta, la psicéloga Lydia Temoshock
demostré que los pacientes con cancer que esconden sus emociones tienen una

recuperacion mas lenta. La supresion cronica de las emociones resulta en un trastorno
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masivo de la red que integra la PNI. El doctor Ryke Geerd Hamer también desarrollé una
teoria muy completa de como un conflicto no expresado, vivido en aislamiento, era la
génesis de todas las enfermedades, entre estas, del cancer. Vinculé de una forma directa la
psique de un conflicto con una zona especifica del cerebro y un érgano que sufria las
consecuencias. También generé una tabla con la correlacién de la triada en cada
enfermedad.

Es esencial resaltar que en cada persona estan creciendo células cancerosas en todo
momento y las células NK (Natural Killer, por su sigla en inglés) encargadas de la
vigilancia, las atacan y destruyen, un trabajo coordinado con varios neuropéptidos del
cerebro y sus receptores. Se sabe que tanto el distrés cronico como la depresion, alteran
dicha funcién.

Es esencial resaltar que todas las emociones son saludables porque tienen un fin en
el organismo. Por ejemplo, el temor esta en nosotros como mecanismo de proteccion para
evitar ser destruidos, el enojo para fortalecernos y enfrentar una dificultad, la tristeza para
el recogimiento, la reflexion y la resocializacion. Estas son tan saludables como la paz, la
alegria, la calma, si se expresan de manera adecuada, sin lesionar, y en un contexto
propicio. Por el contrario, su represion altera la integridad del sistema. La clave es siempre
expresar los sentimientos y las emociones, as{ sea por escrito o en un ambiente profesional
con un terapeuta. Aqui quiero recordar que el distrés crénico o el agudo intenso pueden
afectar de manera desafortunada la capacidad de expresar naturalmente las emociones.

A fines de los afios cincuenta se demostré que al trasplantar tumores a ratas sometidas
a distrés, estos crecian mas rapidamente porque los niveles elevados de esteroides
impedian la respuesta inmune. Cuando el distrés impide que las moléculas de la emocién
puedan fluir libremente, afecta a toda la funcién del organismo de diferente manera.

Mediante la sana expresion de las emociones se puede tener equilibrio. Estrategias
mas elaboradas como la meditacién permiten a los neuropéptidos dirigirse al cuerpo y que
las emociones se equilibren para sanar. Entonces, lo que sentimos cuando nuestros
neuropéptidos y sus receptores estan abiertos y fluyen libremente a través de la red PNI,
integrando y coordinando sistemas, 6rganos y células en un movimiento suave y ritmico,
generando una armonia total, es felicidad y, por ende, salud. Asi, se comprueba que el

funcionamiento del cuerpo y las emociones, en realidad, son inseparables.

LA NUEVA VISION

Debemos cambiar ese modelo segin el cual las enfermedades del corazén y el

cancer, entre otras, se ven como fuerzas externas que atacan al cuerpo sin piedad,
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quedando la persona como una victima inutil con una sola posibilidad de ser recuperada
por la medicina de alta tecnologia e intervencion.

Gracias a la PNI existe una nueva imagen con una realidad integrada de cuerpo y
mente, ademas de inteligencia emocional y un alma espiritual. Es esencial vernos como un
sistema activo, con potencial para el cambio, en el cual la autocuraciéon es la norma, mas
que un milagro. Todos tenemos la capacidad de intervenir desde la mente en el sistema de
manera consciente e iniciar el proceso de curacion. Generar adaptacion mediante el

eustrés se vuelve esencial en el proceso.
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Vulnerabilidad

E7 hombre es el sinico ser sensible
que se destruye a si mismo en estado de libertad.

JACQUES-HENRI BERNARDIN DE SAINT-PIERRE

La vulnerabilidad hace que se le dé un mayor valor desfavorable al agente externo desde

el interior y, en ese mismo sentido, hace que se experimente un alto grado de distrés. Qué
tan vulnerable se sienta cada uno determinara la capacidad de adaptacién con respecto al
evento estresante. Cuando uno se siente vulnerable, la fase de alarma es intensa y corta
ante el evento. También se aumenta la intensidad de la fase de resistencia, lo que puede
llevar mas rapidamente al “quemamiento”.

Muchas cosas influyen en la sensacién de vulnerabilidad: el estado de animo del
momento, la condicion de enfermedad que se presente, las circunstancias que estén
ocurriendo. Ademas, es bien sabido que algunas personas tienen una personalidad que las
hace ser mas vulnerables que otras, y que a muchos la soledad, el abandono, el duelo y las
experiencias previas no resueltas los llevan a un estado de mayor vulnerabilidad. De todas
maneras, la vulnerabilidad generalmente depende de las condiciones externas y de las
capacidades internas para enfrentar la dificultad.

La vulnerabilidad se nutre de las fantasias negativas que tenga la persona, basadas en
experiencias previas o en informacion recibida de otros.

Lo primero que recomiendo es reconocer de manera honesta frente a qué condicion,
situaciéon o persona es que uno se siente vulnerable. Esto es prioritario para poder tomar
decisiones al respecto. Todo ser humano sabe que estas condiciones que pueden aumentar
su vulnerabilidad existen, pero evitamos observarlas y reconocerlas. En este caso hay que
hacer una evaluaciéon para que las reconozcamos ante nosotros mismos, pues es en
aquellas condiciones donde radica la debilidad mayor y donde mayor dificultad tenemos
para afrontar el distrés.

Con esta informaciéon podemos poner en practica las acciones adecuadas: evitar
consciente y decididamente la situaciéon o, en caso contrario, afrontarla, con el apoyo de
los mecanismos de adaptacion y los sistemas de soporte adecuados que veremos mas

adelante, los cuales ayudaran a fortalecer la confianza y la fortaleza que nutrira la
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capacidad de salir adelante.
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Sindrome de estrés postraumatico

E7 dolor silencioso es el mds funesto.

JEAN-BAPTISTE RACINE

Este capitulo trata sobre una de las alteraciones mas complejas relacionadas con una

situacion de distrés agudo, de muy alta intensidad y a la que no se puede generar
adaptacion inmediata ni tardfa, llevando a una afectacion de la esfera mental, emocional y
relacional en grado sumo. Es un hecho que demuestra que una unica experiencia de estrés
puede llevar a lesionar a un ser humano de por vida, si no se hace una terapia adecuada.
Para muchos es una “herida en el alma” que nunca cierra y “sangra” con facilidad ante
estimulos relacionados con los hechos que ocurrieron cuando se produjo la agresion.

El sindrome de estrés postraumatico se entiende como un trastorno que genera
discapacidad mental o fisica y que puede desarrollarse después de un acontecimiento
traumatico como guerra, violacién, tortura, secuestro, abuso en la nifiez, accidentes graves,
terremotos, violencia de cualquier tipo, entre otros mas. Puede ser algo que le haya
ocurrido a la persona o a alguien cercano. En ocasiones se genera por el hecho de ser
testigo de una catastrofe, un acto de violencia, como un asesinato o un accidente.

Una persona pudo haber sido victima de violacién en su infancia y, durante mucho
tiempo, al referirse al tema, se expresa como si le hubiera ocurrido a otro, sin sentimiento
alguno. Con el paso del tiempo, se tienen imagenes fugaces de lo ocurrido que involucran
todo su ser, hasta revivir con claridad lo ocurrido, generando terror y posterior
agotamiento. HEsta experiencia traumatica involucra todos los sentidos, y la huella que deja,
aunque aparezca tiempo después, puede marcar diversos aspectos de la vida. Ademas, se
asocia la experiencia a todo el contexto de tiempo y espacio, lo que hace que cualquier
aspecto que tenga relaciéon con el hecho desencadena el distrés en grado maximo,
llevando a una alta desadaptaciéon. Entonces, la época del afio, la hora del dia, el lugar, el
tipo y color de ropa del sujeto, el olor, en fin, cualquier cosa que se asemeje de nuevo,
puede poner a la persona en situacién de alarma y, de repetirse y no tener resistencia
adecuada, se llega al “quemamiento”. Asi, alguien puede sentir severo rechazo a la

Navidad, a cierto lugar, a cierto tipo de aroma, si el recuerdo del trauma vivido quedé
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grabado en la mente. Cada vez que aumentan los episodios de recuerdo aumenta la
sensacion de impotencia, de frustraciéon y la creencia en que no hay solucién posible,
aumentando el malestar y llevando, muchas veces, a que la persona se separe de su grupo
social.

Ia remembranza del trauma puede repetirse en forma de pesadillas o recuerdos
perturbadores durante el dfa. Los sintomas son muy diversos: entre ellos se encuentran
problemas de suefio, sentimiento de aislamiento, entumecimiento o sobresaltos, pérdida de
interés por las cosas que antes se solia disfrutar, problemas para mostrar afectividad,
sentimiento de incapacidad para enamorarse y valoraciéon pesimista de la vida. Puede
presentar sentimientos de irritabilidad, agresividad e incluso violencia. Todo lo que pueda
recordar el trauma puede ser altamente angustioso, lo que conduce a evitar ciertos lugares
o situaciones que traen a la memoria esos recuerdos. Las fechas cercanas o coincidentes
con el acontecimiento traumatico suelen ser muy dificiles. Se dice que mas del 1% de la
poblacién lo padece, es mas comun en las mujeres que en los hombres y puede aparecer a
cualquier edad. Generalmente, quien lo sufre termina abusando de sustancias y mantiene
un cuadro de ansiedad o depresion.

En general, los sintomas parecen agravarse si el acontecimiento que los dispara fue
iniciado deliberadamente por una persona, como en una violacién o un secuestro.

Los acontecimientos mas comunes pueden servir como recuerdos del trauma y
provocar recuerdos instantineos o imagenes intrusivas. Una persona que esté
experimentando este tipo de recuerdos instantaneos, que a veces se presentan en forma
de imagenes, sonidos, olores o sentimientos, puede llegar a perder el sentido de la realidad
y creer que el acontecimiento traumatico esta teniendo lugar una y otra vez.

Aunque estos recuerdos suelen aparecer a los tres meses del suceso traumatico, es
posible que surjan bastantes afios después. Muchos se mejoran de manera espontinea en
un plazo no mayor de seis meses, con una actitud adecuada y el apoyo de su grupo
cercano o profesional.

Cuando no lo logran, las personas evitan a como dé lugar los estimulos asociados al
trauma, como pensamientos, sentimientos o conversaciones sobre lo vivido. También
evitan actividades, lugares o personas que motivan recuerdos del trauma. Muchas veces
son incapaces de recordar un aspecto importante del trauma.

Por lo general, muestran un estado de inquietud e hipersensibilidad y siempre estan
atentas y vigilantes, como si algo desafortunado fuera a ocurrir, con un incremento de la
reaccion de sobresalto que lleva casi siempre al insomnio. Cuando los sintomas se

acompanan de ansiedad y de depresion, no son raras las ideaciones suicidas.
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El estrés postraumatico es una realidad cada dia mas comun en el mundo y cada vez
ocurre por sucesos que no necesariamente son limites ni amenazan la vida de la persona,
pero se juntan ciertos factores con experiencias previas que favorecen su aparicion.

En la practica, se requiere un sistema de soporte adecuado, producto de un apoyo
profesional capacitado, ademas de un entorno favorable y una sincera actitud motivante y
de compromiso de volver a entrar a la vida. No es una tarea facil, pero, cuando se logra,
es lo mas cercano a “resucitar a un muerto en vida”. Poder superatlo, asi como poder

evitarlo, depende, en alto grado, de que exista suficiente eustrés en la vida de la persona.
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Eustrés

Si en medio de las adversidades persevera el corazon

con serenidad, con gogo y con pag, esto es amor.
SANTA T ERESA DE JESUS

Parece que el escaso conocimiento del inglés que tenfa Hans Selye hizo que eligiera el

término §#ress, y no strain, para enmarcar su descubrimiento. Cuando quiso cortegitlo no
pudo, pues el inesperado auge de su acepcién lo hizo imposible.

El término sfress significa “tensidn, presién”, y al no existir una traduccion
satisfactoria en otros idiomas, pasé a formar parte del lenguaje cientifico universal y,
finalmente, aparecio el término castellanizado. El término s¢raizn hace parte del campo de
la fisica; se emplea al hablar de la presioén o tirantez a que es sometido un cuerpo por una
fuerza determinada (la tensién de una cuerda o de un musculo, por ejemplo). A pesar de
ser mas proximo a lo que Selye quiso describir, no consiguid traspasar la barrera idiomatica
y hoy solo se cita en pocos medios especializados.

Ademas, la palabra estrés fue adoptada por muchos idiomas del mundo, de forma
general, para referirse siempre al aspecto negativo del término, o sea, al distrés. Esto ha
causado el mayor error, ya que hemos vuelto negativo un aspecto natural de adaptacion;
hemos convertido el estrés en una enfermedad, cuando en realidad tiene dos caras:
representa tanto el mal como la solucién, pero solo vemos una.

Asi, la medicina prim6 sobre la psicologia. La medicina tiende a ver todo como
enfermedad. Se dice, con ironfa, que los cirujanos opinan que todo paciente bien
examinado debe ser operado en alguna parte. La medicina preventiva lleva pocas décadas
y la de promocién de salud y bienestar, aunque tiene siglos de generacién, solo esta
empezando a ser valorada en este siglo. La medicina logré que pensaramos negativamente
del estrés, desconociendo el eustrés, que es esencial para la vida. En realidad, los médicos
y todos los terapeutas de la salud somos, en esencia, educadores y debemos fomentar los
buenos habitos preexistentes en los pacientes o educar en los que consideramos necesario
implantar para que sea el propio sujeto quien produzca el cambio definitivo. Asi, cada
quien se puede encargar de transformar, en la medida de sus posibilidades, el estrés malo
en bueno; el distrés en eustrés.

Dedicamos miles de libros a hablar de la enfermedad y solo pocas lineas para rescatar
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los factores propios que actian en la resolucion de los conflictos y las dificultades, para
salir triunfadores frente a las crisis y la enfermedad. Si esto cambiara, se fortaleceria la
motivacién de poner en actividad la capacidad de curacién que todos tenemos.

También, desde el punto de vista funcional y de la quimica del cuerpo, se puede
hacer una diferenciacién entre eustrés y distrés, dado que con el primero se aumentan las
catecolaminas (provenientes del sistema nervioso central y vegetativo) sin la aparicion del
cortisol (proveniente de la corteza suprarrenal, estimulada desde la hipdfisis). En esencia,
el cortisol es la hormona del distrés. Su secrecién excesiva produce infinidad de efectos
desafortunados en la salud, aunque tenga otros necesarios como la inhibicién de los
efectos de la testosterona, la hormona sexual masculina, que tiene importantes actividades
a todo nivel, incluso en la sensacién de control y dominio del hombre.

De la compleja bioquimica del cerebro humano también se sabe que existen tres
sustancias que favorecen nuestro bienestar: la serotoni- na, la noradrenalina y la dopamina.
Estos son los quimicos cerebrales que, infortunadamente, comienzan a fallar cuando los
niveles de distrés son mayores que los niveles que la persona puede manejar. Entre otras
funciones importantes, la serotonina regula el suefio y, por ende, el descanso y la
recuperacion; la noradrenalina nos da energia y vitalidad para enfrentar las demandas, y la
dopamina nos da placer y disfrute por la vida. Cuando hay eustrés, se recupera la funcion
de estas aliadas del bienestar.

Se puede decir que el eustrés es una situacion que involucra al sistema nervioso y al
endocrino, generada por actividades en las que hay alto grado de control de la persona, sin
importar las demandas.

En palabras del investigador John Milsum, en 1985, el eustrés es “la condicion ideal
en cuya direccién se efectia el trabajo del complejo sistema homeostatico de cada
individuo”, o sea, va en direcciéon favorable a la funcién natural del organismo como
producto de la adaptacién frente a la demanda, equilibrada por la propia capacidad del

organismo.

EUSTRESORES

Es bueno empezar a hacer un uso adecuado de los términos para entender que
existen eustresores o estimulos favorables que llevan al equilibrio y al bienestar, y datles
la importancia que requieren, en vez de solo resaltar los distresores.

El eustresor es una herramienta que le permite a la persona desplazar las resistencias
que encuentra en su camino. Pueden ser personales o ambientales, casuales o totalmente

buscados, que refuerzan el bienestar psiquico y fisico, asi como sus defensas ante los
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desajustes. Los eustre- sores también pueden venir de afuera, como apoyo social,
profesional, espiritual y demas, para mejorar la adaptaciéon y reducir los efectos
desfavorables del distrés. Los eustresores estan presentes cuando se tiene un punto de
vista favorable de lo que se realiza. Las personas optimistas, contentas y que irradian
bienestar y alegria mantienen sus estimulos favorables activos, como el buen humor, el
mirar los hechos de una manera positiva, y ven oportunidades valiosas en cada acciéon de
la vida.

Es esencial trabajar en los eustresores para facilitar la transformacioén del distrés en
eustrés, desde antes que la tension aparezca. A veces, al utilizar técnicas para afrontar el
distrés, tales como la respiracion, relajaciéon y meditaciéon, que son por supuesto muy
eficaces en el control del distrés, damos por sentado lo inevitable que es el evento
distresante, aumentando la percepcion negativa del hecho, sin que podamos comprender
que, muchas veces, necesitamos solamente un cambio de actitud, pues siempre hay eustrés
en cada accion. Una persona cualquiera, por ejemplo, puede sentir severo distrés frente a
una presentacion en publico, asi que debera relajarse, aprender a respirar, o incluso orar o
meditar para minimizar el efecto distresante que esto le genera. Estas estrategias, que avalo
y recomiendo permanentemente como solucién, se hacen necesarias cuando no podemos
disfrutar el hecho de hacer algo que a otros les agrada y disfrutan, realizandolo con pleno
eustrés. Tener que recurrir a medidas antidistrés significa que no logramos gozar y
disfrutar de lo que se nos presenta en la vida de una manera simple y espontianea. St
fortalecemos en nuestra vida eustresores como los citados anteriormente, y no como
respuesta posterior al distrés, podremos resolver de una manera mas simple y saludable
los eventos demandantes, obteniendo mayor bienestar. Toda actividad eustresante alimenta
la adaptaciéon mental y fisica con respecto a si mismo y al entorno. Cada actividad
dependera de la intensidad, capacidad y disfrute con que se viva. Para algunos, pasear,
estar en una obra de teatro, visitar a un amigo o refrse, puede ser tan favorable como la
intensidad de un acto de paracaidismo o de cualquier otro deporte extremo. Siempre que
haya una adaptacion adecuada a lo que se esta viviendo y que se experimente con gozo, el
resultado sera una situacion eustresante que se pondra en contra de la balanza del distrés.

Asi que no solo hay que combatir el distrés, también hay que desarrollar el eustrés cada

dia.
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Adaptacion

No puede impedirse el viento.
Pero pueden construirse molinos.

PROVERBIO HOLANDES

Recordemos que el estrés es el resultado de la adaptacion de todo nuestro ser (cuerpo,

mente y espiritu) al cambio externo o interno, que exige un esfuerzo fisico, psicolégico y
emocional, sin importar si el cambio es o no es desfavorable. Si logramos adaptarnos,
habra equilibrio y bienestar, es decir, eustrés; y si no, habra desadaptaciéon y desequilibrio,
es decir, distrés. El cambio es una constante presente en todos los seres vivos y el
proceso de adaptaciéon es una necesidad imperiosa. Estda en todos lados, en nuestra
biologia con el desarrollo fisico y luego se atrofia; en nuestra mente con el aprendizaje y
las experiencias; en las relaciones interpersonales con su inicio, auge y declinar, y, asi, en
cualquier area de la actividad humana, el habitat, el clima, etc. Hasta en la religién, que es
tan estable, los dogmas y las creencias tienen movimientos y variaciones aunque de mucho
menor velocidad que la ciencia y sobre todo la tecnologia. En esencia, lo tnico constante
es el cambio. Por eso, sin duda la tnica forma de hacerle frente de manera adecuada es la
adaptacion. Pitagoras, el filésofo griego, definfia la adaptaciéon como el “don de la
excelencia humana”. Ahora que la vida y todas sus manifestaciones van a mayor velocidad
y con un frecuente cambio de direccidn, todos necesitamos acudir a este don.

Por ejemplo, una gacela de una manada que vive en el Serengueti esta adaptada a su
entorno de grupo y a las condiciones de vida del lugar, ya que por millones de afios su
especie ha subsistido alli. El lugar es a la vez seguro y hostil, ya que el grupo le brinda
cierta proteccion frente a los depredadores naturales, como los felinos, pues si es joven y
agil, ante la presencia de uno de ellos, puede salir corriendo y dejar que el cazador tome
como presa a una gacela enferma o anciana. Incluso el guepardo, el animal mas veloz de
la selva, no la cazaria, a pesar de correr mas rapido, por la protecciéon del grupo. Pero si la
gacela se separa de la manada por cualquier motivo y queda sola, a pesar de que sea el
mismo lugar de antes, ya no es seguro y, ante la posibilidad real de ser cazada, no logra

una adaptaciéon adecuada y genera alto distrés, pasando de la fase de alarma a la de
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resistencia de manera persistente, hasta que pase alguna de estas tres cosas: una, que sea
cazada de manera directa luchando con todos sus recursos para evitarlo. La segunda
opcién es que la tension sufrida por sentirse desprotegida la lleve, luego de un tiempo, a
vencer su resistencia y quedar en agotamiento o “quemamiento” y asi ser victima muy
tacil de los depredadores; incluso, puede llegar a enfermarse previamente como producto
del alto distrés. La tercera opcioén es que ella llegue a una nueva manada y sea recibida.
En los primeros dos casos no fue posible encontrar una adecuada adaptacion a la selva
por estar en condiciéon de vulnerabilidad, mientras que en el tercero aparece la posibilidad
de adaptacién a la nueva manada como la mejor solucion.

Esto ocurre de igual forma con el grupo humano; por ejemplo, cuando un nifio
cambia de colegio, o cuando cualquier persona cambia de ciudad o empleo: solo la
adaptacion servira para equilibrar el organismo.

Nosotros tenemos mecanismos de adaptaciéon que son naturales y mecanismos de
adaptacion que son aprendidos. La herencia cultural y familiar, e incluso el entorno, nos
dejan mecanismos de adaptacién que ya son automaticos, que pueden ser fuertes y
buenos, o no, y que podemos modificar por medio del aprendizaje. Entre los mecanismos
de adaptacion innatos del ser humano esta el de lucha y huida, que puede ser modificado
por medio del aprendizaje. En la adaptacion tiene mucha importancia el grado de dominio
que potencialmente podamos tener de la situacién, de acuerdo con experiencias previas
frente a la sensacion de vulnerabilidad. Ante una situacion distresante, haberla vivido con
anterioridad nos da la pauta para el nuevo encuentro. Si hubo mayor distrés se llegara con
mayor vulnerabilidad, y si se logré distrés por haberla enfrentado y superado, el eustrés
sera el que prime. Este es el ejemplo clasico de lo que ocurre en una fila antes de montar
en una montafia rusa: los que tuvieron distrés anteriormente van con mayor distrés en esta
oportunidad, y, por el contrario, los que tuvieron eustrés ahora tendran mas porque saben
que van a lograr disfrutarlo. En realidad, ambos grupos tienen un alto nivel de estrés,
pues su ser se prepara para una demanda alta que, a simple vista, puede parecer igual,
pero, en su interior, los del eustrés lograron adaptarse desde antes y se muestran
euféricos ante una experiencia del alto estrés, mientras que los otros solo lograran la
adaptacion al salir de ella, a veces, un tiempo después. Entonces, quiero ir proponiendo
ciertas premisas fundamentales de la estrategia para la relaciéon adecuada con el estrés:

* El estrés es una respuesta adaptativa normal. Si es adecuada en capacidad y condicion, es

eustrés. El mejor grado de adaptacién, cuando se pasa del equilibrio al bienestar a

través de un eustrés mayor y con beneficios a todo nivel, es la integracion. Esto es lo

que quiero que el lector alcance siempre. En el capitulo siguiente empezaré a
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referirme a la integracion.
* Por el contrario, la desadaptacion o distrés tiene un primer nivel que se puede llamar
tensioén, que es la fase de resistencia persistente, pero con un mayor esfuerzo se

puede llegar al agotamiento o, incluso, al “quemamiento”.
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Integracion

La salud es la unidad que da valor
a todos los ceros de la vida.

BERNARD LE BOVIER DE F ONTENELLE

Con este libro y en mi dfa a dia busco la integracién en cada actividad, lo que aumentara

el eustrés y minimizara o retirara el distrés. Algo que he podido constatar
permanentemente es que cuando estamos integrados no hay tensiéon y no se llega al
“quemamiento”. La integracion se logra cuando el mundo interno y el externo alcanzan el
equilibrio; o cuando el primero logra control total del segundo, evitando la tensién entre
ambos. La integracion se puede dar con todo lo que esta afuera o, en profundidad, con lo
que esta adentro y asi no tiene influencia lo que ocurre en el entorno.

Paso a explicarlo con el siguiente ejemplo. Un grupo de estudiantes esta en una fiesta.
Todos alegres, cantando, tomando (ojala con moderacién), saltando, bailando, con toda la
expresion de la felicidad. Uno de los compafieros esta tratando de estudiar en el lugar,
pero también quiere hacer parte de la actividad. El ruido y el movimiento se suman a su
incapacidad de concentraciéon por desear estar haciendo algo diferente a lo que realmente
hace. Pronto, la irritabilidad empieza a hacer mella en ¢él, as{ que decide dejar el estudio y
unirse al grupo como uno mas, y por unos instantes logra el beneficio de integrarse a la
actividad de todos, pero pronto recuerda la necesidad de estudiar y su malestar vuelve.
Por momentos intenta estudiar y no lo logra adecuadamente; vuelve a la fiesta, pero no lo
disfruta completamente. Al final de la fiesta, las personas del grupo que se integré a la
actividad ltudica estaran llenas de eustrés y, a pesar del cansancio, gozaran de bienestar y, si
no han abusado del cuerpo con drogas o alcohol, su recuperacion sera mas rapida que la
del que estuvo en el intento de estudiar, que tuvo alto distrés y mayor cansancio. Todo
debido a que hubo mas desadaptacion que adaptacién y solo por instantes hubo
integracion. ¢Qué solucién le podriamos plantear al estudiante?

La respuesta, simple y sencilla, es jintegrarse! Lo puede hacer dejando el estudio y
estando de verdad en la fiesta, disfrutandola, sin pensar en el estudio. Al otro dia tendria
que asumir el efecto de su decision, pero obtendria eustrés verdadero si en realidad logra

estar integrado. La otra opcién es integrarse al estudio, salir del lugar de la fiesta y lograr
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el disfrute sin sufrir por no estar en la fiesta. Si esta persona ha desarrollado capacidad de
concentraciéon y tiene control, compromiso y ve el desafio de su estudio como motivante,
podria permanecer en la fiesta y estudiar sin problemas. La clave para lograr esa
integracién es estar en el tiempo presente y disfrutarlo. En cada momento, hagase lo que
se haga, ya sea en la fiesta o en el estudio, estar de manera integrada en la actividad sera lo
que dé paso al eustrés porque se disfruta lo que se hace sin extranar o sufrir por lo que
no se puede hacer.

Esto es tan sencillo como que, si va a comer, la mejor forma de estar integrado es
justamente haciendo eso, comer, y no estar preocupado por algin problema no resuelto.
Asi se disfruta el alimento y no se sufre de indigestién posterior. También, si es la hora de
dormir, la mejor forma de estar integrado es durmiendo. Si se quiere dormir y no se logra,
como cuando se padece insomnio, permanecer activo y despierto genera tension,
desadapta y no se logra la integracion. Si la situacion persiste después de varias noches, se
llegara al “quemamiento”.

Si el presente externo es agradable, la integracion es fundamental para lograr eustrés.
Si el presente externo es hostil, doloroso o genera distrés, se debe buscar la integracion
con el mundo interior para encontrar los recursos mas adecuados a fin de lograr
permanecer en bienestar interior a pesar del caos exterior. Esto ultimo requiere de
preparacion y estrategias conscientes y decididas como las que proporcionan la meditacion
o la psicoterapia, entre otras.

En cualquier caso, adaptarse es bueno, aunque integrarse es siempre niejor
porque se alcanza mayor eustrés. Para lograr una mejor integracion, ademds de estar
en tiempo presente, se requiere una buena motivacion que siempre vaya de la mano
de la fantasia, como veremos en el siguiente capitulo.
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Motivacion

E/ motivo no existe siempre para ser alcanzado,

sino para servir de punto de mira.
JoSEPH JOUBERT

La motivacién es la fuerza que nos mueve a actuar, nos da energia y entusiasmo. La

motivaciéon y la fantasia siempre van de la mano al actuar y son esenciales para la
integracion.

Mi visién sobre el tema es que detras de toda motivacion siempre hay una fantasia y
que esta tiene la misma intensidad. La fantasia puede ser favorable o desfavorable desde el
punto de vista de quien la tiene.

En un momento de tensién maxima, por ejemplo la que ocurre durante un temblor, es
necesario estar integrado en el interior para poder actuar, y con el exterior para hacerlo de
acuerdo con lo que ocurre. En un momento como ese hay fantasias favorables y
desfavorables, aunque no sea evidente a primera vista. La desfavorable puede ser creer
que se caera todo y no habra opcion de salvarse. La favorable serfa fantasear con que si se
puede salir y que se va a salvar. Asi, la motivacion actuara de acuerdo con la fantasia y nos
llevara a correr, salir, salvar obstaculos y reconocer en fraccion de segundos todo lo que
se debe hacer. Sin embargo, la fantasia negativa puede bloquear la accién inhibiendo la
motivacion en igual grado y la persona se puede quedar paralizada. Si la fantasia es salir, la
motivaciéon de llegar a la puerta y salvarse se fortalece y hay que estar totalmente
integrados para poder actuar correctamente frente a lo que ocurre. Una alta motivacion,
junto con la fantasia de poder lograrlo, lleva a estar en presente, mientras que una fantasia
negativa traslada a las personas al pasado, impulsadas por experiencias previas, e inhibe la
capacidad de integrarse a lo que ocurre. Confiar en que se puede viene de la certeza
interior; esto hace que la reaccién tenga ya incluida la fantasia en positivo y que se actte
con capacidad en el momento justo, en plena integraciéon interna y externa con un alto
grado de eustrés. Uno de los ejemplos mas claros de integraciéon por motivacion favorable
y que se nutre de la fantasia es lo que hacen todos los nifios cuando juegan de manera
libre y espontanea. Tienen un alto grado de motivacién y fantasia, viven el juego en
tiempo presente, totalmente integrados a lo que hacen, logrando gran gratificacion vy,

cuando hay gratificaciéon en el ser humano, no hay tension y, por ende, hay eustrés.
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En otro caso, una mujer embarazada que esta lista para parir tiene mucho miedo.
Durante el embarazo todo el tiempo estuvo tensa ante la posibilidad de que el nifio
naciera con alguna enfermedad, deformidad o alteracion. Tiene miedo al dolot, pero si el
embarazo ha sido deseado o, por lo menos, bien aceptado, su amor esta presente y su
motivacién en ese momento es el nacimiento del hijo. La fantasia de verlo, tocatlo,
acariciarlo y alimentarlo es positiva. Aun en ese momento, la fantasia desfavorable puede
aparecer; por ejemplo, que se va a enredar el cordon, que no va a poder seguir, que no va
a poder mas, etc. En ese momento se juntan la tensiéon de la fantasia negativa y la ilusion
de la fantasia positiva, ambas estan al tiempo y modifican la motivacién y la tolerancia al
dolor y el grado de distrés o custrés que se pueda sentir a pesar del dolor. Es bien
conocido que si el parto es normal y el bebé nace sin dificultad, el eustrés es tan alto que
modifica totalmente al distrés. I.a madre queda relajada. A pesar de la duracion, el dolor y
el gran esfuerzo que requiere un parto, al momento de tener en los brazos al bebé, hay
una total integraciéon y el gozo y el bienestar son infinitos. Son pocos los instantes que
producen un estado de integracién mayor que este con tan alto grado de eustrés. Muchas
veces, en momentos de distrés, es bueno traer a la memoria eventos como este que son
capaces de volver a hacer sentir un nivel muy alto de eustrés.

Para muchas personas, la fantasfa negativa puede servir de aliciente para motivarse
mas, pues se genera la actitud de reto y desatio, como veremos en un capitulo posterior.

En Colombia, las familias de los secuestrados tienen una motivacion alta y
permanente por la fantasia de volver a tener a su ser querido y hacen lo inimaginable para
lograrlo. Los que se quedan sufriendo sin hacer nada, dominados por la fantasia negativa
de lo irreparable, entran en alto distrés y, por el contrario, los que ponen su fantasia al
servicio consciente de su creatividad promueven su motivaciéon al maximo y se integran
de lleno al proceso de lograr el retorno de los que aman. Tanto es asi que su motivacién
continda para ayudar a otros aun después del regreso de su familiar.

En el caso de un duelo, al no haber motivacién, una persona no se puede volver a
integrar a la realidad. Hay que buscar algo que motive. Una pérdida de cualquier tipo
duele mucho, genera fantasias negativas en grado considerable; el esquema que mas
empleo y recomiendo es partir de la aceptaciéon de lo ocurrido, favorecida por la
expresion de las emociones que permite avanzar cuando se aprende a vivir sin el ser
perdido, para volver a motivarse por la vida y los vivos. Muchas personas terminan de
elaborar un duelo a través de una labor de servicio. La motivacién nutrida por la fantasia
favorable de ayudar a otros es la clave que permite la integracion que genera eustrés y

disminuye el distrés producto de la pérdida.
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Quiero entonces concluir que para lograr la integraciéon se requiere de una gran
motivaciéon en cualquier nivel del ser humano, ya sea mental, emocional, espiritual,
relacional o fisico. De acuerdo con el grado de eustrés que se mantenga en la vida, la
motivacion estara nutrida de una fantasia positiva, para crear un circulo generador de
acontecimientos positivos en la vida. Como esto no siempre es posible y existen
dificultades permanentes, a continuacién les contaré cémo es el esquema basico que

propongo para hacer frente al estrés de todo tipo en la vida.
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El triangulo del estrés

Siempre se ha creido que existe algo que se llama destino, pero siempre
se ha creido también que hay otra cosa que se lama albedrio. Lo que

califica al hombre es el equilibrio de esa contradiccion.
GILBERT KEITH CHESTERTON

Con este modelo empezaré a desarrollar la estrategia fundamental para el manejo

adecuado del estrés, aumentando el eustrés y disminuyendo el distrés. Este modelo a
modo de triangulo es el instrumento esencial para lograr la adaptacion y la integracion.

En la punta superior del tridngulo estan los agentes estresores que son los
generadores del distrés cuando no se logra realizar la adaptacion o integracion. Es 16gico
pensar que ante cualquier tipo de situacién, real o imaginaria, que genere la tensién que
caracteriza al distrés, lo ideal, aunque no siempre sea posible, es retirar la condicién que
lo genera, dando asi por terminada la causa con la consecuente solucién del efecto
desagradable. Por ejemplo, si es producido por el ruido de un equipo de sonido, al bajar el
volumen se retira el agente estresor con sus efectos. Si es por el frio, cubrirse puede ser
suficiente. Sin embargo, en la mayoria de los casos, esto no se puede resolver de manera
tan sencilla por multiples circunstancias. Por eso es esencial conocer los otros dos
vértices de la figura que son los mecanismos de adaptacion que se utilizan frente al hecho
en cuestion, ademas de los sistemas de soporte. El proceso adaptativo, la clave para lograr
el eustrés, puede ser de tipo inconsciente o consciente. El primer caso es lo que se
conoce como mecanismos de defensa; por ejemplo, la evitacién, negacién, racionalizacion,
fantasia, etc. El segundo son estrategias decididas para primero comprender lo que ocurre
y asi afrontarlo de la mejor manera posible. Por ejemplo, si llueve, para no mojarse, se
puede optar por evitar salir y quedarse en un lugar cubierto, pero si de todas maneras hay
que salir, con un impermeable o un paraguas se puede estar bajo la lluvia y camino al
destino. En el estrés cotidiano no siempre tenemos que hacer algo. En ocasiones, para
resistitr adecuadamente ante la demanda externa, una de las respuestas adaptativas
conscientes mas simple y eficaz es la de respirar de forma lenta, aumentando al maximo la
pausa después de tomar aire, o sea, retener la respiracién el mayor tiempo posible
mientras se evocan imagenes agradables aprendidas previamente y que produzcan

relajacion.
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Ademas del proceso adaptativo, el ser humano puede beneficiarse con sistemas de
soporte que pueden ser externos. Como su nombre lo indica, permiten soportar,
sobrellevar las circunstancias de la mejor manera. Por ejemplo, en el proceso de pérdida
de un objeto o persona, el apoyo de otros seres humanos, sean cercanos o del ambito
profesional, funciona como un soporte adecuado que hace mas llevadera la dificultad.

E/l esquema busca entonces conocer directamente el agente agresor, que puede ser
interno, como la rabia o la ansiedad que fortalecen un circulo vicioso de distrés; o
externo, como una persona o condicion, por ejemplo el caso de viajar en avion. E/
agente estresor puede ser distre- sor o eustresor de acuerdo con cada persona, dado
que en si mismo no siempre tiene una connotacion desfavorable.

Entonces, es esencial tomarse el tiempo suficiente para identificar exactamente el
agente que genera el distrés, buscando bajo qué condiciones o estimulo aparece, en qué
contexto y lo que genera en cada uno. Esto es fundamental ya que, muchas veces, al hacer
el ejercicio de identificacién, se reconoce lo sobrevalorado que estaba el agente y con
solo eso deja de ser generador de distrés. En otras ocasiones se comprende con exactitud
en qué consiste la molestia y se puede actuar decididamente sobre ella. Es comin que lo
que nos genere distrés venga de algunas personas y sea algo especifico, por ejemplo un
gesto que asociamos con algo (como en el sindrome de estrés postraumatico), su olor, la
forma de vestirse, o el tono de voz... Cuando se descubre el estresor, sea lo que sea, se
tiene la informacién necesaria para actuar a favor de uno mismo mediante los mecanismos
de adaptacién y para limitar o erradicar al agente. De paso, se puede buscar el sistema de
soporte mas idoneo. En el caso de un nifio que es amenazado por un perro, el agente
agresor esta compuesto por el perro en si y por la posibilidad de ser agredido. El
mecanismo de adaptacion es buscar refugio en su sistema de soporte, que puede ser uno
de sus padres, que, al cubrirlo con sus brazos y protegerlo del animal, genera el equilibrio.
Es claro que en esta situacién el hecho de identificar el agente agresor, utilizar su
mecanismo de adaptacion y recurrir a su sistema de soporte le permite al nifio solucionar
el distrés. Ante cualquier tipo de situacidon que ocasione dis- trés, también es esencial
conocet, de forma clara y tranquila, como son las propias reacciones frente a los estimulos
tensionantes. Esto se hace reflexionando con calma, puede ser en la noche, para que la
reaccion no sea automatica e involuntaria, sino consciente, y tomar una accion decidida
para lograr la adaptacién adecuada. Asi se sabe cudles son las actitudes que se decide
tener que generan confianza y que, en lugar de agravar la situacién, la pueden solucionar.
Con este examen tranquilo y a la vez profundo se logra saber donde estan y cuales son las
tfortalezas, asi como cuales son las propias debilidades y de este modo hacer lo necesario

para superarlas. Conocerse a si mismo y saber hasta dénde se puede llegar y con qué
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herramientas propias y externas se cuenta, es fundamental para poder enfrentar de una
manera correcta la situacién tensionante en busca del eustrés.

Tener varios mecanismos de adaptaciéon consciente y contar con adecuados sistemas
de soporte es, por asi decirlo, como tener los “ases” guardados para enfrentar la “partida”
de la vida. Asi que, si no se logra erradicar la situacién o condicién generadora de distrés,
hacer uso de mecanismos de adaptacion de manera consciente que no generen auto-
destruccién -como las drogas o el alcohol-, junto a los sistemas reconocidos de soporte,
ayuda a volver a tener eustrés. En la medida en que contemos con ellos y los utilicemos,
la forma de vivir estos procesos serda muy constructiva y podra tener resultados favorables
la gran mayoria de las veces.

En la segunda parte del libro describiré la mayoria de agentes generadores de distrés
que he aprehendido por medio de lo que me ensefian mis pacientes y conocidos. El
interés de esta parte es poner a pensar al lector sobre el tema para que logre identificar
con claridad sus propios agentes para que asi, con las partes III y IV, pueda desarrollar
sus mecanismos de adaptacion y acceder a los sistemas de soporte adecuados. Es claro
que los mismos agentes no se viven ni se padecen de la misma manera entre personas
distintas, de ahi lo esencial de la identificaciéon. Igualmente, no todos podemos usar con el
mismo ¢éxito los mismos mecanismos de adaptacidén, por lo que es esencial la
individualizacién del proceso para que en realidad sea eficaz. Sin embargo, conocerlos y
comprenderlos mejor dard mayor capacidad para aliviar los efectos del dis- trés,
reduciendo el ritmo acelerado en que generalmente estan la mente y el cuerpo, sin restar
capacidad, claridad ni eficacia.

Sin embargo, como ya lo he mencionado, no solo busco ayudarles a los lectores a
disminuir el distrés, sino, especialmente, a exaltar el eustrés mediante los mecanismos
descritos en la tercera parte del libro. Si hacemos de estas estrategias parte activa de
nuestra vida, experimentaremos sensaciones de bienestar y sentimientos placenteros como
producto de la adaptacién e integracidn, fortaleciendo la autoestima y dando mas
herramientas para afrontar los nuevos episodios de distrés.

Pasemos a la segunda parte para conocer lo que mas distrés genera en las personas.
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LO que te
estresa:
agentes

estresores
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El tiempo

No es el tiempo lo que se os da, sino el instante.
Con un instante dado, a nosotros nos corresponde
hacer el tiempo.

GEORGES POULET

Si algo agobia a la humanidad actualmente es la falta de tiempo. Las comunicaciones a

distancia son mas eficaces que nunca, los desplazamientos por cualquier medio son mas
veloces, tenemos la inmediatez de toda la informacién y las noticias, contamos con
sistemas de contacto permanente y disponemos de toda la tecnologia para hacer mas facil
nuestro trabajo y la vida en el hogar, pero, a pesar de estar llenos de relojes y de
instrumentos de medicién, no nos alcanza el tiempo.

En la novela Moo, escrita por Michael Ende, la protagonista es una nifia que posee
la maravillosa cualidad de saber escuchar a los demas y, a como dé lugar, intenta ayudar a
la gente a mejorar su calidad de vida. Ella, entre sus grandes haberes, tiene tiempo de
sobra. Sin embargo, hay un grupo de personajes llamados “los hombres grises” que
quieren apropiarse de lo mas preciado que disponen las personas: su tiempo. Ellos
convencen a la gente de que tienen que ahorrar tiempo para el futuro dejando de hacer
cosas en las que, en teoria, se pierde el tiempo, como el arte, las actividades de ocio y
hasta dormir. La ensefianza de Moo es que lo esencial en la vida es hacer felices a los
demas, ser feliz uno mismo y disfrutar sin estar pensando constantemente en si
se esta o no perdiendo el tiempo. Este libro con una ensefanza sencilla nos muestra que
el tiempo se pierde solamente cuando no se disfruta. Un nifio que esta jugando tiene todo
el tiempo y lo goza, pero puede que quien lo cuide se desespere mientras lo observa. El
nifio goza de eustrés mientras que el acompanante sufre de distrés. El nifio esta integrado
a su juego, esta en su presente, mientras que el otro esta desadaptado y en el futuro de lo
que podria pasar.

La fisica moderna nos dice que el tiempo depende del punto de vista del observador,
y como ademas es percibido por el cerebro, se modifica la forma como lo vivimos. Es

comun que alguien que ha trabajado toda su vida suefie con tener tiempo para si mismo vy,
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sin embargo, al estar pensionado no sabe qué hacer con todo el que tiene porque, en
realidad, cuanto mas ocupado esté, mas tiempo tiene. Uno observa que los que mas se
quejan de lo corto del tiempo son los que lo emplean mal, o sea, los que no lo ocupan y
disfrutan.

Estoy convencido de que en realidad siempre hay mucho tiempo y lo hay para todo,
as{ que esa debe ser la premisa de quien quiera ocupar su tiempo. Ya sea riendo,
durmiendo, descansando, trabajando, compartiendo, orando, meditando, amando, en fin,
siempre hay mucho, mucho, tiempo. Y si el tiempo presente es dificil, doloroso o lleno de
tension y distrés, es bueno recordar que, por largo y dificil que parezca, esto también ha
de pasar.

Quiero terminar recordando que, en realidad, nunca se pierde el tiempo. Siempre hay
algo para aprender, hacer, valorar, gozar, compartir... Solo le falta el tiempo a quien no

sabe aprovechatrlo.
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Competencias

En cuanto el alma pierde la anreola juvenil,
los generosos torneos por el aplanso son sustituidos

por las egoistas competencias por el dinero.
SANTIAGO RAMON Y CAJAL

Diversas investigaciones muestran que las personas extrovertidas, cuando enfrentan

condiciones de alta estimulacién, tal como una competencia deportiva, en la cual esta en
juego su prestigio, su sustento y porvenir, se integran mas y, por ende, funcionan mejor.
Esta integracion brinda una respuesta de eustrés en la que el deportista tiene un alto
control de la tarea, experimenta gran optimismo y placer por lo que hace y se aumenta la
seguridad en su fuerza y en sus propias capacidades gracias a que estas personas liberan
mas cantidades de cate- colaminas (hormonas como la noradrenalina). Por su parte, los
atletas introvertidos, con menos confianza en si mismos, que presentan mayor inseguridad,
incertidumbre y hasta angustia, aumentan sus niveles de cortisol (la hormona del distrés)
favoreciendo el agotamiento y los trastornos de salud.

Las competencias cambian el funcionamiento hormonal tanto de hombres como de
mujeres. En el caso de las atletas, durante la competencia deportiva, aumentan los niveles
de cortisol en la sangre, ademas de los de otras hormonas que tienen que ver con la
reproduccién, como respuesta corporal al estrés fisico y mental.

En condiciones de competicion, los niveles de ansiedad y de estrés fisico y mental de
los atletas son mayores que los observados durante el entrenamiento normal.

Diversas investigaciones han encontrado que competir en situaciéon de eustrés,
producto de la confianza, del reconocimiento de las propias habilidades y del optimismo,
entre otros, puede hacer que, por ejemplo, al jugar tenis, pareciera que la red estuviera mas
baja y que la pelota se moviera mas lento; en el caso del béisbol, la pelota se ve de mayor
tamafio y los jugadores de golf perciben el hoyo més grande que cuando estin en distrés.
Esta comprobado que lo que ve una persona esta directamente relacionado con sus
propias habilidades.

La psicologa Sian Beilock, de la Universidad de Chicago, luego de diversas
investigaciones afirma que si se piensa demasiado en lo que se esta haciendo, producto de

la gran preocupacion ante la posibilidad de fallar, eso puede conducir a la “paralisis por
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analisis”. Esta surge cuando la persona trata de controlar cada aspecto de la tarea que esta
haciendo, en un intento exagerado de asegurarse el éxito. Infortunadamente, este control
excesivo puede ocasionar que el resultado sea todo lo contrario.

Ademias, las situaciones llenas de presion, como las competencias, pueden agotar una
parte de la potencia de procesamiento del cerebro, lo que lleva a una disminucién
temporal de la memoria de trabajo que es esencial para poder realizar muchas actividades
cotidianas. Como quien dice, el distrés por falta de adaptacion lo lleva a uno a olvidarse
transitoriamente de lo que sabe hacer. Es comun que las personas con mucho talento, a
menudo tienen una mayor memoria de trabajo, pero cuando se dejan llevar por el impulso
obsesivo de hacer las cosas lo mejor posible, buscando la perfeccién, sobrecargan la
memoria de trabajo y no funcionan adecuadamente, por lo cual pierden la pericia para
realizar la labor.

En realidad el cerebro intenta cada vez resolver el problema de planear cémo
moverse y realizar la accidon buscada. Por supuesto, la practica y el entrenamiento ayudan
al cerebro a resolver el problema con mayor habilidad, aunque el estar integrado, sin

tensioén y gozando de eustrés hace la labor mucho mas sencilla.
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El contexto laboral

Trabajo deprisa para vivir despacio.

MONTSERRAT CABALLE

Muchas personas encuentran en su trabajo el mayor agente de distrés, con

desafortunadas reacciones fisicas y emocionales que son producto de la falta de
adaptacion adecuada a las exigencias de aquel. En otras palabras, el distrés producido por
el trabajo aparece cuando las exigencias laborales no igualan las capacidades, las
necesidades del trabajador o sus recursos.

Lograr una adaptaciéon adecuada depende de las condiciones del trabajo y del
trabajador, asi como de la interaccion entre ellos. El distrés del trabajo puede provenir de
tensiéon producida por el espacio y sus caracteristicas, asi como también del tipo y
volumen de trabajo y de las relaciones con los companieros y el jefe. En cuanto al
trabajador, el dis- trés se relaciona mas con su capacidad e idoneidad y las dificultades que
tenga al relacionarse con los demas. Adicionalmente, cuando se llevan los problemas
personales al trabajo, el distrés puede aumentar.

Un espacio mal ventilado, con temperaturas extremas, con poca luz, sin equipamiento
adecuado suele ser fuente frecuente de distrés. Igualmente, un trabajo extenuante o que
de por si requiere un alto nivel de distrés (bomberos, guardias penitenciarios, personal de
salud en urgencias, entre muchos otros mas) es asociado a problemas de salud mas
frecuentes. Si ademas es excesivo y se lleva trabajo a la casa, el empleado podra llegar con
mayor facilidad al “quemamiento”. Sin embargo, todo lo anterior puede ser mejorado con
un buen grupo humano de companeros o superiores, o, por el contrario, ser agravado.
Esta es la causa de mayor tensién descrita por los empleados. Las relaciones humanas
correctas dan contencion al distrés laboral, mientras que las inadecuadas lo fortalecen y
agravan, generalmente, como producto de la presiéon que ejercen sobre la persona de
diferente manera. Esto lleva a tener una fase de resistencia permanente con el riesgo de
llegar al agotamiento facilmente. El sintoma caracteristico previo al agotamiento es el
descenso en el rendimiento, a pesar de invertir muchas horas en el trabajo.

Ademas, es comun que los empleados de mayor edad o los introvertidos no puedan
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adaptarse con facilidad al cambio que es la norma en las empresas modernas, de tal manera
que la incertidumbre y el temor por lo nuevo es una gran fuente de distrés.

En el ambito del empleado, el no estar suficientemente capacitado para desempefiar
su cargo y no tener control de su actividad aumenta la tensién de manera permanente.
Incluso, muchos empleados que consiguen un ascenso llegan a un nivel de incompetencia
en el que no logran bienestar ni se adaptan al trabajo, razén por la que no rinden de
manera satisfactoria. Al mismo tiempo, un empleado demasiado preparado puede sentir
frustraciéon cuando tiene un rango o actividad inferior a sus capacidades. Algo similar
puede ocurrir en los empleados que no son promovidos en sus empresas.

Finalmente, un factor de suma importancia que todo empleado debe tener en cuenta y
actuar en consecuencia es no trasladar el trabajo a la casa ni la casa al trabajo. No debe
llevar trabajo, conflictos o tensiones laborales a su casa. Dejar “el mugre” de la calle antes
de entrar a la casa, como simbdlicamente hacen en Japon al quitarse los zapatos antes de
entrar a casa, es una costumbre muy sana. Asi mismo, los problemas personales deben
quedarse fuera del area laboral para rendir de manera adecuada.

Existe una fuente de distrés muy alta en ciertos empleos, como los cargos publicos,
relacionada con la posibilidad real de ser removidos de su cargo en cualquier momento.

Afortunadamente, muchos van al trabajo con motivacion y fantasia favorable y logran
vivir en eustrés durante su labor.

Es necesario hacer del trabajo un espacio amable, no solo en cuanto al lugar, sino en
cuanto a tener relaciones correctas con el grupo; no es necesario que sean profundas ni
intimas, pero si llenas de respeto y compafierismo.

Identificar los agentes reales de distrés es esencial para optar por los mecanismos de
adaptacion adecuados, asi como los mejores sistemas de soporte.

Es importante agregar que el desafio vigoriza psicoldgica y fisicamente, motivando a
aprender habilidades nuevas para llegar a dominar nuestros trabajos. Al enfrentarse a un
reto laboral con la motivaciéon adecuada, la persona logra eustrés, que es un ingrediente

importante del trabajo sano y productivo.
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Los toxicos y las adicciones

Nada es veneno, todo es veneno:

la diferencia estd en la dosis.
PARACELSO

La palabra téxico viene del latin foxzcum y es un adjetivo que significa “perteneciente o

relativo a un veneno o toxina”. Un toxico es cualquier sustancia que, administrada a un
organismo vivo, tiene efectos nocivos a tal punto que puede incluso producir la muerte.

Se pueden distinguir dos tipos fundamentales de toxicos: los exdge- nos, que vienen
del exterior, y los endogenos, que los produce el propio organismo como desecho de sus
procesos internos.

Los exo6genos, por su naturaleza, pueden ser fisicos, quimicos o biologicos. Los
fisicos son las radiaciones y el ruido. Los quimicos provienen de todo tipo de industrias y
el organismo los recibe por cualquier via. Los biolégicos son los que tienen vida propia,
como virus, bacterias, hongos y parasitos, entre otros.

Los toéxicos también se pueden clasificar segiin su procedencia: los de origen animal,
como los venenos de serpiente, por ejemplo; los vegetales, como las plantas alucinogenas;
los minerales, como los metales pesados; y los sintéticos, muchos de los cuales recibimos
a diario a través de la alimentacion.

La toxicidad por ruido es tan comuin que casi llegamos a ignorar su presencia. El
exceso de sonidos en cualquier ambiente altera las condiciones del funcionamiento normal
de los seres vivos, aumentando el distrés. Las radiaciones no se sienten, pero afectan la
salud de una manera profunda. La fuente mas permanente de toxicos es la dieta de hoy,
infestada de fertilizantes, plaguicidas, saborizantes y contaminada, entre otros, con metales
pesados como el mercurio, el cadmio, el plomo y derivados del cloro como las dioxinas, v,
en ocasiones, con farmacos de todo tipo que afectan todos los 6rganos del cuerpo y
alteran el adecuado funcionamiento, siendo generadores de alto distrés y, en el caso agudo,
se presenta con vomito, diarrea, debilidad y demas.

También hay un elemento que puede llevar al distrés y que aunque en un principio no
es un veneno como tal, al final se comporta como uno de los mas peligrosos que existen y

es el generador de un sinnimero de enfermedades de alto distrés, entre otras la

55



enfermedad cardiovascular. Se trata del azicar que se consume directamente como
endulzante o como ingrediente en todo tipo de alimentos. Este genera en el organismo la
disposicion de energia inmediatamente se ingiere; sin embargo, de acuerdo con la cantidad
y el tipo, estimula la liberaciéon de insulina en el organismo, que, ademas de acumular
grasa, disminuye sus niveles, incitando de nuevo al consumo de azucar, lo que se traduce
en fatiga, hambre y la basqueda de algo que comer, ciclo que se repite cada dos a tres
horas de manera permanente. A nivel biologico lleva a un aparente eustrés, pero es
seguido de distrés, y si este ciclo se repite una y otra vez puede llevar hasta el
agotamiento.

En realidad, el azicar es necesario y util, pero segun su tipo puede ser eustresante o
distresante. La manera de saberlo depende del indice glucémico que es el tiempo que
demora en metabolizarse el alimento en nuestro cuerpo con respecto al aumento del
azucar en nuestra sangre. Las llamadas harinas (papa, arroz, pan, etc.) son las de mas alto
indice glucémico, mientras que las verduras, las legumbres y la mayoria de las frutas lo
tienen bajo. Cuanto mas alto sea el indice, mas facil sera el aumento del distrés un par de

horas después de su ingesta, generando el ciclo ya mencionado.

TABACO, ALCOHOL Y DROGAS

Aquellas sustancias de origen sintético o natural con efectos sobre el sistema
nervioso central que se consumen para obtener una alteracién del estado de animo, o
buscando el placer, pueden producir fenémenos de tolerancia (se necesita mayor cantidad
para producir el mismo efecto) y adiccion. Generan trastornos psiquicos, fisicos y
sociales, y se dividen en tres grupos.

1. Las depresoras del sistema nervioso central como el alcohol, los hipnoéticos (para
dormir) y los opioides (morfina, heroina).

2. Las estimulantes del sistema nervioso central como las anfetaminas y la cocaina y, en
menor grado, la nicotina y la cafeina.

3. Las alucinégenas o perturbadoras del sistema nervioso central, como el LSD, el hachis,

la marihuana y el éxtasis.

Los farmacos en exceso, tomados sin control, sin una receta médica pueden ser
fuente de mucho distrés. De ahi que se recomiende su empleo solo bajo formulacién
médica y atendiendo las precauciones propias del producto (por ejemplo, no conducir
vehiculos bajo el efecto de sedantes o antihistaminicos que generen suefo), para evitar

fuentes de distrés.
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El café en dosis bajas, entre dos y cuatro tazas al dia, dependiendo de la
concentracién y la susceptibilidad personal, es fuente de eustrés, pero un consumo mayor
lleva al distrés, que se agrava con el aumento del consumo.

El consumo moderado de alcohol genera eustrés, siempre y cuando no se haga a
diario. Sin embargo, el alto consumo de esta sustancia es una de las fuentes mas comunes
de alteraciones de comportamiento entre la poblacién en general, con consecuencias
infortunadas a todo nivel, incluyendo un alto distrés. Por consumo moderado se entiende,
en un dia, de dos a tres bebidas en un hombre adulto y de una a dos en una mujer o un
hombre mayor de sesenta y cinco afios. Una bebida equivale aproximadamente a un vaso
de cerveza, una copa de vino o una onza de whisky, vodka, ron o aguardiente, entre otros.
Nunca se recomienda su consumo en menores de edad, mujeres embarazadas, alcohdlicos,
personas que consuman otros farmacos, ni antes de conducir vehiculos, y siempre se
recomienda acompafarlo con una comida nutritiva.

El consumo de tabaco nunca es saludable en ninguna dosis, como lo demuestra un
sinfin de investigaciones médicas y, por lo tanto, debe descontinuarse su uso. Ademas del
dafio pulmonar y cardiovascular, los fumadores pueden sufrir de adelgazamiento de la
corteza cerebral en zonas como la orbitofrontal, que aumenta con la dosis y que favorece
caer en adicciones de todo tipo.

Las sustancias estimulantes como las anfetaminas y la cocaina, y las alucinégenas
como el hachfs, la marihuana y el éxtasis, pueden llevar a un falso eustrés transitorio que
es siempre seguido de un muy alto distrés que incita al consumo nuevamente, generando
adiccion y dependencia. Los consumos reiterativos no llevan al mismo eustrés inicial que
se pierde con el tiempo y queda solo el distrés. Por eso, siempre debe evitarse el primer

consumo pues interrumpirlo después es cada vez mas dificil.

1LAS ADICCIONES

Como dice el psicélogo colombiano Mauricio Morales, las adicciones son un vacio de
espiritualidad, caracterizado en la persona por obsesion, compulsion, pérdida del principio
de realidad, ambivalencia y falta de diferenciacién personal.

Un adicto es un ser con un vacio muy grande, con alto distrés interno, que puede
generar una manifestacion externa donde todo aparenta estar bien.

La obsesion y la compulsiéon se generan como actitudes recurrentes, buscando
distracciones en el pensamiento y la accién como mecanismo de evasion del mundo que
se vive. Por la pérdida del principio de la realidad, no se tiene el valor justo, interno y

externo de todo, distorsionando lo que se piensa, se vive y siente. En la ambivalencia se
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genera un vacio interno cada vez mayor que no lo llena lo exterior, asi sea poder, dinero o
éxito, generando ansiedad, panico y alto distrés que lo llevan a manejar juegos de poder
mostrando mediante esfuerzos severos y logros sorprendentes que se puede con todo. Y,
por ultimo, en la pérdida de diferenciacién personal, se vuelve un extrafio para si mismo v,
con el tiempo, para los demas. Mientras tanto, para compensar el alto nivel de distrés
interno que se maneja, busca un juego externo de aparentar que todo estd bien y que se
tiene control de lo que ocurre. Al final, se pierde la capacidad de creer en si mismo e
incluso en su misma fuerza de voluntad y control, hasta que, tarde o temprano, se hace
evidente su caos. En el camino, como medio de supervivencia, se utliza algun
comportamiento (juego, sexo, trabajo) o consumo (las sustancias descritas antes) que solo
terminan agravando el proceso.

Todo tipo de adiccién conlleva un alto nivel de distrés que, sin remedio, en
determinado tiempo llevara al “quemamiento” general, afectando en gran medida todo el
entorno de la persona. El manejo de las adicciones requiere la voluntad personal, el apoyo
del contexto familiar y un grupo de apoyo externo (por ejemplo, Alcohdlicos Andénimos),

siempre bajo la supervision y guia de un profesional de la salud altamente calificado.
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El planeta y la tecnologia

¢Por qué esta magnifica tecnologia cientifica,

que ahorra trabajo y nos hace la vida mds facil,
nos aporta tan poca felicidad?

La respuesta es esta: simplemente porque asin

no hemos aprendido a usarla con tino.
ALBERT EINSTEIN

D esde la Antigiedad se pensaba que el planeta era un ser vivo y que todos los que lo

habitaban interactuaban con la “madre tierra” de forma permanente, recibiendo sus
beneficios o sufriendo sus efectos desfavorables si no se sintonizaban de manera adecuada
con el ser al que pertenecian, en el que vivian y desarrollaban su existencia. La ciencia
moderna ha podido validar este concepto donde reconoce el papel del planeta como hogar
vivo y sus efectos en sus ocupantes. Ademas, el desarrollo tecnoloégico llevé al hombre
moderno a interactuar de forma excesiva con un sinnimero de fuerzas con efectos
indeterminados, tales como ondas y campos electromagnéticos de diversos tipos, de las
que también se ha ido descubriendo que alteran el equilibrio interno del hombre. En la
practica, el habitat y la tecnologia moderna en el planeta pueden ser una fuente de alto
eustrés o distrés, por lo que es esencial comprenderlos mejor.

Para comprender de manera somera como nos afectan las dividiré en las generadas

por la naturaleza y las producidas por el desarrollo cientifico del ser humano.

FUERZAS DE LA NATURALEZA

Uno de los generadores de distrés mas comunes es el clima, ya sea por anticipaciéon
(como en el caso de la adaptaciéon que se necesita para afrontar una tormenta, un ciclén o
un huracan) o por su desarrollo mismo. Los cambios climaticos afectan la salud y el
bienestar y esto se hace evidente en el estado de animo de todas las personas. Muchos
seres sufren de distrés en los dias opacos, nublados, tal como ocurre en la estacion del
invierno, y retornan al eustrés cuando se activan e interactian con todo al salir el sol y la
luz. En todos los casos, el proceso adaptativo consciente se vuelve indispensable.

Por otro lado, se sabe que la Tierra, en el aspecto eléctrico y magnético, esta cubierta

por redes en forma de cuadricula con cruces permanentes en los puntos de encuentro
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que se pueden ver afectados por la acciéon amplificadora de corrientes de agua subterranea
muy profunda. Se sabe que dormir o permanecer varias horas (mas de seis) durante
algunos meses en estos cruces afecta la salud, produciendo insomnio, suefio no reparador,
diversos tipos de alergias y hasta algunas enfermedades mucho mas graves, incluyendo el
cancer. Antes de ocupar una casa o apartamento, vale la pena preguntar por la salud de los
que habitaron all{ anteriormente.

Asi mismo, la Tierra tiene puntos de emision de radiactividad, como se ha
documentado en muchos lugares, debido al exceso de raddn, la segunda causa de cancer
de pulmén después del tabaco, ademas de generar o agravar muchas dolencias en varios
aspectos de la salud humana y animal. Se sabe que la luna llena afecta las mareas y todos
los liquidos de las plantas, asi como los de los humanos, por lo que lleva a aumentar de
forma evidente el nimero de partos, los ataques epilépticos y los trastornos de
personalidad en sujetos susceptibles, quienes experimentan un aumento del distrés.

También esta la influencia de la radiacion solar, que es necesaria para la vida, pero, en
exceso o por susceptibilidad, es la mayor causa de envejecimiento prematuro y de diversas
variedades de cancer de piel. Ademas, existen las tormentas solares que afectan desde las
comunicaciones de radio, las emisiones de satélites y las recepciones de radares, hasta la
salud humana en cuanto al sistema cardiovascular, aumentando significativamente las
estadisticas de jaquecas, arritmias cardiacas, alergias y hasta infartos del corazén vy
accidentes cerebrovasculares tipo trombosis, etc. La National Aeronautics and Space
Administration (NASA, por su sigla en inglés) anuncié mas de diez afios de aumento de las
tormentas solares desde 2010, algo que se repite por ciclos diferenciados. Estos eventos
son un generador de distrés desconocido en el ser humano, algo que puede ocurrir con

mayor intensidad en épocas como septiembre y octubre.

LOS IONES DEL AIRE

Es importante conocer que el aire puede ser un gran generador de distrés por su
carga de iones, que son los atomos o moléculas que han perdido o ganado un electrén;
son de tipo positivo los que pierden un electrén y negativos los que lo ganan (positivos o
negativos en cuanto a la carga eléctrica, no a lo favorable o desfavorable de su efecto; los
iones positivos en carga son desfavorables para la salud, mientras que los iones de carga
negativa son benéficos para la misma). El aire no contaminado esta cargado de cuatro
iones de carga negativa (o sea benéficos) contra cinco de carga positiva (o sea alterantes).
Esto se ve alterado en los llamados “vientos de brujas” como el mistral, la tramontana, el

foehn o el siroco, o en los lugares altamente cargados de equipos con emision
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electromagnética como computadores y televisores que no tengan una adecuada
circulacién de aire. Se conoce con exactitud que la alta concentraciéon de iones positivos
en el aire que se respira lleva a liberar histamina y serotonina en grandes cantidades, lo
que se vuelve estimulante por unas horas dando vigor y energia, con una sensacién de
eustrés aparente y transitoria que no puede mantenerse luego de unas horas o unos dias,
para caer luego en un estado de baja serotonina aunque alta histamina que puede generar
o agravar alergias y favorecer la irritabilidad, el insomnio, las jaquecas y los trastornos
cardiovasculares, entre otros. Es aconsejable promover el flujo de aire no cargado de
iones positivos, ya sea de forma natural, abriendo las ventanas, o artificialmente, por medio
de tecnologia desarrollada para generarlo. También se pueden emplear fuentes de agua
naturales que atrapen con sus pequeflas gotas las cargas “estaticas”, disminuyendo la

desagradable accion de los iones positivos.

EFECTOS DEL DESARROLLO HUMANO

La tecnologia moderna, a pesar de su incalculable aporte al desarrollo humano, ha
aumentado mucho el distrés en dos maneras: una es la sorprendente capacidad de los
medios de comunicacién actuales que promueven la inmediatez, y la otra es la permanente
y elevada exposicion a campos electromagnéticos, radiaciones no ionizantes y ondas.

Buscar informacion actualizada sobre lo que ocurre en el exterior, en cada momento,
lleva a un distrés permanente al que la humanidad no se ha acostumbrado aun.
Anteriormente, una comunicaciéon escrita podia tardar varios dias, por no decir semanas, en
llegar a su destino, pero hoy se obtiene en segundos y muchos se desesperan ya a los
pocos minutos de no recibirla. Lo que ocurre en cualquier lugar del planeta se conoce en
tiempo real y obtener esta informacién activa los mecanismos de alarma, como si de algo
preocupante se tratara. La informaciéon misma, ademas, puede ser portadora de elementos
generadores de distrés en gran medida.

Por otro lado, estamos inmersos en una nube permanente de un sutil “ruido”
electromagnético, de cuyos efectos sobre nuestra salud y bienestar todavia no tenemos
conocimiento.

En investigaciones diversas se ha evidenciado que estas exposiciones favorecen
(generan o aumentan) la aparicién de insomnio, cansancio, alergias, depresion y baja
vitalidad. Otras investigaciones en curso las asocian con enfermedades organicas de mayor
envergadura.

Desde hace mas de quince afos la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) lleva
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también una investigacién permanente sobre los efectos que puede tener en la salud la
exposicion persistente a los campos electromagnéticos como los que generan las antenas y
las cuerdas de muy alta tension y, desde entonces, recomienda que estos elementos se
retiren de los centros urbanos.

En el dia a dfa de la vida moderna hay exposicion a diversos tipos de radiacion
conocida como “no ionizante” que es la que emite la mayoria de los aparatos electronicos.
Hay exposicion frente al radiorreloj, las tomas de corriente y los teléfonos inalambricos
en la noche; durante el dfa, la exposicion viene del secador de pelo, el horno microondas,
el celular, las luces fluorescentes, el televisor, el computador, el radiador eléctrico, las
antenas, los cables de la luz, etcétera.

Por lo tanto, es necesario desconectar los aparatos eléctricos y no solo apagatlos
mientras no estén en uso (exceptuando la nevera). Siempre es mejor evitar estar cerca de
transformadores de luz, cuerdas de alta tension, macrocentrales eléctricas o cualquier
medio que genere o transporte altas cargas de electricidad. Mantener distancia de estos
siempre sera el mejor protector del distrés que puedan llegar a generar.

La tecnologia celular para comunicacion telefénica debe ser usada con moderacion.
Ademas se debe guardar una distancia prudencial, de varios centimetros, entre el aparato y
la cabeza, y debe evitarse su empleo en nifilos muy pequefios y restringirse en nifios un

poco mayores.

UN PLANETA PARA TODOS

Soy muy amigo del desarrollo y estoy consciente del beneficio que ha traido al ser
humano. Lo valoro y agradezco cada dia, mucho mas cuando escribo un libro. Sin
embargo, veo en nuestra especie mucho desconocimiento de las leyes de la naturaleza,
irrespeto hacia el planeta en aras de controlarlo y un modo de actuar egoista en el que
priman los intereses personales o de grupos selectos y no los de la humanidad y la
totalidad de los seres habitantes de todos los reinos de este planeta, nuestra Gnica casa.

Seria ideal, aunque ahora poco realista, que las viviendas se construyeran con
elementos no toxicos que no se degraden en sustancias que generen emisiones
destructivas. Que las fabricas no envenenaran el aire y el agua y que los automéviles no
contaminaran nuestro ambiente. Que no hiciéramos quemas innecesarias ni enviaramos
cientos de particulas contaminadas a nuestra atmosfera como producto del combustible
tosil. También, que en cada hogar se permitiera la adecuada presencia de luz y el flujo de

aire natural por todos lados, ademas de que hiciéramos un uso racional de aparatos
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eléctricos y de comunicacién, entre otras cosas. Me incluyo como parte del problema, y
cada vez que escribo sobre esto intento moverme un poco mas para ser parte del lado de
la solucién o, por lo menos, trato de ser menos activo en el problema. Ser parte del
problema me genera distrés y el moverme al otro lado eustrés.

Y 4, ¢de qué lado estas?
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El estudio

Nunca consideres el estudio como una obligacion,
sino como una oportunidad para penetrar en el bello

Y maravilloso mundo del saber.
ALBERT EINSTEIN

El estudio forma parte de la vida cotidiana de cualquier ser humano, pero, en general, es

un generador de estrés y enfrentarse al reto que represente puede llevarnos por el camino
del eustrés o del distrés con facilidad. El estudio y el aprendizaje, en si mismos, son
iguales a cualquier cosa novedosa que se haga en la vida y pueden convertirse en un gran
desafio. Para muchos representan un obstaculo por la dificultad en encaratrlos, mientras
que para otros precisamente la dificultad es lo que los motiva. También pueden verse
como una obligacioén, sin motivaciéon alguna, mientras que para otros pueden ser una
agradable oportunidad de crecer en el conocimiento que se valida por medio de la
experiencia al incorporar lo aprendido y asi llegar a la sabiduria. ¢;En qué lado preferimos
estar? ¢En el del distrés que impide, limita y tensiona o en del eustrés que incita, activa y
libera?

1.LA ENTRADA A CLASES

Entrar al jardin preescolar genera una tension en el infante producto de abandonar un
lugar seguro o, por lo menos, conocido y exponerse a un lugar que se supone inseguro o
desconocido. Estar ante personas extrafas, recibir informacién novedosa y cambiar la
rutina del dfa a dfa genera gran distrés que puede ser rapidamente subsanado con la
adaptacion al nuevo lugar y a la rutina, o se puede caer en una tensién que se ha de repetir
cada vez que iniciemos una nueva aproximacion a un lugar desconocido y que nos genere
desconfianza e inseguridad. Para lograr una mejor adaptacion, la familia debe minimizar la
tensiéon que genera el dejar a su hijo en el nuevo lugar, y el jardin infantl debe
proporcionar un espacio afectivamente seguro y confortable. Al regreso, la familia debe
tener el menor numero de cambios frente a las rutinas previas, asi como los espacios y
comportamientos para evitar llegar a un segundo espacio inseguro o desconocido. Asi,

desde dfas antes del ingreso, se debe ir modificando la rutina de la mejor manera para que
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no existan cambios severos que dificulten mas la adaptacion.
Cada afio y mas si es a un nuevo colegio, universidad e incluso un nuevo trabajo, el
proceso se debe repetir, pero la primera vez sera la que marque la pauta para todas las

demas.

EL APRENDIZAJE

Tener que asimilar una gran cantidad de informacién de todo tipo, dentro de un
régimen diferente, con la presiéon por el tiempo, ademas de la aprobacion y validacién por
el resultado, pone en aprietos a cualquier persona. De nuevo, la gradualidad hace que la
adaptacion sea posible, y los magisterios de todos los paises han evolucionado
favorablemente, aunque no esta de mas que los padres intervengan de vez en cuando en
caso de que los profesores y colegios se excedan en las tareas, se involucren solo en el
aprendizaje de informacién sin profundizar en su aplicacion, se olviden de los valores
humanos dentro de su formacion
o, por algin motivo, valoren en exceso el resultado final sin tener en cuenta el esfuerzo y
el empefio. Aqui es donde los colegios y los padres mismos han de identificar las
diferencias de manera auténtica y ajustar las exigencias conociendo el ritmo y las
capacidades de cada uno para validar el resultado.

El distrés ante lo novedoso muchas veces tiene su génesis en procesos de este estilo

que no se han desarrollado adecuadamente.

EL INTERCAMBIO PERSONAL

Ya veiamos que en la vida escolar hay distrés por dejar la casa, por tener que hacer
grandes desplazamientos, por atender los requerimientos académicos y, con el tiempo, por
el manejo de pequenas responsabilidades como administrar una mesada, ademas del
cambio permanente que implica esta etapa de la vida.

Adicionalmente, siempre estard presente la realidad del intercambio personal. Desde
el preescolar se aprende de numeros y letras, de virus y bacterias (por los contagios
permanentes) y de relaciones humanas. Tener nuevos amigos, refiir con ellos, compartir y
hacer equipos, generar vinculos estrechos y, con el tiempo, enamorarse, colma la vida del
ser humano desde entonces.

A lo largo de la vida, los vinculos humanos seran los generadores de un alto nivel de

eustrés y distrés, como veremos en el siguiente capitulo.
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Las relaciones humanas

En el fondo son las relaciones con las personas
lo que da sentido a la vida.

WILHELM VON HUMBOLDT

-\/ ivir sin interactuar ni relacionarse con los demas es, sin duda, una fuente generadora de

distrés. En algunos pafses, mas del 40% de las personas sufren de soledad y esto se
considera, en muchos casos, como un agente que causa enfermedades. Sin embargo,
también es evidente que entablar todo tipo de vinculos y relaciones profundas con los
demas puede presentar momentos intensos y constantes de distrés e, incluso, llevar al
agotamiento. Cada nuevo vinculo estrecho con un ser humano lleva en si mismo la
posibilidad de un camino de eustrés o distrés, sin que esto sea evidente a simple vista. Asi,
aunque el camino es dificil, es preferible crecer junto a otros, a pesar de las incontables
dificultades y los profundos dolores, que vivir en el aislamiento. En este capitulo
describiré solo las relaciones humanas basadas en el afecto que marcan la pauta de la vida,

obviando otras, como las del ambito laboral, que ya fueron descritas.

ENAMORARSE

Todos sabemos el gran eustrés que genera el enamorarse, que aumenta al sentirse
correspondido y que sigue en aumento ante el encuentro

con la persona amada. Es importante recordar que la gran finalidad de cualquier especie
biologica es perpetuarse y, por eso, cualquier animal utiliza la energia sexual, y el ser
humano, el enamoramiento. A nivel biolégico hay una alta liberacién de dopamina y
noradrenalina, asi como de serotonina que garantizan el bienestar y la disposiciéon para
vencer muchos de los obsticulos personales y lograr el acercamiento. El enamoramiento
es parte de la energia sexual o del eros, como llamaban los griegos a una de las tres
formas en que se podia manifestar el amor. Cuando hay eros, uno se satisface a s{ mismo,
se siente amado, valorado y todo en la vida se vive mejor. En esencia, es el elixir de la
eterna juventud y el gran motivador de la vida para muchos. Sin embargo, por cuestiones

bien definidas por la biologia, no dura mucho tiempo, aunque no por eso se acaba el amor,
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ya que las otras dos modalidades lo pueden perpetuar en el vinculo.

La segunda forma en la que se manifiesta el amor es la filia, que se relaciona con la
amistad, el compaferismo y la camaraderfa. Se disfruta el contacto con el otro y se busca
el bienestar de los dos. La tercera es el agape, que se expresa mediante la compasion, la
ternura y la no violencia. Es el clasico amor de los padres a sus hijos en virtud del cual
les duele lo que le pasa al hijo (condolencia) y se alegran del gozo del otro como si
fueran ellos mismos (congratulacién). En el agape se busca el bienestar del otro antes que
el propio. Se vencen muchos de los intereses frente a las necesidades y realidades del
otro. En un vinculo de pareja es esencial la existencia de los tres aspectos del amor en
proporcién similar en ambos miembros de la pareja, pues uno de los tres solo, incluso dos,

no logra mantener una relacién agradable, madura y saludable.

DESENAMORARSE

Asi como enamorarse es tan eustresante, lo contrario es muy distre- sante. Por eso,
muchos optan por seguir aferrados al sentimiento, a pesar de no ser correspondidos, como
medio para evitar el dolor, sin saber que es el camino menos adecuado para superarlo. Al
tener que terminar el vinculo y retirar todas las expectativas en el presente y hacia el
futuro con la otra persona, se genera mucho dolor, acompafiado de otros sentimientos
como rabia, culpa, frustracién, ansiedad, desasosiego, minusvalia, entre otros. Es esencial
aceptar que se siente lo que se siente y darse tiempo y permiso para elaborar el duelo por
la pérdida afectiva.

Como el enamoramiento por lo general se acompafia de una visién engrandecida de la
otra persona, si esto no se tiene en cuenta, el momento de la ruptura puede ser mas
doloroso y frustrante. Asi que hay que hacer una profunda revisién e investigar a fondo
lo que lo hace sufrir a uno, lo que requiere valor, y cuanto mas pronto se haga, es mejor.
Hay que preguntarse como se esta enfrentando este dolor y sufrimiento, y asi empezar a
ver qué se puede aprender, de qué hay que hacerse cargo y qué ha de ser cambiado hacia
el futuro. Solo después de todo esto es prudente volver a “eustresarse” con un nuevo
enamoramiento. El apoyo externo es esencial durante el proceso, que puede ser de amigos

con buena capacidad de escucha y tolerancia, hasta profesionales bien capacitados.

CONTACTOS SEXUALES

El primer contacto sexual es un gran agente de distrés en ambos sexos, mas en el

femenino, que requiere apoyo y comprension del compafiero, ademas de un amigo
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cercano vy, ojala, por lo menos de uno de los padres, siempre y cuando este actie de
manera amorosa y respetuosa, aunque deberd ser la persona que le recuerde la
responsabilidad que asume y las consecuencias de sus actos. Al mismo tiempo, el
acompafiamiento de un profesional de la salud es fundamental para la asesoria respecto a
enfermedades relacionadas, molestias diversas, asi como para favorecer el bienestar y, por
supuesto, todo lo relacionado con la planificacién y el embarazo, para evitar un distrés
innecesario. La busqueda de placer en la pareja mediante los contactos sexuales es un
regalo que la naturaleza nos da para lograr eustrés en compafiia, pero es esencial que sea
entre adultos, con absoluto respeto y de comin acuerdo. Asi, todas las fantasias posibles
se pueden llevar a feliz término con el aumento del eustrés, con creatividad y evitando el
distrés de la monotonia.

Los contactos intimos produciran verdadero eustrés cuando esté involucrado el amor
en sus tres manifestaciones (eros, filia y agape). En caso de haber solo deseo sexual,

propio del eros, el bienestar es alto, pero el distrés posterior no se hara esperar.

SER PADRES

Si el eustrés del amor completo es tan fuerte, el de ser padres con consentimiento vy,
por ende, el de ser abuelos, no se queda atras y también perdura. Es un bienestar
indescriptible que se repite por igual con cada hijo, aunque se sabe lo que ocurre en caso
de sufrimiento y dificultad con cada uno de ellos. Asi como su gozo activa a los padres,
sus dolores los llevan a un alto sufrimiento. Sus desaires, agresiones y ofensas producen
en los padres severo distrés, el cual es mas alto en la adolescencia. Aqui siempre recuerdo
a Khalil Gibran, autor de £/ Profeta. Este pasaje de su obra es muy utl para todos los

que nos aventuramos en este camino:

Vuestros hijos no son vuestros hijos.
Ellos son los hijos y las hijas de la Vida que trata de llenarse a si misma.
Ellos vienen a través de vosotros pero no de vosotros.

aunque ellos estin con vosotros, no os pertenecen.

Te recomiendo, querido padre, que lo leas muchas veces para poder ponerlo en
practica.
Para que desde nifios seamos conscientes de las responsabilidades que implica el

cuidado y la crianza de otro ser, yendo mas alla del simple juego con mufiecas, se puede

69



ensayar con el cuidado integral de una mascota.

RELACIONES DE PAREJA

La psicéloga colombiana Nelly Rojas recomienda trabajar sobre cuatro ejes para lograr
un vinculo de pareja adecuado que, en consecuencia, nos lleve a un mayor eustrés.

Los cuatro ejes son sexo, comunicacién, afecto y dinero. El sexo frecuente,
respetuoso, vivido con intensidad, con juego erdtico y amor es esencial. La comunicacion
oportuna, breve y especifica, nunca excesiva, validando los dos puntos de vista y con
claridad en el mensaje, empleandola las veces que sea necesario. El afecto expresivo en el
lenguaje y con actos, cada vez que sea posible. Y claridad en todos los aspectos
relacionados con el dinero, que cada uno asuma las responsabilidades dentro de sus
posibilidades y capacidades. Todos para uno y uno para todos, para minimizar el distrés.

Hay algunos aspectos que generan alto distrés y requieren muchas veces manejo
especial de un profesional. Ellos son la traicién, la indiferencia, las enfermedades, las
adicciones y las agresiones de alguno o de ambos miembros.

Todas las relaciones generan la expresion y a veces descontrol de multiples

emociones como las que expondré en el siguiente capitulo.
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Las emociones sin control

La pasion es una emocion cronica.

THEODULE-ARMAND RIBOT

La palabra emocién viene del latin 70f70 que significa movimiento o impulso. Por eso,

las emociones son las que hacen que nos acerquemos o nos alejemos de algo o de alguien.
Una emocién se convierte en un impulso que nos lleva a actuar de alguna manera.
También puede ser definida como un estado mental cargado de sentimientos.

Las emociones se sienten totalmente en el cuerpo, incluso se expresan con claridad en
los rasgos faciales y producen respuestas en el funcionamiento y en la biologia del
organismo. Por eso, podemos decir con seguridad que, por ejemplo, si me siento triste o
con rabia, mis células estaran tristes o estaran con rabia, segin sea el caso. Una buena
salud mental y emocional, que algunos han denominado inteligencia emocional, lleva a que
las personas sean conscientes de sus propios sentimientos, pensamientos y
comportamientos, y a que puedan diferenciarlos de los de los demas en cada momento,
pudiendo incluso modificarlos conscientemente.

Las emociones son necesarias para la vida y es esencial aprender a manejarlas
correctamente porque tienen la fuerza que nos motiva a actuar en la direccién requerida.
Sin embargo, si se descontrolan, agotan y destruyen facilmente, son como un caballo que
lleva una carreta: sin él, no se mueve, pero cuando se desboca, puede destruirla. Aprender
a reconocer nuestras propias emociones es el primer paso para poder actuar sobre ellas
cuando se descontrolan.

Al sentir distrés o eustrés siempre hay una emocidén asociada. A continuacion
describiré brevemente las emociones que se descontrolan mas facilmente y que producen

un alto nivel de distrés, tanto al que las vive como en su entorno.

EMOCIONES

* El apego es un amor inmaduro por carecer de una autoestima adecuada donde se da la
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vida por el otro o lo otro (personas, dinero, objetos, etc.) y no se tiene autonomia ni se
toman decisiones sin la aprobaciéon tacita o explicita del otro. El apego es un
sentimiento que genera dependencia. En las relaciones emocionales, el apego es un
patréon comun de conducta que, ademas, es socialmente aceptado.

* El apego puede ser entendido como “el valor agregado” que se da a cualquier
sentimiento; determina el valor que se le da a una relacién, su importancia en la vida
de alguien y la necesidad de mantenerla. En la practica, es casi imposible entablar
relaciones cercanas sin apego; lo importante es ser conscientes de ello y no dejar que
sea lo unico que mantenga el vinculo. El apego es necesario como herramienta de
acercamiento, pero puede producir dolor y sufrimiento cuando ocurre un
distanciamiento. Por tanto, el apego excesivo puede ser adictivo.

* El miedo es una reaccion natural de nuestro sistema de defensa que nos permite
enfrentar una situaciéon real o potencial de peligro. Produce cambios en nuestro
sistema nervioso (simpatico) y en el endocrino (hormonal). Ademas de ser innato
como respuesta adap- tativa, se puede aprender y, como respuesta condicionada,
puede presentarse ante muchos procesos de la vida que en realidad no representan
peligro.

* La agresividad puede entenderse como un estado emocional con sentimientos de odio y
deseos de hacer dafio a otra persona, animal u objeto. Es cualquier conducta que
pretende herir o lesionar de forma fisica o psicoldgica a alguien. De todas maneras, es
un factor del comportamiento normal ante determinadas circunstancias para responder
a necesidades vitales y proteger la supervivencia de la persona y de la especie, sin
que sea necesaria la destruccién del adversario. Necesitamos la agresividad como
especie para la supervivencia y la podemos utilizar de forma constructiva, en cuyo
caso la llamariamos asertividad. La venganza es la “materializacion” destructiva de la
agresividad, dirigida hacia el objeto o ser que nos ha lesionado.

* El odio es un veneno que recorre nuestro corazon, intoxica nuestra sangre, altera
nuestro sentir, nubla la visién y hace que el entendimiento se distorsione; incita a la
agresion, al deseo de venganza y hace dafo irremediablemente. A diferencia de la
agresividad, el odio 70 es tutil porque solo incita a cometer actos de los que, tarde o
temprano, uno mismo se va a arrepentir. No es bueno odiar, porque el que odia sufre
mas que el que es odiado. El odio es, ante todo, la negaciéon del amor; su ausencia
total, su opuesto absoluto.

* La rabia es la sensacién que invade y lleva a ser agresivos o a generar resentimiento y

rencor. La rabia, combinada con la pasién, se convierte en ira.
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El resentimiento serfa entonces como “tomarse un veneno con la ilusién de que le haga

dafo al otro”. Esta analogia sirve para entender la rabia que lo afecta a uno mismo y
no al objeto de su causa. Es por esto por lo que el perdon es perentorio a pesar de

que la otra persona o situacion no lo merezca.

La envidia es un sentimiento de rabia o tristeza provocado por el bienestar ajeno,

asociado a la avaricia, al deseo desordenado de poseer el bien del que carecemos.

La crueldad se entiende como el disfrute por el sufrimiento que se le causa a otro,

llegando al sadismo o al masoquismo, cuando se encuentra placer en la humillacién o

el dafio causado por otra persona.

La culpa es la experiencia que produce dolor emocional y que tiene su origen en la

apreciacion mas o menos consciente de haber infringido las normas éticas o las
conductas estimadas como correctas por un grupo, ya sea a nivel personal o con
respecto a los demas. Es el resultado de sentir que no se ha actuado de acuerdo con
las normas que validamos como adecuadas y produce un malestar que induce a buscar
la solucién o a sentir que se merece un castigo. Usualmente, el malestar se alivia si el
ofendido acepta las disculpas que liberan del sentimiento de culpa. Esta es una
caracteristica de algunos grupos religiosos y, mientras mas se viva con apego al grupo,

mayor sera la intensidad con la que se viva la culpa.

* La tristeza es un estado emocional del afecto que resulta de un decaimiento de la moral.

Ese dolor afectivo se expresa mediante el llanto, el abatimiento, la falta de apetito, la
incapacidad de gozar y la distorsion de 1o que se percibe en su justa proporcion, etc.
Por lo general, ocurre como consecuencia de no ver cumplidas las propias
expectativas. Normalmente es transitoria; se mejora por medio del consuelo y se
agrava por la soledad, la indiferencia o el rechazo. Suele ser parte esencial de la
depresion, un proceso mas complejo que presenta ademas sentimientos de impotencia,
desesperanza, ineficiencia y que afecta multiples esferas de la vida, como la laboral, la
social, la sexual y el apetito, entre otras, y persiste por mas de dos semanas. La
depresiéon requiere apoyo terapéutico adecuado, no siempre mediante medicamentos,
pues es una muy alta fuente de distrés o llega como consecuencia de un alto distrés

prolongado.

* La ansiedad es una respuesta muy comun de tensidon sin una causa clara que la

determine. En general, es mas difusa y menos dirigida que el temor, ya que no se sabe
exactamente a qué se debe su presencia. Puede ser considerada como “normal” si se
presenta en episodios poco frecuentes, con una intensidad leve o media, de corta

duracién y que, ademas, no interfiera con el desarrollo normal de la vida cotidiana. Si
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la ansiedad es intensa, persistente y afecta el desempefio en la vida cotidiana, deja de
ser normal para convertirse en patolégica y requiere intervencion terapéutica. La
ansiedad se manifiesta mediante variadas respuestas fisiologicas, mentales, emocionales
y de comportamiento, como nerviosismo, inquietud, impaciencia, irritabilidad, tensiéon
muscular local o general, acompanada, en ocasiones, de temblores o movimientos
exaltados de las extremidades. Puede llevar a alterar el suefio y a provocar sudora-
cién, palpitaciones, respiracion mas frecuente y superficial, sensaciones “extrafias” a la
altura del estomago, asi como dificultad para concentrarse o pensar con claridad. Si
persiste, lleva indefectiblemente al cansancio y a la fatiga.

* La angustia se puede entender como todo lo anterior, pero en mayor grado, y puede
acompanarse, ademas, de dolores en el pecho, nauseas o problemas estomacales,
escalofrios, hormigueos, sensaciéon de falta de control, de pérdida de la razén y
locura, sensacion de morir, gran temor, terror o panico. Su raiz etimoldgica es
angostura o dificultad que, en realidad, es la sensaciéon comun que sufre quien la

padece.

Es probable que no tengas un conocimiento previo del significado o la definicién de
estas emociones, pero, si las has vivido, sabes bien a qué me refiero.

Lo importante en estos y otros tipos de emociones es que podamos reconocerlas cada
vez mejor hasta saber con exactitud qué las produce, qué las activa y qué las controla.
Esto es esencial para evitar su aparicion o para descubrir la estrategia adecuada para

superarlas como factores de distrés o agotamiento.
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Los cambios hormonales

¢Por gué se ha de temer a los cambios?
Toda la vida es un cambio. ;Por qué hemos de temerle?

GEORGE HERBERT

El estrés es una respuesta de adaptacién a cualquier situacién o factor que crea un

cambio emocional o fisico. El cambio hormonal que ocurre en la pubertad en ambos
sexos y la andropausia (hombres) y la menopausia (mujeres) se convierten en un agente
estresor que requiere de un trabajo adecuado de adaptacion vy, ojala, de integracion para

conseguir el estrés saludable.

DESARROLLO SEXUAL

Cuando la nina llega a la pubertad, su cuerpo se transforma y adapta para permitir la
posibilidad de procrear un nuevo ser. Su estado hormonal se vuelve ciclico y surgen
cambios en los aspectos emocional y mental, en aras de una vida adulta. Mientras el nifio
todavia estd jugando, entre los doce y trece afos, la nifia, a partir de su proceso bioldgico,
experimenta un cambio de perspectiva de la vida de forma sustancial que la marcara hasta
la época de la menopausia.

El hombre, uno o dos aflos mas tarde, debido a la carga hormonal, experimentara
aumento de la talla, cambios en el vello facial y corporal, cambio en el timbre de la voz
hacia tonos mas graves, junto con el desarrollo de los 6rganos sexuales externos, todo
esto acompafiado de cambios mentales y emocionales caracteristicos de la adolescencia.

Estos cambios externos e internos, cuando aun no se define del todo si se es nifio o
se es adulto, que son parte de la adolescencia (que significa maduracién), generan gran
distrés en quienes los experimentan y puede que aun mas en su entorno, como lo pueden
confirmar padres y hermanos.

La clave es permitir siempre que se asienten los cambios, darse tiempo para poder
adaptarse al influjo hormonal y al impetu que esto genera, para que el joven y su entorno
puedan adaptarse a la nueva realidad. Cuesta comprender al adolescente que aun no es un

adulto, ni biolégicamente ni en cuanto a su desarrollo mental, ni mucho menos por su
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comportamiento, pero, tal vez, lo que mas les cuesta a los padres es comprender que su
hijo ya no es un nifio. Si esta etapa de cambio se toma con serenidad, los padres podran
adaptarse mejor a los cambios y el adolescente podra integrarse adecuadamente a esta

etapa de desarrollo y proceso de maduracion.

SER MADRE

Esta es la funcion bioldgica mas importante e insustituible que tiene la mujer para
preservar la especie. Ademds, es la vivencia mas transformadora, hermosa y, a la vez,
compleja que puede vivir una mujer.

La maternidad hoy en dia ha dejado de ser una obligacién bioldgica para convertirse
en un ideal buscado por una pareja. Esto va en pro de la calidad de la crianza y en
detrimento de la cantidad de hijos que se traen al mundo. Sin embargo, aun falta progresar
mucho en cuanto a la educacién sexual, pues el mal control del deseo se opone a esta
dinamica. El aflujo hormonal severo en el embarazo produce cambios en el estado de
animo, respuestas biolégicas como las nauseas, alteraciones de gustos y del apetito,
aumento de la somnolencia, asi como cambios propios en los habitos de orina y
movimiento intestinal, entre otros.

Cuando el embarazo es parte del proyecto vital de la mujer y se da dentro de un
vinculo adecuado con su pareja, es uno de los mas grandes procesos de eustrés que
pueden vivirse, minimizando las molestias y cambios propios del embarazo. Por el
contrario, el rechazo al embarazo, los conflictos con la pareja o conocer afecciones de
salud del ser que viene en camino, entre otros, son una muy alta fuente de distrés que
requiere acompafiamiento terapéutico para minimizar el dafio fisico y mental que esto

pueda generar.

MENOPAUSIA Y ANDROPAUSIA

Estos dos procesos se caracterizan por cambios psiquicos y fisicos que son resultado
de una disminucién radical de hormonas sexuales, dado que no es necesario ni adecuado
para la especie bioldgica que se tenga la posibilidad de engendrar con un organismo menos
vital y saludable, ademas de la gran distancia cronolégica mental y fisica con respecto a
los hijos. Biologicamente, se favorece que haya un mayor tiempo para acompanarlos en su
proceso de maduracién vy, sobre todo, que se pueda disfrutar del tiempo para si mismo. Es
el tiempo de recoger los frutos, de cosechar, logrando disponer de lo que se hizo para la

propia vida. En la mujer, los cambios ocurren en toda su anatomia, son muy evidentes por
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la cesacion de los periodos menstruales y la aparicion de bochornos y sofocos dificiles de
olvidar, salvo que acudan a ayudas innecesarias de ginecologos bienintencionados que
pretenden modificar el curso natural de la vida, olvidando las consecuencias que esto
puede tener para la salud de la mujer. Unos afos después, los hombres experimentan
cambios mas psiquicos que fisicos (pues su capacidad reproductiva persiste, incluso casi
hasta los noventa afos), que los llevan a tener una mirada distinta de su propia imagen, de
su bienestar general que se valora mas en la potencia sexual y el vigor fisico, y es cuando
mas se evalian los resultados con respecto a las expectativas trazadas en los afios
anteriores. No se es viejo ni incapaz, solo se da un cambio biolégico necesario para dejar
de mirar afuera, correr y desgastarse, para poder mirar mas adentro, calmarse y relajarse.
No pierde nada, cambia la vida, las expectativas y las capacidades, eso es todo, y con la
adecuada adaptacion e integracién, como nos consta por millones de personas, el cambio
es para algo mas favorable.

Estos afios pueden ser de alto distrés cuando las personas se aferran a lo que ya ha
desaparecido, o de eustrés si se reconoce que se empieza el camino de los anos dorados.

¢Qué prefieres?
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La incertidumbre

La verdad se robustece con la investigacion y la dilacion; la falsedad,

con el apresuramiento y la incertidumbre.

TAcIiTO

A mi modo de ver, la incertidumbre es el mayor agente de distrés en los pacientes que

padecen diversos sintomas molestos en su organismo y estan a la espera del dictamen
médico o el resultado de laboratorios en la busqueda de un diagnéstico. Esto es
trasladable a cualquier ambiente y aspecto de la vida. La incertidumbre se presenta cuando
hay un alto grado de desconocimiento por carecer de informacién adecuada, o cuando los
hechos no dependen de las propias acciones unicamente u ocurriran en un futuro que no
se puede controlar. Es lo contrario de la certidumbre o certeza y, por lo general, viene
acompanada de ansiedad, inquietud, malestar general y, de ser alta y persistente, de un
elevado nivel de distrés. Los familiares de los secuestrados en Colombia son un ejemplo
vivo y desafortunado de esta condicién en la que, en cada momento, estan sufriendo por la
suerte de su ser querido, sin saber a ciencia cierta cémo estara, ni a qué peligros y

vejamenes puede estar expuesto.

LA CERTEZA

Las malas noticias, por muy dificiles que sean, con el paso del tiempo llevan a una
adecuada adaptacion a la realidad, mientras que la in- certidumbre, al no permitir claridad
sobre lo que ocurre o lo que pueda ocurrir, ante la duda y la oscilacién entre diferentes
opciones, deseando lo mejor pero temiendo lo peor, no permite la adaptacion con
tacilidad. Cuando se sabe a ciencia cierta qué se tiene, con qué se puede contar, a pesar de
que no sea lo que se quiere, se pueden tomar las acciones especificas para poder enfrentar
la situacion de la mejor manera. Es por eso por lo que muchos pacientes prefieren una
mala noticia real y consistente y no una larga espera llena de incertidumbre. Alguna vez,
un paciente me dijo al respecto que era como tener el acelerador a fondo, consumiendo

gasolina y motor, pero sin poder avanzar por estar en neutro.
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Infortunadamente, en las relaciones de pareja, la gran mayoria de los amantes
prefieren mantener una incertidumbre sobre el vinculo, a sabiendas de que la relacion
anda mal, a enfrentarse y aceptar la realidad de la terminacion de la relaciéon. Hacen mal,
pues “es mejor darle un entierro de primera y no mantener una relaciéon de quinta”, como
bien dice la psicéloga y terapeuta de pareja Nelly Rojas.

Sin embargo, el exceso de certeza puede llevar a la monotonia. Ya no hay nada que
pueda cambiar y se pierde la emocion. En la relacion, sentir que todo esta seguro hace
que se pierda el encanto y se desmotive la seducciéon y el juego, llevando a que se miren
otros horizontes, por no decir a otras personas o proyectos. Asi que un poco de
incertidumbre, como ocurre en mayor grado en la fase de enamoramiento, resulta esencial
en el vinculo y, como en todos los aspectos de la vida, bien llevada produce mas eustrés
que distrés.

Pienso que en realidad se debe tener una alta certeza de quiénes somos, con qué
caracteristicas contamos y qué es lo que queremos para poder vivir en equilibrio y

bienestar al enfrentar la mayor incertidum- bre: la vida misma.

1LAS COSAS PENDIENTES

Una de las formas de incertidumbre que llevan al distrés es el posponer y no tomar
decisiones para enfrentar los acontecimientos de la vida. Dejar todo para después, no
solucionar las cosas cuando es mejor hacerlo, dejar que los problemas crezcan con la falsa
ilusién de que se van a solucionar solos, es una costumbre muy comun en muchas
personas que lleva a amontonar cosas y cosechar problemas que, mas temprano que tarde,
explotaran en mayor grado que cuando empezaron. Ademas, es evidente que se siente
libertad y cierta frescura cuando no se tiene trabajo pendiente y se soluciona la lista
planeada para un tiempo determinado.

Asi que no dejes para mafiana la lectura de esta obra, pues puedes avanzar ahora

mismo con la certeza de que podras dormir mejor silees el proximo capitulo.
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Los trastornos del sueno

La felicidad para mi consiste en gozar de buena salud,

en dormir sin miedo y despertarme sin angustia.
FRANMOISE SAGAN

Asi como los trastornos del suefio son una alta fuente de distrés, un alto nivel de distrés

puede llevar a padecer trastornos del suefio. Dormir es el método que la naturaleza
escogié para hacer descansar a la mente y al cuerpo. Es necesario para la salud, el
bienestar y la vitalidad cada dia. El ser humano pasa, aproximadamente, una tercera parte
de la vida durmiendo.

Los trastornos del suefio se pueden encontrar en una tercera parte de la poblacion,
aunque de manera intermitente, y para su comprension se clasifican en tres grandes
grupos: exceso de suefio o hipersomnia; defecto de suefio o insomnio; y las alteraciones

episodicas del suenio llamadas parasomnias.

HIPERSOMNIA

Se puede presentar de dos maneras: la que ocurre con un suefio muy largo de noche
(mas de nueve horas en el adulto) y con dificultad para despertarse, o con somnolencia
durante el dia.

Su principal causa es el no poder dormir bien, aunque factores como el cansancio
extremo, la desnutricion, los padecimientos fisicos, la convalecencia de enfermedades, asi
como la anemia y la depresion, pueden provocarla. Los problemas de obstrucciéon de las
vias respiratorias también pueden ser sus causantes, asi como la detenciéon de la
respiracion en el suefio (apnea del suefio) y el consumo de ciertos medicamentos o de
alcohol en exceso.

Después de un periodo de distrés alto que lleva al agotamiento se suele observar este
trastorno. La persona con hipersomnia, ademas, no tiene igual motivacion ni capacidad para

enfrentar las dificultades de su vida, lo que hace dificil su adaptacion.
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INSOMNIO

Es la incapacidad de quedarse o mantenerse dormido. Un suefio reparador debe
proveer el descanso suficiente para estar lucidos y vitales al otro dia. Para lograrlo, el
adulto necesita dormir entre siete y ocho horas, en promedio, cada noche, de manera
ininterrumpida y en un ambiente tranquilo, con poco ruido, luz y actividad alrededor. Si se
despierta en la noche y no se logra dormir por periodos de siquiera tres horas continuas,
es muy dificil la recuperacién mediante el suefio. Es facil ver el caso de los padres de
recién nacidos que se estan adaptando al horario de alimentacion.

Las causas del insomnio de conciliacién, como se denomina la incapacidad de
quedarse dormido, se encuentran en grandes fuentes de distrés o en sus acompafiantes:
ansiedad, temor, preocupacion excesiva, cambio de horario (je# /ag), uso de estimulantes
como la cafeina, excitacién excesiva y algunas enfermedades.

El insomnio de mantenimiento, el que no permite continuar el suefio, es comun
cuando las preocupaciones llenan la mente y hay expectativas frente a nuevas
circunstancias. Este trastorno termina convirtiéndose en generador de distrés en la medida

en que se vuelve cada vez mas frecuente.

PARASOMNIAS

Son alteraciones del suefio comunes en los menores de edad, mas en los nifios que en
las nifas; entre otras, las pesadillas, la enuresis (orinarse en la cama), el sonambulismo y
los terrores nocturnos. En el adulto también se presentan pesadillas con alguna
tfrecuencia, as{ como los ronquidos y, en mucho menor caso, el sonambulismo. Mientras
mas edad se tenga, si se tiene sobrepeso o se padecen algunas enfermedades, mayor es la

posibilidad de que se presente apnea del sueno.

CONSEJOS PARA FAVORECER EL SUENO NATURAL

Las siguientes recomendaciones pueden prevenir trastornos del suefio y, la gran
mayoria de las veces, ayudan a evitar distrés en la vida.

* Asistir a un chequeo médico y pedir examenes de laboratorio, por lo menos una vez al
aflo, para contar con la certeza de mantener una buena salud o detectar a tiempo
problemas que pueden evitarse rapidamente.

* Mantener las fosas nasales destapadas antes de dormir y, de ser necesario, usar
dilatadores nasales externos.

* Evitar comidas copiosas y exceso de bebidas antes de dormir. Es necesario esperar dos
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horas, después de comer, para acostarse. De paso, evitar el sobrepeso.

* Practicar técnicas de relajacion que dejen la mente tranquila estando en la cama.

* Usar la cama solo para dormir o hacer el amor. No para leer, descansar, ver television,
etc.

* Desconectar (no solo apagar) todos los aparatos eléctricos de la habitacion para evitar
esa radiacion que dificulta el suefio reparador.

* Poner la cabecera de 1a cama hacia el norte o, en su defecto, hacia el oriente.

* No tomar bebidas estimulantes (café, té, algunas colas) ni alcohol después de las cuatro
de la tarde.

* Llegar a la cama solo cuando ya se tenga suefo.

* Bvitar la exposicién a cualquier tipo de ruidos.

* Generar una rutina para dormir que consista en acostarse a la misma hora y levantarse a
la misma hora, a pesar de tener suefio, para acostumbrar el cuerpo a un horario de
suefno nocturno.

* No hacer ejercicio después del atardecer, salvo una caminata suave.

* Al despertarse en la noche sin suefio, levantarse para ir a otro lugar y solo regresar a la
cama cuando se sienta sueflo para no asociar en la mente el lugar de dormir con el de
estar despierto e inquieto.

* La acupuntura, la terapia floral y los farmanutrientes son ayudas no téxicas ni adictivas
muy eficaces para que dormir sea fuente de placer y restauraciéon durante la noche

para empezar bien el nuevo dia.
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Las dietas

Yo siempre me pongo a dieta,

ignal que todas las semanas dejo de fumar.
UmBERTO ECO

Alimentarse es una necesidad ineludible de todas las especies biolégicas a fin de obtener

el suministro nutricional que requiere el funcionamiento del organismo. Para unos pocos
es una necesidad, incluso una imposicién, pero para la gran mayoria es uno de los mas
grandes placeres de la vida, fuente de alto eustrés y satisfaccién. Es por esto que cuando
se tiene que restringir el consumo de ciertos alimentos o la totalidad de los que se ingieren
por gusto, y se vuelve imperiosa la necesidad de consumir otros que no se desean, ya sea
por motivos de salud, economia o estética, el placer eustresante se convierte en una alta
fuente de distrés, que solo se compensa si al final del tiempo estipulado se consigue el

objetivo deseado.

EL APETITO

Es el deseo de ingerir alimento, regulado por diferentes estructuras situadas en el
cerebro, sobre todo en el hipotidlamo, formando lo que se conoce como el centro del
apetito, que esta subdividido en el centro del hambre y el de la saciedad.

El hambre se produce cuando el ser humano necesita cubrir sus requerimientos
energéticos, generalmente cuando el azuicar circulante en la sangre se disminuye, lo que se
conoce como hipoglicemia. Esto es algo que todos hemos experimentado en la mafiana,
un tiempo después de despertar, antes del desayuno, mientras que los acidos grasos asi
como la serotonina, entre otras sustancias, estimulan el centro de la saciedad haciendo
desaparecer el hambre.

Inicialmente, un animal y, por ende, un humano con hambre, por medio del sistema de
la dopamina (eustrés), dota al sistema nervioso de claridad y la percepcion para buscar la
fuente de alimento y, al encontrarlo, activa la adrenalina (eustrés) que le proporcionara la
energia para poderlo conseguir. En caso de no encontrarlo, de no poderlo ingerir, de
posponer la espera demasiado, o de no ser del gusto, ademas de la hipoglicemia y su

malestar, aparecera el cortisol (distrés) para comandar el momento.

83



También, el estbmago que permanece sin recibir alimentos por largos periodos se
contrae, algo que, literalmente, se siente con facilidad, aumentando el deseo de comer. Por
el contrario, cuando hay suficientes alimentos en el interior, la sefial va al centro de la
saciedad y se deja de comer. Es bueno aclarar que esta sefial tarda cerca de veinte minutos
en ser reconocida en su totalidad, por lo que si se come con gran rapidez se puede ingerir
mas cantidad de alimento que el requerido y luego se es victima de indigestion y se facilita
el sobrepeso, entre otros.

El clima frio y el esfuerzo fisico intenso requieren de un nuevo ingreso de calorias o
de nutrientes, lo que hace activar el centro del hambre y ya lo que se consume depende
de los gustos y costumbres de la persona. El tabaco y ciertos farmacos producen el efecto
contrario.

Como la regulacion del apetito se produce en el cerebro, apareciendo o retirando el
deseo de comer, ciertas lesiones cerebrales (tumores, por ejemplo), estimulos psicolégicos
(como la anorexia nerviosa) o enfermedades como la diabetes pueden alterar el

funcionamiento natural del apetito, aumentando o inhibiendo en alto grado el hambre.

COMBATIR EL DISTRES DEL CAMBIO ALIMENTARIO

Para disminuir el distrés del cambio alimentario, sobre todo cuando se hace por algin
régimen para bajar de peso, es bueno recordar que desde bebés aceptamos sabores que no
tienen la aprobaciéon del gusto del joven o del adulto, ya que se generé una costumbre
diferente mediante el uso de sabores anadidos a cada plato. Sin embargo, se puede volver
al disfrute de los sabores simples y naturales si se va retirando el exceso de salsas,
aditivos, edulcorantes, saborizantes y similares, logrando disfrutar de lo sencillo o con
pocos condimentos, como lo han comprobado millones en el planeta.

Otro paso esencial es recordar el funcionamiento natural del organismo y tener en
cuenta que el azicar en la sangre es el regulador del hambre. Por lo tanto, no se debe
dejar pasar mas de tres horas sin ingerir alimentos y se deben consumir proteinas o
carbohidratos de bajo indice glucémico, como verduras y la mayoria de las frutas. Lo ideal
es comer entre cinco y seis veces al dia, en pequefas cantidades, pero variadas y
nutritivas. Las dietas con ayunos largos no regulados y muy poca comida no son
saludables, aumentan el distrés y no son recomendables por largos periodos, salvo que se
hagan con fines depurativos y bajo supervision calificada.

Por ultimo, es esencial que se tenga clara la meta todo el tiempo y que esta se

convierta en el estimulo que permita mantener el eustrés que genera el desafio.
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Las enfermedades

La investigacion de las enfermedades
ha avanzado tanto que cada veg es mas dificil

encontrar a alguien que esté completamente sano.
ALpous HUXLEY

La enfermedad, la presuncion de ella o la recaida en caso de que ya exista el mal, es una

de las pruebas mas dificiles que enfrenta el ser humano para poner a funcionar sus
procesos de adaptacion en equilibrio, ante este agente real de distrés que activa el miedo a
morir, la sensacion de minusvalia y el estado de vulnerabilidad.

Se ha podido constatar, por investigaciones de diversos autores, que para sobrellevar
cualquier enfermedad con el menor distrés posible se requiere confianza y esta debe estar
enfocada en cuatro aspectos.

Confianza en si mismo para tener la capacidad de poder salir adelante en el proceso,
sentir compromiso y actuar en la direcciéon de la propia curaciéon. Confianza en la terapia;
por eso se ha de escoger la mejor que se pueda encontrar para adaptarse y hacerla con
disposicion y entrega. Confianza en el terapeuta con el que se comparte la responsabilidad
del resultado. Y, por ultimo, confianza en Dios, sin necesidad de que haya una afiliacién
religiosa en particular, sino como el sentido ultimo y esencial de todo.

Aunque una enfermedad sea denominada incurable, como lo son muchas en realidad,
no quiere decir que no se pueda alcanzar el eustrés, pues uno se puede adaptar a la
realidad y disfrutarla, viviendo en equilibrio con su enfermedad. Esto lo saben millones
de diabéticos, discapacitados o pacientes con enfermedades crénicas diversas.

Quiero entonces dejar unas recomendaciones para que seamos parte de la solucion de
nuestros problemas de salud, recordando que no solo le corresponde al médico y a los
medicamentos la accién de curar, sino que el mismo paciente es el mayor responsable del

éxito, aumentando asi la confianza y logrando el eustrés.

ESTRATEGIAS DE CURACION

1. Escucha los mensajes del cuerpo para conocer las necesidades respecto al descanso y

la alimentacion, asi como la tolerancia y resistencia ante el esfuerzo y la actividad,
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sabiendo cuando y qué hacer, o cuando evitarlos. Esto es esencial a la hora de hacer
ejercicio y deporte, que son fundamentales para mejorar la salud y lograr la curacion.

2. No trates de cambiar o mejorar todo al tiempo y en el mismo momento, ya que es
imposible e indeseable ser “un ser humano totalmente transformado” en un instante.
Recuerda que vale mas la constante que la maxima.

3. No te desgastes en culpas ni autorreproches sobre el pasado; aprende todo de él para
modificar tu conducta. Recuerda que el pasado no existe y el futuro se construye
ahora, as{ que no te desgastes en contra tuya.

4. Ama y respeta tu cuerpo, ya que es el “carruaje” que te permite vivir y expresarte. No
olvides que todo lo que piensas y haces repercute de forma directa en él.

5. Valora tu enfermedad como un amigo que te ensefla muchas cosas y no como un
enemigo al que hay que acabar, ya que si aprendes la leccién que se muestra con la
enfermedad, vas a valorar mucho mas la vida y a vivir mas inteligentemente. La pelea
agresiva contra la enfermedad generalmente la fortalece y el campo de batalla siempre
sera tu cuerpo.

0. Agradece cada instante de tu vida por todo lo bueno que ocurra. Asi valoraras mas cada
pequena cosa y gozaras de mayor eustrés.

7. Utiliza todos los recursos que tu razon y tu sentir te digan que pueden servir a la hora
de tu busqueda de salud, ya que si la enfermedad es compleja, la curaciéon debe
requerir de acciones inteligentes y coordinadas que incluyan todo tu ser.

8. Participa activamente del proceso de curacion; no dejes solo en manos del terapeuta lo
que pase. Recuerda que estards unicamente unos momentos con él, mientras que
permaneces contigo mismo todo el tiempo.

9. No busques culpables de lo que pasa: asi, lo tnico que logras es victimizarte, evitando
asumir la responsabilidad que tienes con tu salud y tu cuerpo.

10. Pase lo que pase, aprende a disfrutar y a vivir el presente, rie siempre que puedas y
celebra cada pequefio avance y triunfo en tu recuperacion. Pon buena cara sin
importar las condiciones que la vida te depare, ya que solo asi podras ver tu propio
mundo con una mirada mejor y llegaras a vivir y a gozar a pesar de las circunstancias,

y no gracias a ellas.

Ah... Y no olvides tomarte tus medicinas.
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El dinero

Quien cambia felicidad por dinero

no podrd cambiar dinero por felicidad.
Jost NAROSKY

Como muchos de los agentes estresores anteriores, este tema puede ser visto como gran

fuente de eustrés o distrés. Sin embargo, el grado de distrés pocas veces logra compensar
el eustrés que también genera.

La gran mayoria de los seres humanos considera que si logra tener determinada
cantidad de dinero, sentira placer y gozo suficientes. Sin embargo, en la practica no es asi,
dado que al llegar a cierto nivel no siempre se siente el eustrés deseado, lo que lleva a
buscarlo de nuevo, generalmente, sin éxito. Esto que en principio es bueno -evitar ser
conformista y una vez alcanzada una meta iniciar otra como parte del desafio eustresante-,
por lo general es vivido con mas frustracién que gozo, producto de la ambicién egoista
que considera que la dicha esta en tener y poseer mas, y no en las experiencias internas
que “el dinero no alcanza a comprar”.

El eustrés que acompafa la consecucién del dinero esta en relacion directa con el
empleo que se le dé y nunca en su cantidad. La ambicién desaforada, hija del deseo, nunca
podra ser colmada en su totalidad y szempre sera fuente de distrés. Es sano y saludable
contar con el dinero para satisfacer las necesidades propias y de los que se tiene a cargo y
para gozar y disfrutar de placeres de manera proporcionada, cuando su adquisiciéon es una
justa recompensa al trabajo de manera responsable y ética en el dia a dia, e incluso cuando
por golpes del destino se recibe de manos de terceros, por ejemplo por una herencia,
siempre y cuando no se infrinjan las leyes.

Por afios, he visto que para lograr el eustrés frente al dinero es ideal ver el proceso

siguiendo el principio de la prosperidad que describiré a continuacion.

PROSPERIDAD

Es la capacidad de ser productivos de forma satisfactoria en todas las actividades de
la vida. La abundancia es menos selectiva, ya que solo ansia tener y poseer en grado sumo,

mientras que la prosperidad incluye poderlo gozar, desarrollar y cumplir también con los
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demas. Para esto, la prosperidad debe darse en todos los niveles de la vida, incluyendo el
espiritual y no solo vista como la abundancia de posesiones materiales sin un
entendimiento y uso responsable, y con la comprensiéon de que se es parte de una
sociedad y de un planeta, asi que se tienen que respetar las reglas y los principios que los
rigen.

Para que haya prosperidad quiero recomendar unas pequenas ideas que, de ser
aplicadas, podran ser muy utiles.

Lo primero es no buscar que lo material sea el fin, sino el medio para expresar lo que
se es, ya que si lo material es el fin, nunca se alcanzara o siempre sera insuficiente y la
ambicion, el temor a perder, la frustracion, la inseguridad y, sobre todo, el desgaste, todos
generadores de distrés, seran las expresiones mas comunes de la vida. Si por el contrario
los bienes materiales, entre esos el dinero, nunca son considerados un fin en si mismos,
sino un medio para permitir expresar la propia actividad en la Tierra, entonces, lo que se
necesite, szempre se obtendra. Asi, podran llevar a cabo los fines con un sentido
transpersonal, seran prosperos con seguridad y, ademas, “ricos”, no porque posean mas
dinero, sino porque tendran menos necesidades materiales.

En segundo lugar, quiero recordar la frase de san Francisco de Asis “Dando es como
se recibe”, por lo que, a medida que des, recibiras, y si lo haces gozando, asi sera el
retorno. Hay que actuar aqui como el corazén que siempre recibe sangre en las auriculas
y la envia al poco tiempo por los ventriculos. El corazén, cuando se llena de sangre,
recibe todo lo que el cuerpo necesita y lo expulsa con la fuerza suficiente, sin quedarse
con nada, para que llegue a todo el cuerpo sin demora ni limitacion. Asi es que el corazén
puede enviar sangre con la fuerza suficiente para que llegue hasta los pies o para que una
parte de la sangre, con todo su oxigeno y nutrientes, vaya por las arterias para dar lo que
el cuerpo necesita. Si entrega todo lo que tiene en su haber, recibe todo lo que necesita
para seguir en su camino. Pero si, por el contrario, se guarda algo, se congestiona, se dilata,
se esfuerza mas y se enferma. El corazén da sin esperar nada y, en ese mismo acto, recibe
todo lo que es necesario. Si pensamos en el caso de otro 6rgano, el estomago, este recibe
todo lo que ambiciona, pero nunca sera suficiente, rapidamente lo pierde, y si por alguna
razén lo retiene mas tiempo del necesario, aparecera con certeza la indigestion.

Compartir con gusto y comprension de la responsabilidad que tenemos con todo
nuestro planeta y sus ocupantes, en el pequefio espacio de vida que nos tocd, es una alta
fuente de eustrés.

Lo tercero es 70 preocuparse por lo que otros logren o tengan, e incluso llegar a

disfrutarlo, en el sentido de saber que hay para todos y que la prosperidad es posible para
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todos. La envidia y los celos solo hacen sufrir y, al llegar a poseer lo deseado, no nos
dejan estar satisfechos ni tranquilos.

Con estas recomendaciones no siempre se logra tener mas dinero, joyas o bienes, pero
si se aplican bien, se puede gozar mas cualquier cosa que llegue en la vida.

En mi esquema mental siempre intento ver el mundo como una gran finca de
propiedad de “papa Dios” que tiene todo en abundancia para todos y que como es mi papa
(v el de todos) y me (nos) quiere y me (nos) cuida, me (nos) dara todos los elementos
mundanos para llevar a cabo la tarea que, en conjunto, hemos decidido llevar con la parte
espiritual, que es su verdadero regalo, ya que lo demas solo esta en calidad de préstamo,
comodato, tenencia o como se le quiera llamar.

Asi que, si queremos mayor armonia en nuestra vida, la prosperidad es la clave; no la
posesion ilimitada de cosas materiales que no nos daran bienestar y gozo, sino
preocupaciéon y dependencia, y, por ende, gran distrés. Espero entonces que tengas
prosperidad plena en tu vida, desearlo me da eustrés, asi que quiero ain mas que asi sea, y

que si pierdes algo, lo manejes mejor, como veremos a continuacion.
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Las pérdidas

Lo importante no es lo gue la vida te hace,

sino lo que ti haces con lo que la vida te hace.
EDGAR JACKSON

Las pérdidas son otra fuente de mucho distrés, pero con una elaboraciéon adecuada

pueden convertirse en una fuente de eustrés importante, al aprender de las experiencias
dificiles.

Con este capitulo cierro el grupo de agentes estresores, y lo dejé para lo ultimo ya
que se trata de algo que nadie quiere vivir. La humanidad esta motivada y encaminada en la
direccion del triunfo, del éxito y de la conservacion de lo deseable, pero la vida, con su
constante cambio y transformaciéon, nos demuestra que nada es eterno vy, si logramos
entenderla aun mas, que nada ni nadie es indispensable. Elaborar el duelo es el camino

distresante que nos lleva al eustrés; no conozco otro mejor ante las pérdidas.

EL DUELO

Es la respuesta subjetiva, o sea, personal, ante una pérdida de cualquier tipo,
especialmente la producida por la muerte. Es importante verlo como un proceso y no
como una etapa. Tampoco debe ser entendido como una enfermedad o alteraciéon sino
como la forma que cada uno tiene de adaptarse al hecho de la pérdida, es el camino de
reajuste a la nueva condiciéon que se vive. La ciencia moderna esta de acuerdo en que es
esencial elaborar el duelo de una manera adecuada, es decir, de manera consciente y
decidida, para seguir adelante sin afectar la salud mental y fisica, y poder volver a la vida
normal con el aprendizaje incorporado, ganando experiencia, sabiduria y viendo la vida en
una dimensioén mas real y menos fantasiosa.

Existen siete tipos de pérdidas, todas importantes, cuyos duelos pueden o no ser de
dificil elaboraciéon, segun el punto de vista de quién las sufre, el momento de la historia
personal, la edad, el grado de apego, la manera como se dio, asi como la cultura, el
aprendizaje por experiencias previas y el apoyo y cuidado de los que estan alrededor o de
un profesional calificado.

Estan las pérdidas de tipo relacional, dadas por separacion, muerte o abandono. En las
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que se pierde una parte del cuerpo, luego de un accidente, trauma o cirugia. Las que se
relacionan con pérdidas de objetos materiales, por robo, descuido o deterioro. Las que
ocurren al perder un habito, como el dejar de fumar, por ejemplo. Las pérdidas de
habilidades como ocurre por el paso del tiempo, como la disfuncién eréctil, entre otras, o
las causadas por enfermedades como la ceguera, la sordera, etc. También las del ambiente,
generadas por catastrofes naturales como inundaciones y terremotos, o por la mano
humana como los desplazamientos forzados, etc. Y, por ultimo, estan las pérdidas de
futuro, en las que, aunque no se posea algo, se cuenta con ello, como puede ser el
cuidado de los padres que se vive como pérdida por el hijo cuando estos se separan o, a
otro nivel, los resultados de un negocio o proyecto que no se cumplen. Todas requieren

una elaboracién adecuada y, por eso, paso a exponer las tareas del duelo.

1.AS TAREAS DEL DUELO

J William Worden, psicélogo norteamericano, disend la elaboracion del duelo
mediante el proceso de realizar cuatro tareas de manera consciente para dejar de ser
victimas indefensas de lo ocurrido y pasar a convertirse en directores de la propia
adaptacion y recuperacion. Este proceso implica distrés porque requiere entrar en el dolor,
constatarlo y, desde alli, gracias al papel fundamental del apoyo externo, salir adelante con
el aprendizaje obtenido.

La estrategia para lograrlo, segiin mi opinion, siempre se basa en realizar las tareas con
dos premisas insustituibles. La primera es darse tiempo, el que sea necesario, pues no
existe un tiempo especifico para cada persona y la comparacion siempre genera mas
distrés. Lo importante de darse el tiempo es que se emplee en realizar las tareas y no en
esperar que cambien las cosas por si solas, pues muchas veces, como en el caso de la
muerte, es imposible. Lo segundo es permitirse sentirse mal, ser auténtico, comprender
que se siente dolor y sufrimiento, sin pelear con uno mismo. Igualmente, debe darse
permiso de ponerse contento cuando las circunstancias lo ameriten sin sentir que sera
juzgado o malinterpretado por los demas. El duelo lastima, pero es oscilante y, a veces, se
ve la luz y se siente paz con eustrés y, en otras, la mayor parte del tiempo, se vive en
oscuridad y se siente desazén con alto distrés. Entonces, también hay que permitirse un
poco de eustrés sin reproches.

Con estas dos estrategias se elaboran las cuatro tareas. La de aceptar la pérdida en lo
mental, lo emocional y en la accién, proceso dificil y doloroso que se favorece si se
practica la segunda tarea que es la de expresar de manera auténtica lo que se siente, que,

ademas de la tristeza natural y el dolor emocional, puede incluir rabia, culpa, apego y
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temot.

Asi, se puede aprender a vivir sin lo perdido o sin el ser perdido, tercera tarea, que se
logra cuando se llenan los espacios de la vida con actividades propias que generen una
nueva expectativa de futuro y se vivan con algo de eustrés en el presente. No se trata de
remplazar lo perdido, como buscar una nueva pareja, sino de comprender lo que
significaba la otra persona u objeto y, ya habiendo aceptado su ausencia, se reconstruye el
sentido de la vida y se proyecta desde el presente un futuro desde el interior y no desde
el exterior. De este modo se logra volver a motivarse por la vida y los vivos. Se logra
volver a disfrutar el presente y las personas, y el mundo alrededor se vuelve un lugar
gustoso y deseable para estar y disfrutar. Se han cumplido las cuatro tareas y se ha
elaborado el duelo, se ha llegado a un nuevo eustrés saludable. Sin embargo, eso no
quiere decir que no se vuelva a sentir la ausencia, pues la naturaleza humana esta llena de
recuerdos y las fechas importantes como la Navidad, los aniversarios, cumpleanos, etc., y
las ocasiones que necesariamente recuerdan al ser que ha partido implican, generalmente,
sensacion de tristeza, hasta que, por la fuerza del tiempo y la repeticion de la experiencia,
el recuerdo sobrevive junto al dolor que se ha mitigado. Elaborar un duelo no significa
olvidar, significa recordar sin dolor, significa validar lo esencial de la experiencia y seguir
adelante.

Espero que por unos minutos recuerdes a todos los seres que han pasado por tu vida
y que ya no estan durante esos minutos; agradéceles por todo lo valioso que te dieron en
todos los sentidos y asi no habran pasado en vano por tu vida. Luego, descansa un rato y,

cuando estés preparado, pasaremos juntos a los mecanismos de adaptacion.

*k*

Sé que todo lo que he expuesto puede haberte generado distrés en algunos
momentos por conocer la gran cantidad de agentes distresores que existen, pero, como
viste, en cada capitulo escribi recomendaciones que, si son bien aplicadas, pueden
transformar el agente y su efecto. Por otro lado, es evidente que la lista puede ser infinita,
asi que te propongo hacer un inventario personal de agentes distresores, de manera muy
detallada, conociendo la modalidad exacta en que se producen y cémo te afectan. Con esta
lista en mano podras utilizar de mejor manera las siguientes dos partes del libro, donde
podremos adaptarnos mejor, con estilo muy personal, y recibir el apoyo externo solicitado,
especificamente para solucionar muchas de las formas de distrés, que, estoy seguro, es lo

que buscas con esta lectura.
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Control, compromiso y desafio

Agquel que tiene un porqué para vivir

se puede enfrentar a todos los “comos”.
FRIEDRICH NIETZSCHE

A mi modo de ver, tener control, mantener vivo el compromiso y ver las adversidades e

incluso la vida misma como un desafio son los mecanismos de adaptacién mas importantes
que se necesitan para afrontar el distrés de una manera adecuada. Hace mas de quince
afios conoci el libro Cdmo alcanzar el bienestar fisico y emocional mediante el poder
de la mente, escrito por la directora del programa de entrenamiento de mentores
interespirituales del Instituto Claritas, la doctora Joan Borysenko, que me encarrilé en una
estrategia consciente y decidida para manejar el distrés de una manera cientificamente
comprobada y eficaz. Gran parte de mi trabajo de muchos afios en esta direcciéon ha estado
basado en sus investigaciones y en mis reflexiones sobre su obra. En esta obra se cita una
investigacion de la doctora Susan Kobasa que mostrd que ejecutivos y abogados, a pesar
de estar sometidos a un enorme distrés, no sucumbian ante la enfermedad fisica cuando
tenfan la combinacion de estas tres actitudes que, en conjunto, describian una personalidad
capaz de resistir al distrés. Este dato me llevé a buscar estas actitudes en las personas
expuestas a alta tensiéon y a ayudar a desarrollarlas en los que no las tenian. Estas
condiciones son esenciales para el ejecutivo, el lider y el deportista de alta competitividad,
entre muchos otros que se enfrentan a gran variedad de agentes estresores y que buscan
adaptarse de la mejor manera para alcanzar el maximo nivel de eustrés al integrarse

plenamente.

COMPROMISO

La definiciéon de compromiso esta condicionada por cada persona. Para un médico es
estar disponible siempre ante las necesidades de salud de sus pacientes. Para el inventor es
volver a probar un experimento, a pesar de no haber obtenido el resultado esperado en las
oportunidades anteriores. Para el futbolista es mantener vivo el honor de portar la camiseta

con absoluto esfuerzo, hasta el dltimo minuto, a pesar de ir perdiendo el partido. Para una
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madre es levantarse en la madrugada las veces necesarias para atender a su bebé, a pesar
del cansancio y a sabiendas de la ardua jornada que le espera al otro dia. Para el misionero
es poder decir adids al confort para ayudar a otros a que tengan una mejor vida.

La doctora Kobasa lo definié como una actitud de curiosidad y de participaciéon en
todo lo que esta sucediendo, con preguntas profundas y frecuentes sobre el significado de
la vida en general y de su vida propia. Al hacerse preguntas sobre el significado de la vida
se desarrolla una curiosidad que termina convirtiéndose en el compromiso de ir a buscar
el significado de la vida. Asi, cuanto mas se le encuentra sentido a la vida y a cada cosa
que se hace, crece el compromiso con la vida misma.

Lo interesante es que en el mismo compromiso esta inmersa la fuerza que permite ser
capaz de lograr el objetivo buscado y la capacidad de hacerlo con eustrés. Entonces, el
compromiso es una fuerza invisible que habita en el corazén y que puede movilizar a todo

el ser para conquistar cualquier meta con la adaptacién adecuada.

CONTROL

Es la conviccion de poder ejercer influencia sobre los acontecimientos y la voluntad
de actuar sobre esa conviccidon, en vez de convertirse en victima de las circunstancias,
sobreponiéndose a la sensacion de incapacidad y evitando caer en la frustracion y el
sentimiento de impotencia. El control es tener el timén del barco y no ser un pasajero a
merced de lo que otro quiera hacer con el rumbo de los acontecimientos. Tomando el
timén se decide a donde se ha de llegar y se encaminan las acciones necesarias hasta
lograrlo.

Sentir control de cualquier situacién nos hace estar en eustrés frente a lo que ocurra,
pues tenemos la capacidad de responder de manera adecuada a los acontecimientos. Sin
embargo, el esfuerzo por mantener el control total lleva, paraddjicamente, a la pérdida de
control. Mientras mas se trate de controlar la vida, tanto menos se podra controlar. No
saber cuando desistir o empefarse sin capacidad ni aprendizaje y no hacer la pausa para
reflexionar son formas de enfrentar la vida que llevan sin remedio al descontrol. Ademas,
se antepone el orgullo a la sensatez y se cae en el error de pensar que hay que tener
siempre la razon.

Cuando se intenta controlar todo en la vida se pierde de vista la posibilidad de
enfrentar desafios porque todo lo que se vive se convierte en una amenaza. Un exceso de
control lleva a la frustracién, la ira y la culpa, entre otras emociones fomentadoras de

distrés.
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DESAFIiO

La doctora Kobasa lo describi6 como “la conviccion de que los cambios que nos
depara la vida estimulan nuestro desarrollo personal en lugar de amenazar el statu quo”™.

Es facil observar que todo avance de la humanidad es hijo de la necesidad. Ante las
dificultades, el hombre tiene la necesidad innata de superarse, de vencer el obstaculo que
tiene en frente y avanzar como especie, lo que promueve la evolucion individual y grupal.

Ante un desafio, muchos ven una dificultad mayor y una fuente de alta tension,
aunque podria ser observado desde un punto de vista favorable. Verlo como un reto a
alcanzar y superar vigoriza el cuerpo y la mente, motivando siempre a aprender nuevas
habilidades para enfrentar las adversidades de una mejor manera. Se genera una fuerza
superior frente al reto que, bien comprendida, llevarda a un estado final de relajacion y
satisfaccion. Es que, en realidad, afrontar desafios se vuelve un ingrediente esencial para
tener un trabajo mas saludable y a la vez productivo.

La doctora Kobasa defini6 el desafio, el control y el compromiso como las actitudes
de fortaleza que, en conjunto, llevan a una manera adecuada de hacer frente a las
dificultades para lograr lo que ella llamaba transformacién. Joan Borysenko se refiere a las
tres actitudes de la siguiente manera:

“La gente que se compromete y cree firmemente que tiene el control y espera que las
situaciones sean desafiantes, es susceptible de reaccionar a los sucesos estresantes
incrementando su accioén reciproca con ellos -explorando, controlando y aprendiendo de
ellos-. Esta actitud transforma el hecho en algo menos estresante, situandolo en un marco
de referencias mas amplio que gira alrededor de un crecimiento personal y un
entendimiento continuos”.

El sufrimiento puede estar a la vuelta de la esquina para cualquier persona, la manera
de afrontarlo es lo que lo diferencia y esto se empieza a lograr aceptando las condiciones
reales que existen, sin negarlas ni ocultarlas. Confucio, el legendario sabio de la China,
decia que “el que acepta sufrir, sufrira la mitad de la vida; el que no acepta sufrir, sufrira
durante su vida entera”.

Entonces, no hay que preocuparse por tener miedo o sentir malestar ante un reto o un
desafio, pues todos lo tenemos de alguna manera. Ni siquiera debemos verlo como algo
negativo, pues es una respuesta organica y natural, aunque muchas veces la sociedad
observe estas respuestas de manera inadecuada. En realidad no existe una gran diferencia
entre un cobarde y un valiente. Lo que ocurre es que el primero se queda siempre
escuchando sus miedos y permite que estos definan su rumbo, mientras que el valiente ve

sus miedos, los reconoce, los pone a un lado y sigue adelante.
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Siempre que actuemos con compromiso por la vida y nuestras actividades, que
logremos el control que nos da el conocimiento y la observacién, ampliado por la
experiencia de aprender de los propios errores, y que afrontemos las dificultades como

retos, por complejas que parezcan, el distrés dara paso al eustrés y, sin darnos cuenta, de
manera simple, la vida tendra mas sentido.
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El agradecimiento

Todo nuestro descontento por aquello de lo que carecemos procede de
nuestra falta de gratitud por lo que tenemos.

DANEL DEFOE

Hace aflos empecé a observar que el agradecimiento ante cualquier condicién que

depare la vida, por compleja que parezca, es una manera adecuada de adaptarse a los
acontecimientos. Por supuesto, sé que sentir agradecimiento ante hechos dolorosos o
infortunados es muy dificil y, por lo general, no es deseado. Es evidente que ante las
pérdidas, en las crisis profundas o en momentos de tensién y temor, en lo que menos se
piensa es en agradecer. Sin embargo, muchos de estos acontecimientos, con el paso del
tiempo y al hacer una reflexiéon sobre lo ocurrido, suelen verse, as{ sea parcialmente, de
manera mucho mas favorable, valorando la experiencia como positiva en algun nivel.
¢Qué tal que eso se pudiera hacer en el mismo momento en que ocurre y no esperar un
tiempo indeterminado para lograrlo? Aqui esta la clave para tener eustrés en los
momentos mas dificiles e, incluso, una estrategia util para evitar el “quemamiento”.

El agradecer, de manera auténtica y sincera, siempre es fuente de eustrés por varios
mecanismos del funcionamiento organico, entre otros, porque es una fuente de relajacion,
permite colocarse en tiempo presente favoreciendo el pensamiento lucido y calmado, a la
vez que recarga de energfa y vitalidad para ese mismo momento.

En un estudio de los doctores Monica Bartlett y David DeSteno de la Northeastern
University, que evaluaba el comportamiento humano en sociedad, se encontré que
poseemos una capacidad innata de ayudar, no como algo que deberiamos hacer, sino
porque nuestros sentimientos nos guian hacia lo que es correcto. Es una de las primeras
evidencias experimentales en la demostracion del papel que juega la gratitud como
conductora de la ayuda reciproca, encontrando una respuesta emocional propia de la
especie, que se ocupa de uno de los desafios fundamentales de la vida: fomentar y
mantener el intercambio social y el comportamiento cooperativo que permite el desarrollo
humano. Devolvemos favores cuando sentimos (y porque asi sentimos) gratitud y no solo

por buscar beneficio propio.
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Ahora bien, dar las gracias 70 es eustresante si solo sale de nuestros labios como un
mero formalismo, sino cuando se hace con todo el ser, con la sensaciéon de auténtica
gratitud y en consonancia con la vivencia interior. Ahi es cuando la accién produce el
efecto del eustrés.

Considero que lo primero que uno debe hacer cada dia es agradecer: por la vida, por
el lugar, por las oportunidades, por la salud, ya que si se mira con detenimiento, hay
infinidad de cosas por las cuales agradecer y mas si se sabe lo eustresante que es.
Empezar por Dios, la vida misma, la naturaleza y todos los seres que nos han aportado en
la vida. Incluso por los que nos cuestionan y hasta dificultan la vida pues nos llevan, si asi
lo queremos, al crecimiento integral y a fomentar nuestra fortaleza y capacidad.

Agradecer es reconocer con autenticidad el esfuerzo, tiempo y actitud empleados por
otros, asi no sean tangibles para nosotros, para lograr conseguir algo. El acto de agradecer
a otros los fortalece, aun sin estar presentes, tanto como a nosotros. Podemos agradecer
ahora que lo reconocemos por actos del pasado, asi sea remoto; nunca es tarde para
hacerlo. Agradecer no solo de sentimiento sino de accién, llevando a los hechos las
buenas intenciones que tenemos hacia otros apenas sea posible. Asi, muchos se
beneficiaran de nuestra gratitud y continuaran el ciclo interminable de eustrés vy
desarrollo.

Una persona agradecida abre cualquier puerta en las relaciones con los demas y se
convierte en alguien feliz y entusiasta. Hacer la lista de las razones para sentirse
agradecido favorece el autorreconocimiento, aumenta la sensaciéon de confianza y
seguridad para enfrentar la vida con mayor eustrés y nos ayuda a sentirnos menos
vulnerables. Es importante anotar que no se debe hacer algo o actuar de determinada
manera esperando recibir un agradecimiento pues, por el contrario, aparecera el distrés en
el camino. Dar y actuar, por el gusto de hacerlo, es la clave.

Meister Eckhart, mistico aleman del siglo XIII, decfa que “si la unica oracién que
rezaste en tu vida fue ‘Gracias’, con eso es suficiente”, y lo es para ver la vida con otros

ojos y adaptarse en cada momento a lo que se presenta.
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La alimentacion

Que la comida sea tu alimento

y el alimento tu medicina.
HiPOCRATES

El ser humano tiene la necesidad de alimentarse para sobrevivir. Sin embargo, no solo

tiene que comert, en el sentido de ingerir alimentos liquidos y sdlidos, sino llevar a su vida
diferentes alimentos que lo nutran a todo nivel, que aumenten su eustrés y le permitan
adaptarse o disminuir el distrés.

Suelo simbolizar al hombre como un arbol: las raices son el aspecto espiritual que es
invisible a lo externo, pero esencial para mantener todo; el tronco es la mente, firme y
estable; las ramas son las emociones méviles y flexibles, y las hojas son los tejidos
internos que estan en relaciéon constante con las ramas de las cuales dependen, como los
6rganos de las emociones. Las flores representan nuestro aspecto fisico externo, lo mas
evidente y hermoso, y los frutos, logros, alcances y transformaciones que tenemos en la
vida.

Asi que hay que nutrir a este arbol a todo nivel para llevarle eustrés y fortaleza, para
que pueda adaptarse a todas las condiciones del entorno donde esta, sobre todo, en los
momentos de escasez y dificultad.

Para la raiz, el area espiritual, el alimento mas eustresante viene del silencio, de la
buasqueda del espacio interior que permite la libertad y siempre nos lleva a la luz y a la
claridad de todo. Es el lugar donde estan las respuestas a los grandes interrogantes sobre
la vida propia y de donde se toma la fuerza para emprender los proyectos. También se
nutre de la oracién y la meditacién que se practique con regularidad y conciencia, y del
desarrollo de los valores aplicados cada dia.

El tronco, la mente, debe alimentarse de arte para darle disfrute y ayudarlo a adaptarse
a las dificultades. Toda manifestaciéon artistica y todo aspecto que lleve a desarrollar la
creatividad y la imaginacién lo nutriran saludablemente. La poesia, la pintura, la musica, la
danza, la literatura, entre otros, llenaran la mente de eustrés, por lo que son actividades
que se deben cultivar.

Las ramas sensibles y moviles, las emociones, se deben nutrir de contactos
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interpersonales donde el amor sea la nota predominante. Cada intercambio en el que se
entregue y reciba afecto serd muy nutritivo. Asi mismo, se debe llevar amor vy
agradecimiento a todas las partes de nuestro ser y dentro de los limites de una autoestima
y valoraciéon adecuadas y no como un desafortunado narcisismo. Las emociones son el
motor de vida del ser humano, y todo lo que active los cinco sentidos de manera favorable
las llenara de energia y mas eustrés. Los aromas, los sonidos, las imagenes, los sabores y
los contactos que se perciban de manera favorable son altas fuentes de gozo y, con este
sentit, se pueden afrontar las dificultades de la vida con bienestar. Asi que, cada dia, hay
que datrle regalos de bienestar a cada uno de los cinco sentidos como los que nos
despiertan la risa y la felicidad.

Las hojas, los 6rganos internos, necesitan recibir tres tipos de alimentos. El aire que
vitaliza, el agua que refresca y los nutrientes que fortalecen y mantienen. Del aire y el
agua me ocuparé mas adelante. Entre los nutrientes basicos para lograr eustrés en los
6rganos internos estan las frutas y verduras frescas, a razén de cinco porciones al dia, que
dan vitaminas y favorecen la desintoxicacion, al tiempo que vitalizan de manera rapida.
También son necesarios los cereales integrales como fuente de minerales para fortalecer la
estructura, y la proteina, de preferencia de origen vegetal, como la de los granos, o de
origen animal, en cantidad no mayor a una octava parte de la dieta, baja en grasa y que
preferiblemente no sea en forma de embutidos, enlatados o empaquetados.

Para complementar hay que consumir aceite de oliva crudo (de primera presion en
frio) para aderezar y de canola para cocinar. También es importante consumir muy poco
azucar refinado, no pasarse en la sal, tomar alcohol con moderacién y en las comidas,
ademas de pocas frituras y nada de cigarrillos ni drogas. Todo masticado con lentitud y en
un ambiente tranquilo para no llevar al interior el distrés que esta rondando por todos
lados.

Y las flores, el cuerpo exterior, debe nutrirse de actividad fisica y de contacto fisico,
besos, abrazos, ternura, caricias, ademas de los contactos {intimos que son de los que mayor
cantidad de eustrés aportan a la vida.

Asi, con esta alimentacion, todos los frutos seran expresiones de eustrés, porque si
bien es cierto el dicho de que “uno es lo que come”, entonces, no sera solo lo que esta en
el plato, sino también lo que entra por el alma, la mente, la emocién y el cuerpo, que se
anida en nosotros y le permitimos formar parte integral de nuestro set, que en este caso ha

de ser puro eustrés.

104



105



Valores espirituales

La familia es base de la sociedad y el Ingar donde
las personas aprenden por vez primera los valores

que las gnian durante toda su vida.
Juan PaBro II

Sin lugar a dudas, exaltar los valores espirituales en la vida favorece el eustrés y permite

una comprension mas amplia de lo que ocurre en cada momento, logrando una aceptacion
adecuada de los hechos. En los ambitos religiosos se dice de manera coloquial que para el
que tiene fe las pruebas no son necesarias, pues hay un sentir claro en el interior que da
confianza y bienestar, y se acepta la realidad de los acontecimientos. No me refiero a lo
que muchos ven como la fe, que solo existe si se dan los resultados esperados. La fe real
trasciende lo racional y lo emocional hasta pasar los limites de la personalidad e ingresar
al mundo del alma y del espiritu. Lo interesante es que, al poseerla, esta puede orientar al
pensamiento y a la accion, logrando guiar la vida.

La fe de la que hablo para completar el proceso de eustrés debe estar acompafada de
respeto por la manera en que los demas piensan y actdan, aunque sea de manera diferente
a la nuestra, pues de esa manera se validard la importancia que tienen nuestras propias
creencias para nosotros mismos. No aceptar la diferencia e intentar modificar los puntos
de vista de los demas, pensando que solo uno esta en lo correcto, genera desadaptacion y
malestar. Por el contrario, disfrutar 1a vida al maximo, de manera coherente, como se siente
y plensa, al tiempo que se respeta de manera auténtica el que otros piensen de manera
diferente, es una forma simple de adaptarse en cada momento de la vida. Hacerlo permite
expresar con libertad y respeto la manera como se ve la vida, sin intentar agredir a los
demas. Esto es parte de una de las mayores fuentes de eustrés, llamada inofensividad,
donde todo lo que se piense, se diga o se haga no busque destruir o danar, sino construir
o reparar. Hsta practica ancestral permite no aislarse del contacto, como pasa en la
inadecuada indiferencia, sino intervenir activamente en las relaciones, aportando con
nuestro conocimiento y experiencia lo que se considere que pueda beneficiar, pero
siempre sin imponer ni obligar.

Ya desde la Antigiedad se les pedia a las personas que practicaran en la vida cotidiana
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cinco valores determinados antes de ingresar a un monasterio para llevar una vida

religiosa. Practicarlos de manera consciente podria acarrear dificultades en la medida en

que los demas podrian oponerse e incluso boicotear su intento, pero con el paso del
tiempo el resultado serfa muy favorable en todo sentido, logrando un pleno bienestar
interior que permitirfa vivir en el mundo exterior sin sus ansiedades ni tensiones.

Poner estos cinco valores en practica requiere esfuerzo, constancia y, posiblemente,
dejar atras muchas actitudes a las que estamos acostumbrados:

1. Sentido de la responsabilidad personal, mediante la cual se asume el resultado de
cada acto y sus efectos sobre uno mismo, el grupo inmediato, la comunidad y la
humanidad. Algunas escuelas de sabiduria antiguas de Oriente lo consideraban como
el requisito esencial para poder acceder a conocimientos superiores, ya que cuando
algin aspirante mostraba signos de responsabilidad verdadera, era digno de
considerarse miembro de una congregacion espiritual y era aceptado como tal
mostrando signos de madurez y siendo visto como alguien confiable.

2. Espiritu de cooperacion, expresando la buena voluntad en cada acto de la vida,
interactuando con todos los demas seres y manteniendo como expresion diaria el
compartir y las correctas relaciones.

3. Amor a la verdad, dignificandola ante todo, volviéndola el sentido central de la vida,
al tiempo que se respeta la verdad que otros validan.

4. Sentido de la justicia, reconociendo en cada momento los derechos y necesidades de
todos, dando a cada uno lo que le corresponde.

5. Servicio al bien comiin, mediante el sacrificio del egoismo, al tiempo que se da lo
mejor de si en cada acciéon. Asi, todo lo que hagamos siempre debe ir enfocado
primero en el beneficio del grupo y no en el propio. Al beneficiar el todo, siempre se

beneficia la parte.

Si se practican estos valores, uno a uno, sera mas facil adaptarse desde el mundo

interior en equilibrio a lo que ocurra en el exterior.
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Risa, felicidad, alegria y gozo

Cuando la vida te presente razones para lorar, demuéstrale que tienes
mily una ragones para reir.

ANONIMO

Sin necesidad de hacer mucho esfuerzo es facil deducir que reir nos hace sentir mejor,

asi que no tendras mayor duda sobre los buenos resultados que ha encontrado la ciencia
al investigar lo que nos ocurre cuando nos damos el gusto de reir de manera auténtica y
espontanea.

Se ha comprobado que la risa favorece el eustrés y permite la adaptaciéon en muchos
momentos de tensién, por diferentes mecanismos, entre los que estan la activacion del
sistema parasimpatico que produce una adecuada respuesta de relajacion y la liberacion de
endorfinas que mitigan el dolor y dan bienestar y euforia, entre otras acciones favorables.
Al nivel del sistema inmune también presenta efectos, activando algunas de las células
necesarias para salir airosos frente a los virus y las bacterias. Los estudios mas completos
de personas con diversos malestares y enfermedades demuestran que los que rien mas se
mejoran mas facilmente y, por supuesto, de manera mas agradable. Al parecer, todo esto se
lo debemos al cortex prefrontal medial, un area del cerebro que esta justo detras de la
frente.

Esto, que puede parecer un tema banal y poco trascendente para algunos, ha sido
abordado a lo largo de la historia por pensadores tan importantes como Aristoteles,
Sigmund Freud, Immanuel Kant, Friedrich
Nietzsche y Oscar Wilde, entre muchos otros. Todos ellos han resaltado lo importante y
valioso que es reir.

Para reir de manera completa debemos hacerlo con todo nuestro setr, o sea, con
cuerpo y alma. Directamente en el cuerpo llegamos a activar mas de cuatrocientos
musculos de toda nuestra estructura, aumentamos la capacidad respiratoria para oxigenar
mejor los tejidos y sirve, incluso, para mejorar el estrefiimiento y bajar la presion arterial.
Reir también aumenta la autoestima y reduce el miedo, disminuyendo el distrés. Hay

investigaciones, como las realizadas por el psiquiatra estadounidense William Fry, que han
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demostrado que cinco minutos de risa auténtica equivalen a cuarenta y cinco minutos de
ejercicio ligero, con sus consecuentes beneficios.

Pero existen detractores de esta agradable experiencia, como los promotores del
glamur y la etiqueta, ya que aseguran que no se ve bien una carcajada sonora en ciertas
reuniones publicas y es mas educado reir discretamente, obviando el verdadero beneficio
que la risa da. También estan los que, por cuidar la apariencia, no se rien y asi,
supuestamente, evitan las arrugas. Pues es probable que por su afan estético mueran mas
pronto y puede que hasta arrugados, pues nadie se “muere de la risa”, sino que gracias a
ella se vive mas y mejor. Pero la risa debe ser espontanea y sentida, expresada en toda su
realidad, aunque también se puede empezar por una sonrisa sincera, que agrada mas que
una mala cara.

Es tan importante todo lo que se ha descubierto sobre la risa que, hoy en dia, muchos
hospitales del mundo siguen las practicas del médico Patch Adams, inmortalizado en la
pelicula que lleva su nombre, con equipos de profesionales de la salud y voluntarios que
complementan de manera muy eficaz la terapia médica con acciones diversas que permiten
la sana alegria y la risa espontanea de los pacientes, en especial de los nifios. Han podido
poner en practica los efectos saludables del buen estado de animo, sin tener que recurrir a
métodos poco agradables.

Entonces, es favorable reirse con una sonora carcajada que, en nuestra lengua
castellana, se representa con la letra A o incluso conla O (jajaja o jo jo jo), y no conla E
(je je je) que es contenida y no libera tensién, ni con la i (ji ji ji) que es la que se conoce
como risa nerviosa, en momentos de inseguridad y tension.

Y asi como reir es saludable, llorar en los momentos de tensioén también puede setlo,
pues se libera la tensiéon contenida. Se dice que durante el llanto seis de cada siete
personas se desahogan y liberan sus emociones contenidas; en todos ellos, llorar es un
mecanismo adaptati- vo y liberador del distrés. Solo una de cada siete personas no logra
ese bienestar y llora sin motivo o sin soluciéon. En todo caso, es preferible reir o, todavia

mejor, llorar de la risa.

CELEBRACION

La celebracién es una magnifica invencién humana para compartir con otros en los
momentos sentidos de gozo, de triunfo o de agradecimiento. La humanidad nunca ha
parado de celebrar y, muchas veces, solo ha cambiado el motivo u origen del festejo por
otro mas conveniente a sus nuevos intereses. Por ejemplo, la Iglesia catélica tomo la

celebracion romana del Sol Invictus del 25 de diciembre e instaurdé en dicha fecha la
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conmemoracién del nacimiento de Jesus. También las antiguas fiestas romanas de las
cosechas en honor a la diosa Pomona y de Samhain de los celtas dieron origen a la
festividad del Dia de Todos los Santos y al Ha- lloween. Los ejemplos son abundantes en
todas las culturas y lugares, y de seguro se seguiran dando con el transcurrir de los
tiempos, perdiéndose probablemente el sentido original con el que se iniciaron. Saber el
motivo de la celebracién y actuar en consecuencia durante dicho evento es tal vez el
objetivo primordial, pero no es el unico componente que la hace tan significativa para
todos. Por ejemplo, sabemos que una celebracién también es la ocasion de reunirnos con
las personas que queremos y que nos animan a un ambiente de alegria en su compania,
siendo una gran oportunidad para agradecer a todos y por todo. Por supuesto, es el
momento ideal para ofrecer lo mejor de nosotros. Nos vestimos de manera especial,
ofrecemos los mejores alimentos y bebidas, con una actitud sin la cual la ocasiéon no seria
lo especial que es.

De acuerdo con lo anterior, podemos emplear la celebracién como el aliciente para
enfrentar los nuevos retos de la vida, con la certeza de que, al triunfar, obtendremos la
feliz y valiosa recompensa de poder volver a celebrar.

Celebrar es entonces tan agradable que, muchas veces, lo hacemos sin un motivo
especial, sino para darle contexto a cualquier sentimiento de gozo interior. Es una forma
de fortalecer el eustrés y generar un oasis en medio del distrés que se presente en la vida.
Es un lugar seguro donde escampar y tomar impulso para adaptarse mejor a la lluvia de
agentes estresores que siempre esta presente en el dia a dia.

Entonces, no necesitamos un pretexto externo para celebrar si en nuestro interior hay
la firme motivacion de experimentar la alegria genuina; sin embargo, si la vida nos ofrece
la oportunidad de hacerlo por una fecha determinada o un logro especifico, demos rienda
suelta a todos los sentimientos positivos y juntémonos para que el grupo los vuelva mas
perdurables y gocemos con verdadero entusiasmo (del gtiego en-theos-usmus: “Dios
activo dentro de mi”) por el solo hecho de ser y existit. De ahi en adelante, todo sera

mayor ganancia, mayor gozo, mayor eustrés.
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Actividad fisica

La actividad es lo que hace feliz al hombre.

JoHANN WOLFGANG VON GOETHE

Solo en la actividad desearas vivir cien afos”, dice un refran popular japonés que vale la

pena tener en cuenta. La actividad fisica mediante el deporte, el ejercicio o algunas
practicas especiales es fuente indiscutible de eustrés, de salud y de larga vida. Para
muchos es una necesidad a fin de alcanzar un alto grado de bienestar, pero otros cualquier
actividad la ven como un esfuerzo y solo la realizan por obligacién, lo cual impide sentir
bienestar durante su practica. A continuacién recomiendo algunas formas de desarrollar

actividad fisica de manera frecuente.

EJERCICIO FiSICO Y DEPORTE

Antes que nada, cualquier persona que quiera iniciar una actividad fisica o deportiva
debe ir primero a un examen médico para valorar su salud y asi acondicionar la practica a
su edad y estado fisico. Esto, que parece obvio, no se realiza cominmente y puede
acarrear serias consecuencias. La actividad fisica moderada mediante el ejercicio y el
deporte debe realizarse minimo tres veces a la semana y con una duracién no menor de
cuarenta minutos, aumentando su intensidad de manera gradual y contando con
acompafnamiento profesional adecuado. No se recomiendan esfuerzos extremos aislados,
por ejemplo solo ejercitarse los fines de semana, ya que esto genera afectaciones de la
salud, algunas severas, como el infarto del miocardio. Por el contrario, hacerlo de manera
regular, varias veces a la semana y con las recomendaciones previamente descritas
previene, en gran medida, las enfermedades cardiovasculares.

La clave es realizar el ejercicio o deporte que conlleve esfuerzo, pero que permita
hablar. Esta referencia simple facilita saber que el organismo puede regularse ante el
esfuerzo sin sobrepasarse, lo que significa que se adapta a este.

Caminar como actividad fisica y la natacién como deporte, cuatro veces a la semana,

por cerca de una hora, suelen ser dos practicas muy eustresantes y saludables, tomando las
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precauciones de seguridad que cada una conlleva. Asi mismo, se puede ir a un gimnasio y
realizar las rutinas que alli se practiquen, siempre y cuando tengan la supervision

calificada.

YOGA

El yoga es un antiguo camino de desarrollo personal que tiene como objetivo la
integracion del cuerpo, la mente y el espiritu, alcanzando, manteniendo y expandiendo un
estado muy elevado de conciencia. Logra disminuir el distrés al permitir que el prana, o
energia del cuerpo, circule de una forma libre y sin impedimentos, evitando sus
alteraciones.

Se aprende el control de la respiracién, se obtiene una gran flexibilidad fisica, se
aquieta la mente y se regula la emocion. Esta es una estrategia consciente para fomentar el
eustrés que cada dia es practicada mas en Occidente y que cuenta con todo el soporte

cientifico para confirmar las bondades que se le han atribuido.

PILATES

El método Pilates fue creado en Alemania en el siglo pasado y cuenta con cerca de
trescientos ejercicios que se realizan en el suelo, pero con proteccién, para evitar
presiones sobre musculos y articulaciones, asi como en maquinas dispuestas de manera
adecuada para tal fin. Busca fortalecer el centro de gravedad (powerhouse) localizado
entre las zonas abdominal y lumbar, lo que permite proteger la columna, mejorar la
estabilidad del cuerpo, controlar el abdomen y favorecer la respiraciéon al actuar
especificamente sobre el diafragma. Los principios generales de esta practica son el
control fisico para evitar lesiones; la precisiéon que se deriva del anterior; la flexibilidad, ya
que ningun movimiento debe ser rigido; la fluidez, pues no es ni muy rapido ni muy lento;
el acoplamiento de la respiracion y el control mental, ya que el cuerpo y la mente son uno
solo; todo esto lleva a lograr un ejercicio regulado, moldeador e integra- dor que genera

eustrés cada vez que se practica.

TAI CHI CHUAN Y CHI KUNG

El tai chi chuan es un arte marcial originario de la antigua China que busca el
desarrollo de la energia intetior (¢hi o aliento vital) mediante la suavidad y la intencién,

ejercitando conjuntamente cuerpo, mente y espiritu. Es una practica intensa y completa,
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beneficiosa a cualquier edad, que busca ocultar la dureza dentro de la suavidad, como
serfa envolver una aguja en un algodoén. El chi kung, por su parte, significa el trabajo
sobre la energfa vital mediante multiples ejercicios destinados a desarrollar fuerza (fisica,
energética, mental o espiritual) o a fines terapéuticos, gracias a la movilizaciéon de la
energia humana.

Ambas técnicas las practican millones de personas en el mundo, a veces publicamente
en grandes parques. Cortan de inmediato el distrés, favorecen el bienestar e incluso la
euforia de manera inmediata y aumentan la vitalidad a la vez que relajan la mente. Por lo
desconocida para muchos y lo distante que es la filosofia oriental para nosotros, estas

practicas requieren de instruccion calificada hasta que se conozca la técnica a cabalidad.
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Autoestima

Solo si me siento valioso por ser como soy, puedo aceptarme, puedo

ser anténtico, puedo ser verdadero.
JorGE Bucay

La autoestima es esa percepcion emocional, subjetiva, que tenemos de nosotros mismos,

que sobrepasa lo que la razén y la 16gica nos dicen sobre lo que en realidad valemos. Es
una fuerza innata que lleva a todo el ser, integrando su razoén, su emocién y todo lo que
atafie a la biologia humana con la vida de forma armonica y organizada, en una direccién
especifica y definida.

La autoestima le permite al ser humano la capacidad de desarrollar su potencial de
forma consciente y lograr los fines propuestos con mas facilidad. El grado de autoestima
nos muestra la capacidad que tenemos de amarnos de forma incondicional y de aceptarnos
como somos, con un grado real de confianza en nuestras capacidades y nuestro propio
valor. No es orgullo ni sobrevaloracion, sino una justa mirada a quiénes somos y lo que
valemos y podemos hacer.

La autoestima es muy baja en la gran mayoria de los seres humanos, segin se ha
encontrado en multiples investigaciones, lo que se constituye en una fuente de distrés que
se asocia con la vulnerabilidad y presenta mas dificultad al afrontar los agentes estresores,
volviéndose como la marea baja que hace que cualquier reto o dificultad en la vida se
convierta en un gran obstaculo donde encallamos facilmente en la travesia de la vida. Por
fortuna, se sabe que la autoestima se puede transformar en un sentido favorable para
incrementar la confianza propia, lo que redundara en beneficios mentales, emocionales y
fisicos, y, por ende, en eustrés.

La autoestima inicia desde el mismo momento de la concepcién y se va modificando
en una u otra direccion, de acuerdo con la relacion con la madre en el embarazo. El ser en
formacion en el vientre materno recibe todos los impulsos, sensaciones, percepciones y
pensamientos de la madre mediante estimulos energéticos directos a su incipiente campo
de energia y por la via bioquimica por los neurotransmisores maternos que los modulan y
que llegan a un sistema nervioso muy incipiente ante los cuales no puede defenderse bajo
ninguna circunstancia, ni rechazar la informacién recibida, volviéndose victima o

beneficiario de lo que a diario vive, siente y piensa su madre. El caso es que el ser, en el
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vientre materno, recibe todo tipo de estimulos que moldearan en gran parte coémo vivira su
mundo de cara a la vida mas adelante. Incluso, el rechazo de alguno de los progenitores a
su presencia (por ejemplo, en un embarazo no deseado) formara parte del archivo
inconsciente de este y marcara, en parte, sus relaciones posteriores.

Luego del nacimiento y durante la infancia, los padres y tutores seguiran marcando la
pauta de cémo sera la propia autoestima ya que los mensajes verbales y no verbales que
reciba sobre lo que piensan de él le dejaran una huella profunda en el juicio que tendra de
si mismo. Asi, la forma como sea tratado, como hermoso o feo, con o sin confianza, con
habilidades y aptitudes o sin ellas, sera la forma como él mismo se vera posteriormente. Ya
en la adolescencia necesitara identificarse a s{ mismo con el patréon de competencia y
rivalidad, a pesar de la amistad, con su grupo inmediato de amigos. Buscara a como dé
lugar sobresalir, ser aceptado como es y buscara un grupo que lo aplauda y evitara el que
lo rechace, incluida su familia. El area laboral pondra a prueba la autoestima en la medida
en que validara su capacidad de lograr lo presupuestado y de sobresalir en la labor
escogida. En el ambito afectivo, el rechazo o aceptaciéon por el sexo opuesto, asi como la
forma como se vea a si mismo fisicamente, de acuerdo con el parametro de belleza
esperado en el contexto social en que se desenvuelve, terminard por marcar la propia
esencia de la manera, cantidad y tipo de amor que se profese.

Entonces, se hace evidente que la autoestima es el resultado final de influencias muy
diversas que van desde el vientre materno hasta cada nuevo momento en la vida y que los
progenitores, el grupo cercano y las tendencias sociales, educativas y religiosas terminaran
por completarla.

Lo importante es que, mientras mayor autoestima, mayor grado de tolerancia al
fracaso, mejor actitud ante las dificultades de todo tipo -lo cual facilita encontrar
respuestas mas acordes a las necesidades especificas-, menor frecuencia de enfermedades
mentales y fisicas y sobre todo una vision mas amable y alegre de la vida y de todas las
vicisitudes que se le presenten.

Por eso, es bueno mirarse tal cual se es, sin la continua comparaciéon de modelos
externos que, en general, son percibidos de una manera inadecuada y, usualmente,
sobrevalorada. Si esto se logra es seguro que notaremos muchas cosas valiosas para
resaltar, sin que ignoremos las condiciones que deben ser corregidas para crecer como
personas. Entonces, la autoestima crecera de una manera adecuada, funcionando como el
incremento de la marea, lo que favorecera que podamos avanzar en nuestro viaje sin
contratiempos y alcanzar asi felizmente nuestros anhelados destinos.

Cada vez que haya una adecuada valoracién por un logro en la vida, por minimo que
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parezca, y que exista una real aceptacion de como se es, admirando lo valioso y buscando
corregir lo inadecuado, no con rabia ni desprecio, sino con comprensiéon y apoyo a si
mismo, la ruta del eus- trés crecera y se podran enfrentar con fortaleza, confianza y
capacidad los retos y dificultades, sin importar cuales sean, en el tiempo y espacio mismo

en que se vivan.
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Imaginacion y creatividad

En los momentos de crisis, solo la imaginacion

es mds importante que el conocimiento.
A1BERT EINSTEIN

La imaginaciéon puede llevar a muchas personas a tener un alto grado de eustrés y a

disfrutar plenamente de ese proceso creativo mental, o puede convertirse en una enemiga
sin control que genera mucha tension.

Por ejemplo, si se esta en un lugar desconocido en medio de la naturaleza y es de
noche, es muy seguro que se entre en estado de alarma con suma facilidad. Al estar tan
atento, se agudizan los sentidos y si se escucha el crujir de una hoja seca, se activa aun
mas la fase de alarma que dispone a todo el ser a prepararse de la mejor manera para
poder actuar frente a lo que se presume que esta ocurriendo. Ahi, la imaginacién juega un
papel preponderante para fomentar el eustrés o sucumbir ante el dis- trés. Puede ser que
tranquilice por no darle un valor de peligro a lo que se presume o puede que favorezca
creativamente las mejores acciones frente al peligro en caso de que se compruebe que es
real y, en ambos casos, generara eustrés. Por el contrario, puede que la alarma aumente
ante el estimulo de manera desproporcionada y se dé rienda suelta a toda clase de
pensamientos sobre lo que puede ocurrir y, asi, aumentar el temor, la sensaciéon de
impotencia o incapacidad y sucumbir, sin siquiera enfrentar el reto, o sea, cayendo en el
distrés. Es por eso que el uso consciente y programado de la imaginacién creativa es
esencial para modificar de una manera favorable la percepcion de lo que ocurre en la vida,

as{ como para favorecer el trabajo artistico y el mejor empleo de la energfa sexual.

IMAGINACION CREADORA

Tenemos la capacidad de crear con la mente y el sentir y esto se puede vivenciar en
todo el ser. Si esta capacidad se lleva hasta las sensaciones corpéreas tendra efecto en la
materia facilmente. Entonces, si llevamos a la mente imagenes en forma de recuerdo o
creadas con la fantasia, las observamos con atencién, y las vivenciamos plenamente, seran

llevadas a todo el cuerpo, célula por célula, érgano por 6rgano de manera general o en
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determinada direccién, si lo deseamos. Este ejercicio también funciona si se hace con los
sonidos o las sensaciones corporeas.

Esto, que se conoce como visualizacion, emplea imagenes del pensamiento para
lograr cambios en el sintoma que se padece o en las estructuras fisicas que se desea
modificar. Por ejemplo, visualizar un lugar de la naturaleza donde nos sentimos a gusto y a
salvo reproduce una respuesta de relajacion, o si llevamos con la imaginacion el color azul
indigo a una zona con dolor, podremos lograr, en muchos casos, disminuirlo hasta
extinguitlo.

El empleo de la visualizacién puede lograr cambios en el funcionamiento del
organismo, facilitar la percepcion psicoldgica y aumentar la capacidad de alerta de nuestra
mente.

Es conveniente resaltar que lo que creemos mediante la mente y los sentidos, en
referencia al mundo exterior e interior, es la realidad que vivimos. Entonces, si
cambiamos el punto de vista, cambiaremos la realidad que percibimos.

Por eso, es bueno crear los pensamientos favorables con nuestra imaginacién de
manera consciente para evitar que estos se produzcan de manera espontianea y nos
dominen. Usemos la imaginacién y no dejemos que esta nos manipule y nos llene de

distrés.

EL ARTE ESENCIAL

Tal vez el hombre incursioné en el camino del arte simplemente para rendir culto a la
belleza, la armonfa y la diversidad de los reinos de la naturaleza, y asi logré copiar sus
colores, sus formas, sus aromas, en fin, todo lo que caracteriza al mundo natural. Aunque
ahora con la apariciéon de la tecnologia se puede haber cambiado la manera de practicar
muchas de las artes creativas, no se ha olvidado la esencia de la inspiracion, la sensibilidad
y la creatividad artisticas.

Si lo que pensamos, sentimos y hacemos afecta nuestra biologia de forma directa,
entonces, tener escapes de gozo auténtico, sin que busquemos obtener un beneficio
posterior, es ideal para equilibrar la mente, adaptarse a la vida y liberar tensiones
generando custrés. Si logramos hacer actividades artisticas que nos permitan divertirnos
de tal manera que se obtenga un bienestar real y que no importe si dan resultados
econémicos, sociales o algin tipo de poder, sera muy rentable desde el punto de vista de
la adaptacion. Entonces, las artes creativas, como la musica, la danza, la actuacion, el
dibujo, las artes manuales y otras mas, se convierten en la posibilidad de tener eustrés en

la accidén facilmente.
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Por eso, si uno dedica un tiempo a aprender y desarrollar con constancia alguna
expresion artistica que genere gozo al realizarla y permita abstraerse del mundo sin
tension, estara creando eustrés facilmente. No tiene que hacerla de manera perfecta, ni
siquiera debe ser valorada por otros, solo tiene que ser realizada con alegria y sin
presiones, para volverse eustresante. Se puede ir mas alla y volverse artista de la propia
vida poniendo un toque personal a todo lo que se hace, dejando una huella indeleble en

cada accion en el mundo.

LA ENERGIA SEXUAL

Es una de las energias mas poderosas que existen. Por ser capaz de crear vida, tiene
la mayor facultad de concreciéon posible y esta a la cabeza de las energias que mas
mueven a todas las especies bioldgicas.

En el hombre modifica el comportamiento y permite que la especie sobreviva. Para
actuar en la expresion corpérea se expresa mediante las hormonas y los neuropéptidos,
aunque sus capacidades sobrepasan las posibilidades de procrear en nuestra anatomia y
puede ser empleada como agente de creacion en todo nuestro set.

El contacto sexual activa toda nuestra anatomia y funcionamiento de tal forma que si
se integra todo el ser, puede llegar a convertirse en una de las mas grandes experiencias
posibles de eustrés en la vida. Por ejemplo, la oxitocina, una hormona sintetizada en el
hipotalamo y liberada de forma inmediata en el orgasmo por medio de la sangre a la
hipofisis, tiene una funciéon estimulante que logra producir un bloqueo absoluto del
distrés. Otras sustancias liberadas en diferentes glandulas del cuerpo favorecen esta
accion.

Ademas, son cientos los estudios médicos que demuestran que la practica regular de
las relaciones sexuales, tres a cuatro veces por semana, en parejas estables y donde hay un
vinculo afectivo adecuado, resultan ser una gran fuente de salud, bienestar y, por ende, de
eustrés perdurable.

El éxito parte de que se incluya respeto absoluto por las creencias y capacidades de la
otra persona, que el vinculo se realice entre adultos y de comin acuerdo para que la
experiencia sea en realidad eustresante para ambos. Por el contrario, la falta de respeto y la
imposicion al otro son fuentes de distrés que pueden ser persistentes, como ocurre, por
ejemplo, en una violacion.

Para mi, la clave de tener eustrés perdurable en los contactos intimos esta en la
capacidad de permitirse la entrega voluntaria y decidida, en la pasiéon mental que se

exprese en todas sus manifestaciones fisicas y en el amor que lleve a una unién sublime.
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Por eso, el término “hacer el amor” es muy preciso, pues la energia creadora logra hacer
que la energia renovadora del amor exista y los una en su cuerpo por un instante, pero

que exista y perdure en sus conciencias mas alla del tiempo y el espacio que los reunié en

€se momento.
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El amor

Donde reina el amor, sobran las leyes.

PLATON

Sentir amor como energia y como vivencia es un camino simple de generar eustrés,

logrando adaptarse a las condiciones que se presentan en la vida. Ese amor eustresante lo
podemos entender como una fuerza coherente, pues lleva a pensar, sentir y actuar de la
misma manera, de tal forma que renueva al ser permanentemente en todos los aspectos de
su vida. Cuando la coherencia no se da, por el motivo que sea, no se logra beneficiar del
eustrés que el amor posee y comparte permanentemente a quien lo vivencia plenamente.
El amor no se puede comprender totalmente desde la razoén, es irracional, ni se puede
entender solo desde la bioquimica corporal, pues su analisis seria muy simplista. Tampoco
desde lo social, aunque se evidencien sus efectos, ni desde el enamoramiento, aunque se
vivencie plenamente. El amor trasciende la comprensiéon humana y abarca todas las
realidades en las que el hombre ponga su atencién ya que es capital para la vida. Esta
energia emplea a la sexual para materializar la necesidad de vinculo y expresiéon corporal
de lo vivenciado y, por supuesto, para prolongar la vida de la especie en el planeta. Para
muchos es esencial que la energia sexual siempre esté subordinada a la del amor para
beneficio de los humanos.

Para que ese amor pueda realizarse de manera eustresante en la vida, favoreciendo la
adaptacion, se puede dar de tres maneras o condiciones. La primera es el amor a uno
mismo; la segunda es el amor a los demas y lo demas; y la tercera, el amor a lo que uno
hace en la vida.

Amarse a uno mismo no significa narcisismo, orgullo o soberbia, sino saber que uno
mismo es lo mas importante que se tiene. Esta accién dara un sistema inmune fuerte, que
nos protegera de caer en las enfermedades autoinmunes en las que nuestro sistema de
defensa se ataca a s{ mismo. Por el contrario, el odio a uno mismo, la recriminacion y el
auto- rreproche permanente indefectiblemente afectaran la salud y produciran distrés.
Amarse a si mismo significa referirse a uno mismo en términos amables, darse alimentos

adecuados, descanso necesario y, sobre todo, ser comprensivo con las propias fallas.
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“Darse palo”, como popularmente se dice, no beneficia en nada y solo aumenta la
autoagresion y sus efectos desafortunados. Por supuesto que la complacencia e
indulgencia excesivas para consigo mismo tampoco son adecuadas. El punto de equilibrio
puede entenderse como un autocuidado responsable, una manera presente de la verdadera
disciplina con amor que se sugiere a los padres y educadores para con los nifios, sin
maltrato y con gozo en la accién, logrando adaptarse a las dificultades y generando alto
eustres.

Por lo general, es mas sencillo amar a los demas que a uno mismo, aunque sea comun
caer en la envidia, los celos, la desconfianza, el apego, el temor, entre otras fuentes de
distrés que pueden afectar el sistema de defensa, aumentar la presion arterial y favorecer
la aparicién o agravamiento de multiples enfermedades. Ese amor eustresante hacia otros
inicia con la simple y esencial tolerancia, se fortalece con el respeto y tiene su avance con
la aceptacion por la diferencia, pero no florece sin el perdén. Este perdon no es olvidar,
justificar la accién del otro o negar lo ocurrido. Es en realidad recordar sin dolor porque
se ha aprendido la leccién. De esta forma, se puede desplegar ese amor a los seres
queridos y hasta la naturaleza sin estar inhibido o alterado por la rabia y el dolor. Asi como
el rencor es tan distresante por generar alarma o resistencia permanentes, el perdonar es
eustresante por provocar paz y gran sensacion de libertad.

El amor generalizado hacia otros que es mas eustresante es el conocido en el Tibet
como la compasion, que es la accidon consciente de ayudar a mitigar el sufrimiento del
otro. Es un amor altruista que no ata ni lesiona sino que, por el contrario, libera. Es un
amor que se comparte y se goza al experimentarlo, sin perderse en la otra persona ni
quedar supeditado a los caprichos o condiciones que el otro imponga.

Es también una forma de ternura que facilmente se siente por los pequefos y que se
puede expresar en cualquier momento. Es tan saludable que los cuidadores compasivos de
enfermos son los que mejor la pasan en las epidemias, con alto eustrés por el gozo del
servicio y la dedicacién a los demas, y sin el alto distrés del miedo y el aislamiento para
evitar el contagio.

Por dltimo, amar lo que se hace da el gusto por la actividad que se realiza y la
confianza en que vale la pena lo que se hace en cada momento porque se disfruta con
eustres.

En resumen, el amor a uno mismo mejora el sistema inmune con claros beneficios
para la salud incluso en enfermedades llamadas autoinmunes. El amor a los demas, fuera
de favorecer las correctas relaciones, da una excelente salud mental, aunque también

tavorece al sistema inmune si se activa la compasion. Y el amor a lo que se hace es la
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clave para lograr la prosperidad, todos agentes de eustrés que favorecen la adaptacion.
Entonces, como el amor es tan agradable y eustresante, esta por todos lados y es tan

contagioso que, si lo ves venir, te recomiendo que te dejes atrapar por €l.
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Fantasia, excitacion y relajacion

La fantasia nunca arrastra a la locuray

lo que arrastra a la locura es precisamente la razon.
Los poetas no se vuelven locos,

pero si los jugadores de ajedrez.

GILBERT KEITH CHESTERTON

Por afios he practicado y recomendado esta estrategia de emplear la fantasia, la excitacion

y la relajacién para adaptarse y mantener eus- trés en las actividades de la vida misma,
sobre todo de cara a la jornada laboral o estudiantil, aunque de todas maneras es aplicable
a cualquier tipo de situacién que se deba afrontar, como un viaje, un encuentro con otras
personas, una cita amorosa, entre muchas mas.

Asi, antes de empezar la jornada o actividad resulta muy eustre- sante el uso de la
imaginacioén, de manera consciente, para crear una fantasia favorable frente a lo que uno
ha de encontrarse en ese dia. Hay que hacerlo de manera consciente y decidida, dandole a
la fantasia un aspecto concreto de lo que aspiramos encontrar o vivenciar. En muchos
casos, esto se da de manera automatica y favorable las primeras veces de la actividad. Sin
embargo, con el paso del tiempo, la rutina o las experiencias desfavorables previas,
aparecera una fantasia desfavorable; por eso cobra ain mas validez el crear una de tipo
favorable que motive a ir hacia el lugar o actividad. Este ejercicio nos predispone de
manera adecuada frente al proceso y nos prepara para la segunda acciéon que ha de darse
de manera natural. Esta es la excitacién, es decir, la respuesta activa y atenta frente a lo
que ocurre, intentando desarrollar toda la fantasia que se tenfa. Esto permite que el
cuerpo active sus sistemas biolégicos para desarrollar la actividad de manera adecuada y
sobre todo con eustrés. Luego, si el trabajo, estudio o encuentro ha sido nutrido desde la
fantasia, generara una excitacién que es eustresante y no una tension distresante. Al
finalizar la jornada, la relajacion se dara de manera natural y espontanea junto con el suefio
reparador para empezar de nuevo al dfa siguiente.

Un ejemplo clasico es el de un nifio que ha sido invitado a un parque de diversiones,
cuya fantasia es muy alta ante la expectativa, con todo un proyecto mental sobre lo que ha

de hacer e innumerables ideas sobre lo que encontrara y gozara. Al llegar, la excitacion es
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total, todo lo motiva y goza sin limites una y otra vez, lleno de energia y entusiasmo, al
punto que parece incansable. Al finalizar la jornada la excitacion se vence y la relajacion se
da sin esfuerzo ni propodsito y, camino a casa, el nifio cae dormido en un suefio profundo y

continua asi hasta el dia siguiente.

EL DESCANSO

El descanso reparador debe venir siempre de la respuesta de relajacién que se puede
dar con esta triada previamente descrita o de una busqueda consciente con acciones en la
mente y el cuerpo.

El descanso es el mecanismo para retirar la sensacion de fatiga causada por el
esfuerzo mental o fisico, asi como el medio para recuperar el vigor y la sensaciéon de
bienestar requerida para continuar adelante. Ademas del suefio nocturno y los ejercicios
de relajaciéon consciente, el descanso eustresante se logra con una siesta corta (de media
hora) después del almuerzo, asi como con actividades ludicas frecuentes y, por supuesto,
con la satisfaccion del trabajo o estudio que se realiza con gozo.

Si logramos tener en el dia a dia la fantasia que nos active, la excitaciéon que nos
permita actuar, el descanso producto del reposo corto o de actividades ladicas intercaladas
con el trabajo o estudio, que nos recarguen para continuar, el final de la actividad tendra el
saludable y merecido proceso de relajacion y, todo el dia, con todos sus contrastes,
cambios e inconvenientes presentados, estara inmerso dentro del eustrés activador en el

dia y relajador en la noche.
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Relaciones correctas

En el fondo, son las relaciones con las personas
lo que da sentido a la vida.

WILHELM VON HuMBOLDT

Las relaciones correctas con humanos, con animales y con la naturaleza pueden ser

grandes eustresores. Son importantes mecanismos de adaptaciéon que, a la vez, sirven de
sistemas de soporte pues otros humanos, los animales y el planeta pueden darnos paz,
confort y contento, disminuyendo el distrés en muchas oportunidades. En momentos de
tension, los humanos encontramos equilibrio en la compafiia de otros humanos, de una
mascota o en una salida al campo para contactarnos con la naturaleza.

He visto que tener coherencia, presencia y persistencia es la manera mas sencilla de
tener relaciones correctas con los humanos. La coherencia nace de que se piense, se
sienta y se actie de la misma manera, lo que hace que cualquiera sepa con quién cuenta.
Eso mejora las relaciones, pues todos obtienen a ciencia cierta lo que esperan de uno v,
asi, se evitan muchos dolores de cabeza y tensiones innecesarias. La presencia es lograr
estar en los momentos relevantes de la vida de los otros: es tan importante acompafiarlos
en las situaciones de gozo como en las de necesidad y dificultad. Acompafar con
presencia real a un ser cercano cuando goza, une los lazos y se fortalecen aun mas si
estamos ahi cuando él nos necesita, para minimizar el distrés del otro y fortalecer el
eustrés propio por el gozo de dar. Asi, también lograremos que ellos estén presentes en
nuestros momentos importantes. Y la persistencia es permanecer a pesar de las crisis, las
dificultades, las distancias, los malos entendidos, o sea, llegar al final de la vida habiendo
logrado mantener relaciones correctas con los seres queridos. Esto ultimo es saber que se
puede contar con otros y es fuente de eustrés. Las relaciones con otros son lo que le da
gran sentido a la existencia y tenerlas nos da la certeza de que podemos contar con otros y
confiar en otros, obteniendo gran eustrés por solo saberlo.

Para muchos, también es muy eustresante tener mascotas o animales de granja, ya que
estos son realmente coherentes, nos dan presencia y persistencia, a su manera, todo el
tiempo. Son amigos fieles, nunca traicionan, ayudan a calmar la ansiedad, dan paz y

confianza, y muy pocas veces causan alteraciones en nuestra salud (alergias vy
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enfermedades), a pesar de que se les culpe de esto permanentemente. Todo lo anterior,
siempre y cuando los respetemos, los cuidemos y tengamos contacto frecuente con ellos.
La naturaleza es una amiga siempre disponible que nos acoge en su regazo, nos da
paz, nos descontamina y nos llena de energia, y a la cual hay que cuidar y proteger
siempre. Cada vez que podamos, debemos sembrar para fortalecerla. En la ciudad es
importante usar racionalmente todas las fuentes de energia de tal forma que evitemos el
despilfarro que lesiona a la naturaleza, y agradecer siempre su presencia no

contaminandola, no llenandola de basura y reciclando para hacerle menos dafio.

MANE]JO DE LA AGRESIVIDAD

Como mecanismo de adaptacion frente al distrés, es esencial aprender a dejar de ser
agresivos. Generalmente, los seres humanos somos agresivos en el lenguaje, en el
pensamiento y en la accion; sin embargo, podemos cambiar si optamos por solucionarlo de
forma consciente. La agresividad es natural como medio de supervivencia de las especies,
sin que esto signifique necesariamente la destrucciéon del adversario, pero la que lleva a
lesionar a otros es aprendida y viene como modo de demostrar poder, en muchos casos,
por sentimientos de envidia y odio. La agresividad que se utiliza de forma constructiva se
llama asertividad y se logra cuando esa fuerza que sentimos y que nos motiva a lesionar se
dirige de forma consciente a ayudar a otros, a construir mejores opciones o, simplemente,
se desvia hacia otra cosa, golpeando una almohada, caminando o haciendo ejercicio fisico
fuerte para evitar que la rabia se nos suba a la cabeza y perdamos el control.

Lo primero es aprender a calmarse antes de reaccionar de manera instintiva y, por
ende, violenta. Podemos recurrir a la respiracién lenta y controlada, y a la direccion
consciente de la voluntad para no perder el control ante un estimulo que normalmente
produciria ira. Luego hay que evidenciar los estados emocionales de los demas vy
diferenciarlos de los propios para no dejarse “contaminar” de las emociones ajenas. Mas
adelante, se debe expresar en forma verbal y de la manera mas clara posible los
sentimientos que se viven. Expresar lo que se siente no es agredir con palabras, es solo
verbalizar el sentimiento de ofensa que tenemos. Al hacerlo, gradualmente se llega a
pensar de forma anticipada para evitar meterse en las discusiones cotidianas e incluso en
problemas mayores cuando hay que resolver conflictos. Es esencial lograr entender los
efectos que la propia conducta produce en los demas y, asi, dejar de “lanzar la primera

piedra”.
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LA PALABRA POSITIVA

“La palabra es divina y el lenguaje es humano”, dicen en Oriente por el mal uso que
se le da a este ultimo. El lenguaje tiene mucho poder en los hombres y sus efectos se
sienten todo el tiempo. Es el método de comunicacién por excelencia, representa lo que
sentimos o pensamos y le da forma al sonido. Como estrategia, recomiendo siempre pensar
antes de hablar, pues “uno es duefio de lo que calla y esclavo de lo que dice”. También
recomiendo abstenerse de enjuiciar a los demas o a si mismo y de lesionar por medio de la
critica. Asi, es posible hablar en lenguaje positivo todo el tiempo, empleandolo de manera

consciente para lograr lo que nos proponemos, sin tener que agredir ni lastimar.
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Meditacion y oracién

Ovrar es hablar con Dios,

meditar es hacer silencio para escucharlo.
ANTHONY DE MELLO

En los dltimos afios, la oracién occidental y la meditacién oriental han sido sujetos de

analisis permanente para conocer sus efectos en la salud y la vida humanas, y se han
encontrado sorprendentes resultados en cuanto a beneficios y a calidad de vida, asi como
similitudes entre estas dos practicas tan antiguas como eustresantes.

La oracién se puede entender como el acto consciente de buscar a Dios vy
comunicarse con El. Ta meditacion, por su parte, seria el llevar la mente de manera
consciente y agradable al momento actual. Es permanecer con atencién plena en lo que se

hace, sin ir a los recuerdos pasados ni a las fantasias futuras.

ESPIRITUALIDAD

Para el ambito académico occidental, la espiritualidad hace parte de la busqueda
humana de lo sagrado mediante técnicas, experiencias y sentimientos que se pueden
enmarcar en tres aspectos fundamentales: la busqueda de un significado y propésito en la
vida misma; la voluntad de vivir con respeto por la vida de todos; y la fe, como confianza
y certeza en un Dios, en uno mismo o en los demas. La fe que orienta al pensamiento y a
la accion no es tangible, pero se reconoce mediante la actitud y sus manifestaciones.

Aunque para la espiritualidad el centro de su busqueda esta en el alma y para la
ciencia en el cuerpo, existe ya la posibilidad de integrar estas dos maneras de ver el
mundo.

La neuroteologia representa un puente entre la ciencia y la espiritualidad que se
dedica a validar los efectos de las experiencias espirituales como la oracién y la meditacion
en el cuerpo, obteniendo datos objetivos mediante mediciones con tecnologia de punta
sobre los cambios y beneficios tanto de la oracién como de la meditacién en la actividad
cerebral y en todo el organismo humano. Asi, se logra comprender que, desde su visién

cientifica, para el cerebro humano es tan real escuchar a Dios como comerse un pastel.
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Se ha comprobado que la meditacién y la oracién logran inducir la liberaciéon de altos
niveles de dopamina y serotonina, dos neurotrans- misores esenciales para el bienestar con
altos efectos eustresantes. En el cerebro en meditacién tibetana se puede observar una
alta actividad de los l6bulos temporal y parietal, que son los encargados de controlar la
orientacion espacial y establecer distinciones entre si mismo y el entorno, dando “quietud”
en todo el cerebro. Luego se liberan los 16bulos parietal y frontal y la conexién entre
cuerpo y mente se disuelve, generando una unidad, al tiempo que se activa el sistema
limbico, o cerebro emocional.

Pero no solo la meditacién y la oraciéon producen cambios objetivos y medibles en el
cerebro, también los producen el amor, la gratitud o el perdéon. Hoy, a los ojos de esta
ciencia, la humildad y el altruismo tienen sus bases filosoficas, emocionales vy
neurolégicas.

Mediante la investigacion rigurosamente evaluada se ha observado que las practicas
espirituales consistentes y perdurables se asocian a mejor salud y calidad de vida, asi como
a menor propension al suicidio, incluso en pacientes terminales. También tienen un efecto
favorable en la depresiéon y en la ansiedad, asi como en una mas rapida recuperacion
frente al tratamiento instaurado. Ademais es fuente de fortaleza, calidad de vida y
adaptacion a la enfermedad. Quienes practican la oracion a diario por su cuenta tienen una
vida mas saludable, con menos consumo de tabaco y alcohol, con menos tiempo de
hospitalizacion y menos complicaciones en diferentes areas. En esencia, todas las practicas
espirituales se asocian con una menor cantidad de cortisol en la sangre que, recordemos,
es la hormona del distrés.

Sin embargo, para quien practica la oracién o la meditaciéon esta accién no esta
encaminada a una busqueda de salud como tal, sino que se hace como un complemento
esencial en la vida que da bienestar, fortaleza y afianza las creencias y el sentido de vida,
entre otros.

Asi, estas practicas se convierten en una poderosa fuente que capacita al ser para
generar cambios profundos en el estilo de vida y, sobre todo, para tomar conciencia de
como las actitudes, las creencias y el comportamiento afectan de manera positiva o
negativa la vida y la salud.

Uno de los grandes logros de estas practicas es alcanzar la paz interior, un bien
intangible que tiene la llave maestra de todas las puertas de nuestro disfrute en la vida y
genera alto eustrés. Es una percepcion personal sutil, pero profunda, de liberacion del
sufrimiento con sensacion real de bienestar interior, acompafado del conocimiento de que

todo esta bien, al sentirse en sintonia plena con el poder espiritual del amor y la
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compasion. Si se esta en paz interior, el mundo externo puede estar en caos, pero se puede
ver en realidad lo que es, ya que se tiene plena confianza en el sentido trascendente de la
existencia y en que Dios o alguna fuerza espiritual estd presente y tiene el control de lo
que ocurre.

El camino de la meditaciéon o el de la oracién continuada, responsable, lleva a la paz
interior, aunque no en un dia, tal vez ni siquiera en un afio, sino a través del proceso
cotidiano de forma consistente y desinteresada. Sin embargo, desde el primer dia, la
oracion y la meditacion son un sencillo camino consciente para llenar de eustrés la vida en
cada momento, a pesar de lo que ocurra en el exterior, ya que con la oraciéon y la
meditacion diaria se percibe la vida desde otro estado de conciencia que no es un lugar
diferente, sino un cambio de frecuencia; algo asi como el cambio de la sefial de la
television a alta definicién, donde hay menos interferencia y mejor sefial de la propia
fuente de inspiracién espiritual. Esto mostrara lo relativo de los conflictos, pues se veran
como perecederos, y por lo mismo se tendra una mejor opcion para afrontarlos. Estar alli
no debe alejarnos de las responsabilidades adquiridas en la vida, ni hacernos tomar
distancia de las actividades que desarrollamos a diario, sino que nos permite seguir

viviendo en el mismo mundo, pero visto “‘con otros 0jos”, con los ojos del eustrés.
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Respiracion consciente

E/ genio solo puede respirar libremente

en una atmosfera de libertad.
JoHN STuART MILL

A mi modo de ver, la accién mas poderosa y mas accesible que puede controlar la

tension y lograr el eustrés es el empleo de la respiracién consciente, ya que esta aquieta la
mente y la emocion, al tiempo que regula la funcién global de todo el organismo.

La respiracion nasal, lenta y con pausas que se realiza con movimiento del diafragma,
se logra llenando de aire la parte inferior de los pulmones, donde hay mas capacidad para
recibitlo. Se puede distinguir por el movimiento del abdomen antes que del torax; finaliza
el descontrol, la ansiedad y la angustia que pueden acompafiar un distrés muy alto, para
llevar a la persona a un estado de adaptacion interior de manera rapida y segura.

Por supuesto, retomar el control de la mente mediante la respiraciéon consciente
requiere de entrenamiento. Sin embargo, como para poder vivir nadie deja de respirar, este
ejercicio se puede hacer en cualquier momento y, con un poco de constancia, el resultado

se da de una manera rapida y segura.

PASOS

Asi como la mente trabaja sin descanso cada instante, la respiracion también se realiza
de manera permanente y la gran mayoria de las veces sin que tengamos conciencia de ella.
Por eso, primero hay que notar cémo se respira en cada uno de los momentos de la vida.

La respiracion evidencia nuestros cambios y también puede ocurrir como producto de
la felicidad, del bienestar, del reposo, de la ansiedad o del alto distrés. No se trata solo de
saber el nimero de respiraciones en un tiempo determinado sino todo el proceso. Asi,
observando primero cémo se respira en cada una de las diversas condiciones que se
presenten en la vida, se puede ir aprendiendo a respirar conscientemente en ellas y
retomar el control de la mente y las emociones.

Es facil saber cémo cambia la frecuencia, el ritmo y el tipo de respiracién en cada
momento frente a los cambios en la actividad fisica, los pensamientos y las emociones, si
cada persona dedica un tiempo a observar el proceso en su caso y a contrastarse con la

forma en que otros lo realizan.
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Una vez reconocida la manera en que se respira, se inicia la accién clave para que la
respiraciéon se haga voluntariamente, empleando el musculo mas importante de la
respiracion, que es el diafragma.

Esto se logra facilmente expulsando por la boca el aire con fuerza y en su totalidad,
al tiempo que se realiza un quejido sonoro. Esto lleva a que la siguiente inspiracion sea de
tipo diafragmatico en que se distiende primero el abdomen que el térax. Una vez logrado
esto, hay que aprender a hacerlo de manera consciente en cada momento del dia, y
siempre usando solo la nariz una vez ya puesto en practica. Primero en reposo y calma y
luego en cada momento de actividad. Asi se acabaran los espasmos cervicales y el doloz, y
la tension en la nuca sera cosa del pasado.

Con solo haber aprendido a respirar empleando el diafragma se tiene la mas grande
accion para atenuar el distrés, ya que en cualquier momento de distrés, sin importar el

origen, si se respira de esta manera, es muy facil retomar el control.

L.OS CUATRO TIEMPOS

Quiero anotar que el acto de respirar tiene cuatro tiempos. El primero es la
inspiracion, que lleva aire renovado del exterior al interior del organismo, seguido por la
pausa durante la que ese aire produce un intercambio en el interior del cuerpo, en el
pulmon, llenando de oxigeno la sangre que luego sera distribuida a cada célula del cuerpo.
El tercer tiempo es la espiracion, en la cual se expulsa el aire con desechos del
metabolismo del organismo vy, finalmente, esta la pausa en que se descansa y se prepara
para un nuevo ciclo.

Al aumentar la duraciéon de la inspiraciéon en segundos de manera consciente y
decidida, sin llegar a alterar la de los otros tres tiempos, se logra despertar y vitalizar el
cuerpo. Por ejemplo, una persona respira quince veces por minuto y demora un segundo
inspirando, uno en pausa, otro espirando, otro en pausa, de manera natural. En el ejercicio,
se aumentaria a tres o cuatro segundos el tiempo que dure la inspiracién, sin generar
esfuerzo en ninguno de los cuatro tiempos. Prueba de esto es que cualquier persona
bosteza para despertarse y esto no es otra cosa que aumentar el tiempo y la intensidad de
la inspiracién al maximo. Si en otra ocasion se alarga el tiempo de la pausa que sigue a la
inspiracion, se logra tranquilidad y se retoma el control mental. En las meditaciones
profundas el tiempo de esta pausa es muy largo, sin que se busque producitlo, pero es
bueno recordar que la respiracion reproduce y evidencia el estado de la mente o el
cuerpo. Por otro lado, al tener un tiempo mas largo en esta pausa se logra fortalecer la

imaginacion creadora de cada persona. Aumentar esta pausa en ocho segundos (2-8-2-2
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segundos en cada tiempo respiratorio) logra inhibir la accién del distrés muy rapidamente.

Al aumentar el tiempo espiratorio se produce relajaciéon y somnolencia. Si esto se
mantiene sin alterar la duracién de los otros tres tiempos, se logra llegar al suefio de una
manera muy practica y sencilla. Este es el remedio mas barato, eficaz y portatil para el
insomnio. Con realizar esta practica por solo cinco minutos al acostarse se induce el
sueno. Es facil notar que después de una comida copiosa se produce somnolencia, entre
otras cosas, porque la expulsion del aire se hace mas lenta por la llenura del estébmago que
ralentiza el movimiento del diafragma. Y, por dltimo, al aumentar el tiempo de la segunda
pausa, se logra control de las emociones, lo que es esencial en caso de ansiedad o
angustia.

Es fundamental que la respiracion se haga siempre por la nariz y por la base de los
pulmones con actividad del diafragma para lograr todos los beneficios.

Como alimento, el aire es mas abundante e importante que la comida y el agua. No
podemos prescindir de él sino algunos minutos, no por horas o dias. Ademads, en
condiciones normales, inhalamos cerca de medio litro de aire dieciséis veces por minuto,
algo que nunca harfamos con el agua ni la comida. En Oriente se practica el pranayama,
que es la ciencia del control de la respiracion, nucleo central de la practica del hatha yoga
(yoga de la higiene, que se dedica a purificar todo el organismo) y que busca el control (o
doma) del prana, el aire vital o aliento de vida. Es una practica muy poderosa como
estrategia para controlar la mente, la vitalidad y la salud, por lo cual no debe practicarse sin
la supervision apropiada pues, de no hacerse correctamente, puede desequilibrar el
organismo.

Finalmente, quiero recomendar el siguiente ejercicio de respiraciéon que involucra de
manera consciente la imaginacion creadora y logra minimizar el distrés y retomar el eustrés
en pocos minutos.

En un lugar tranquilo y con los ojos cerrados, haz respiraciones completas de tres
segundos en cada uno de los tiempos (3-3-3-3). Durante la fase de inspiracion, imagina que
el aire que entra es de un color muy brillante y vital, que puede ser blanco-dorado (como
la luz solar) o azul celeste; el caso es que se pueda ver el color y sentir su accion al entrar
al organismo. Luego, durante la primera pausa, imagina como este color que ha llegado a
los pulmones se distribuye por igual en todo el cuerpo. Durante la espiracion, visualiza
como sale todo lo oscuro que hay en el cuerpo, con colores opacos, sin brillo, que
muchos ven como el color negro, que simboliza el cansancio y la tensioén o el distrés junto
a cualquier emociéon que necesites liberar. En la nueva pausa, centra la atenciéon en la

frente o en la parte superior de la nariz donde esta el color que de nuevo inspiraras en el
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proximo ciclo.
Esto llevara solo unos pocos minutos, te llenara de energia y liberara tensiones sin

esfuerzo ni riesgo para la salud, ayudandote a retornar al eustrés rapidamente.
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PARTE IV

| a ayuda que
recines:
sistemas
de soporte
externos
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La sanacion energética

E/l mejor servicio que podemos prestar a los afligidos
no es quitarles la carga, sino infundirles la energia necesaria para
sobrellevarla.

PuaiLLIPS BROOKS

La sanacion energética es el empleo racional de la energia con amor y ciencia. Esto

quiere decir que por medio de la razén, de manera consciente y decidida, se transmite
energia a otra persona mediante las manos o de todo su campo de energia al de otra
persona. Se requiere que el ser transmisor esté lleno de amor compasivo. Este método se
puede aprender, comprender y reproducir, de ahi que se puedan evaluar sus efectos
mediante el método cientifico, aunque ain haya interrogantes sobre cémo se transmite la
energia. Es bueno recordar que todavia no es del todo claro para la ciencia moderna c6mo
funciona la conciencia humana, aunque se entienda con mayor exactitud la actividad
cerebral que la reproduce. Lo mismo sucede con la anestesia general: hay maltiples
interrogantes sobre como se produce su efecto, pero de todas formas se utiliza con éxito
desde hace muchos afios para las cirugias.

La sanacién es tan antigua que se tienen reportes en todas las culturas de lo que se
conoce como imposicién de manos; un ejemplo de nuestra cultura son las curaciones
realizadas por Jesus. Las curaciones por oracion y las sanaciones a distancia tienen también
cientos de relatos en todas las culturas. Sin embargo, solo hasta ahora surgié el interés por
entender cémo ocurre el proceso, aunque ya se sabe de sus beneficios.

Es importante decir que la sanacién moderna no esta afiliada a ningun movimiento
religioso ni creencia en particular, pero todas las cualidades y virtudes que en realidad
tenga el sanador en su vida, como las de los sinceros practicantes religiosos, siempre
repercutiran favorablemente en el resultado final.

Entonces, cualquier persona que pueda tener la capacidad de mantenerse concentrada
en pensamientos, imagenes o sonidos con claridad, sera capaz de transmitirlos al campo de
energia de otra persona que las reproducira como efectos en su conciencia y luego en su

cuerpo y su salud. Para que la ética y la eficacia siempre estén presentes, se requiere de un
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corazén amoroso, con verdadera compasion, dispuesto a servir y a ayudar a quien lo
necesite. Asi, se combinan la técnica y el método con la compasiéon y el servicio
desinteresado para lograr el mejor resultado.

Las practicas mas comunes que logran el eustrés facilmente son el reiki, el yuki,
mahikari, la sintergética, la sanacién pranica, la sanacién tibetana, el toque terapéutico, la
terapia con poliedros, el chi kung, etc. Algunas de estas metodologias utilizan formas y
figuras de tipo fisico, no solo mental, para tener mas eficacia. Es posible convertirse en un
sanador, como lo ha demostrado el doctor Jorge Carvajal Posada, médico colombiano,
quien por afos ha ensefiado a miles de personas una estrategia de sanaciéon sencilla que
sirve para aliviar diversas molestias y problemas menores de salud.

Por mi experiencia de muchos afios puedo confirmar que es un excelente método para
retirar el distrés y fomentar el eustrés, aunque no sea un método cientifico para hacer
diagnosticos clinicos certeros, por diversas razones como la incapacidad del terapeuta o
que el organismo se adecta y equilibra al proceso de enfermedad fisica sin que se altere la
energia, e incluso que el cuerpo fisico logra preservar su bienestar a pesar de que se
encuentre alterada la energfa que, en muchas ocasiones, precede a la manifestacion fisica
con muchos meses de anterioridad.

Contar con un sanador calificado cerca es una gran ventaja para contrarrestar el
distrés severo, evitar el “quemamiento” e incluso rever- tirlo. Realizar la sanacién a otros
también alivia el distrés, lo que valida de que “dando es como se recibe”. Entonces, la
sanacion energética es un método eustresante tanto para el que lo practica como para el
que lo recibe. Sin embargo, considero que en el caso de enfermedades graves debe ser
siempre empleada como un complemento dentro de una terapia integral médica del
paciente, a pesar de que en muchas ocasiones se logran mejorias y hasta curaciones

sorprendentes.
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Aromaterapia

E/l recuerdo es el perfume del alma.

GEORGE SAND

Es una estrategia sencilla y de facil aplicaciéon que se puede emplear de manera casera

para obtener bienestar por medio de la inhalacién de aromas con propiedades terapéuticas.

Todos sabemos lo que evocan en nuestra memoria los diversos olores y sus
asociaciones con emociones de todo tipo, dado que el olfato esta en estrecha unién con el
sistema limbico que, a su vez, estd relacionado con el area emocional de los animales,
entre estos, el hombre. Es por esto que los aromas agradables y con la capacidad de
producir una respuesta eustresante pueden ser muy eficaces para contrarrestar el distrés
del dia a dia.

La region del olfato es el lugar de nuestro cuerpo mediante el cual el sistema
nervioso central se relaciona directamente con el mundo exterior. Asi, los olores llegan
directamente a las centrales de conexion internas y sus mensajes atraviesan la corteza
cerebral por medio de fibras nerviosas especializadas que llegan a las neuronas centrales
de control superior del cerebro. Entonces, cuando se huele algo, se evoca la memoria
emocional y se despierta de inmediato una respuesta emocional y mental.

La capacidad de oler es un factor esencial para disfrutar del sabor de los alimentos. Si
se pierde el sentido del olfato se corre el riesgo de que disminuya el apetito e incluso se
llegue a un estado de desnutricion. Ademas, el olfato existe en las especies animales como
advertencia ante el peligro, por ejemplo, para indicar cuando un alimento no es apto para
el consumo.

El olfato puede mantenerse joven mas tiempo que otros sentidos, de ahi que pueda
usarse la aromaterapia con eficacia a cualquier edad y aun mas en las mujeres sanas que
tienen un sentido del olfato mas sensible que el de los hombres.

Los aceites esenciales son, por decirlo de alguna manera, “el alma de la planta” y
constituyen el medio por el cual se transmiten sus propiedades naturales. Se pueden usar a
través del olfato armonizando los estados psiquicos y emocionales, mediante la aspiracion

directa del aceite o diluidos en agua y puestos en pebeteros, difusores o en el agua de
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bafio. Otra via puede ser el uso tépico a través de la piel, ya que las particulas finas del
aceite son absorbidas y acceden al torrente sanguineo por medio de los capilares para
llevar sus efectos a todo el organismo.

También se pueden tomar directamente los aceites esenciales en infusiones de hierbas
aromaticas (tés) o mezclados con ciertos alimentos, siendo esto lo menos comun y
recomendado ya que sus efectos son menos rapidos y las dosificaciones deben ser muy
precisas.

La eficiencia de los tratamientos de aromaterapia depende de manera especial de la
pureza y calidad de los aceites esenciales y de la manera de usarlos. Antes de aplicar la
aromaterapia, siempre es necesario investigar exhaustivamente si la persona es alérgica
emocionalmente a algun olot, o sea, si hay conciencia de rechazo a ese aroma, pues de ser
asi evocara emociones desfavorables.

En la practica, para disminuir el distrés y lograr ambientes favorecedores de eustrés,
inhalar el aroma de aceites de lavanda, melisa, verbena, jazmin, manzanilla, azahar, pachuli,
tomillo, mejorana y rosa, entre otros, resulta un método suave, de facil aplicacién y
efectivo. Te recomiendo usar uno solo de los anteriores, introduciéndolo en el ambiente
de manera suave y nunca intensa, hasta notar gradualmente el bienestar deseado. Luego,
cuando pase el tiempo y notes que no te sirve el mismo aroma, cambialo por uno nuevo
para que tu cerebro evoque y reproduzca nuevamente momentos de eustrés, muy tuyos y

que nadie podra cambiar.
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Abrazoterapia

La amistad del hombre es con frecuencia un apoyo;
la de la mujer es siempre un consuelo.

JEAN PAUL

La expresion de manera consciente y decidida de las mejores intenciones para con otro

ser mediante los abrazos, constituye un medio util para dar y obtener seguridad, fortalecer
la confianza mutua, aumentar la autovaloracién, generar optimismo, sentir proteccion o,
sencillamente, lograr eustrés de la manera mas agradable posible. El dar o recibir abrazos
produce por igual el estimulo eustresante en ambas personas, aunque es mas evidente en
quien padece de distrés, como se observa en un nifio que llora por miedo o angustia, al
ser abrazado por su madre.

La abrazoterapia es una innovadora técnica de regulacién fisico- emocional que utiliza
los abrazos —de forma literal y metaférica— como estrategia terapéutica. Lo simple es
que dar o recibir abrazos sinceros es muy agradable. Al tiempo que alivia la tension y el
distrés, mitiga la tristeza, disminuye la ansiedad y ahuyenta el temor, entre muchas otras
propiedades favorables.

En general, los abrazos son muy faciles de dar en los momentos de jabilo, como
ocurre por ejemplo ante el gol del equipo favorito, y son necesarios en los momentos de
acompanamiento de la tristeza de otro o del miedo de un nifio, pero son vitales cuando, sin
ninguna razon, se siente la motivaciéon para darlo o recibirlo. Entonces, la persona se
dispone a traspasar la barrera de la timidez o del “qué diran” y logra entregarse a esta
natural expresion humana, como lo hace el viento al abrazar a un arbol mediante su suave
brisa. Se tienden puentes de abrazos donde circulan libremente las emociones y se
rescatan las personas de la soledad y el aislamiento.

Los practicantes de la abrazoterapia afirman que se necesitan cuatro abrazos al dia
para sobrevivir, ocho para mantenerse y doce para crecer como personas.

Para lograrlo, los abrazos deben ser auténticos, respetuosos con todo el ser y deben
involucrar el sentir, sin tener en cuenta el tiempo ni el espacio, ya que el encuentro con el

otro ser produce un instante magico de unidad que se consigue si se da sin reservas y sin
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prejuicios. Se empieza con un contacto visual, asi dure apenas unos instantes, que permite
saber si es permitido el acercamiento, ya que nunca se ha de imponer un abrazo si no hay
receptividad en la otra persona. Luego de este contacto visual ocurre algo sutl e
intangible que es una especie de acoplamiento de la energia de los dos, en que, si se lleva
la atencion al cuerpo, es posible percibir una agradable sensacién de cosquilleo o algo
similar que se intensifica con el contacto fisico. Este virtual acoplamiento se logra al saber
qué necesita el otro y asi proceder de manera respetuosa. Esta comprension de la otra
persona permite la fusion momentinea en que ambos se “sostienen” entre si y, luego del
desprendimiento natural, se mantiene la vivencia en todo el ser de aquel con quien se ha
compartido un instante que puede perdurar por horas y hasta se puede rescatar
posteriormente por medio de la evocacion del recuerdo.

Hallazgos cientificos actuales afirman que la oxitocina, la hormona que aumenta la
confianza y atenta el miedo en los seres humanos, es liberada de forma importante
durante los abrazos. Esta hormona, que se libera también en el proceso del parto y
durante la lactancia, actia en contra del distrés al disminuir el cortisol y, asi mismo, la
ansiedad y la sensibilidad del dolor.

Si ademas del abrazo se realizan caricias, se libera la hormona del crecimiento, sobte
todo en jovenes y niflos, que, al tiempo que estimula el crecimiento, ralentiza el
envejecimiento prematuro y ayuda a mejorar el funcionamiento del sistema inmune.

Asi que en momentos de alto distrés, un remedio seguro, sencillo y muy eficaz es
recibir un abrazo contenedor, de amigo no de amante, o de protecciéon no de restriccion,
con amor fraternal por parte del que lo da y aceptacion con confianza y entrega del que lo
recibe. Y si quieres tener eustrés con mas frecuencia, llena de abrazos a tus seres queridos

y entrega otros mas a aquellos que también los necesiten.
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Cromoterapia

No todo en la vida es de un color o de otro.
Miren si no el arcoiris.

PauLo COELHO

La cromoterapia es el arte vuelto ciencia de llevar los colores a un organismo vivo y

producir resultados constatados en su salud. Hace parte de las llamadas terapias
vibracionales que mediante estimulos vibratorios producen efectos terapéuticos. Entre
ellas estan también la musicoterapia y la terapia floral. Cada color es una longitud de onda,
una frecuencia particular que puede estimular el campo de energia de otro ser, en este
caso, del ser humano, produciendo respuestas en el area emocional y mental, y también en
su piel y en los 6rganos internos mediante estimulos especificos de acuerdo con cada
color. Para muchos, es evidente la estrecha relacién que existe entre el estado de animo y
el color de la prenda de vestir, por ejemplo, o las sensaciones que nos producen ciertos
colores con los que se ha pintado una habitaciéon determinada. Incluso, se sabe por
diferentes investigaciones que el color de un alimento, producto de un colorante
determinado, tiene un efecto especifico sobre el sabor final. Asi, un alimento tefiido de un
color diferente cambia de sabor para las personas, al tiempo que alimentos diferentes entre
si pueden ser percibidos como del mismo sabor si tienen el mismo color. El color altera la
percepcion de las personas porque es un estimulo en si mismo que evoca una respuesta

propia, sin importar la manera en que se relacione con nuestros sentidos.

FORMAS DE REALIZAR LA CROMOTERAPIA

ILa cromoterapia puede realizarse de diversas maneras para llevar el estimulo de los
colores a nuestro organismo. Puede ser exponiéndose por varios minutos a luces de
colores que, generalmente, se logran colocando filtros de color (también cristales de color
y, ain mejor, piedras preciosas) sobre el foco de luz convencional de alta intensidad o la
luz solar. También se puede aplicar por medio de diversos alimentos, lo que se conoce

como la dieta delta; usando diferentes colores en prendas de vestir; tomando agua
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expuesta al sol durante mas de dos horas contenida en botellas de diversos colores; por
métodos de imagineria donde se visualiza un color determinado; tomando elixires de
gemas, etc. Independientemente del método que se haya escogido, el efecto siempre sera
suave y gradual, y la repeticioén irda aumentando la eficacia del resultado, como lo podra

constatar cualquier persona facilmente.

EFECTO DE LOS COLORES

Cada color produce multiples efectos en el organismo, entre los cuales estan los

siguientes:

* El rojo estimula la circulacién de la sangre, aumenta la presion sanguinea y vitaliza.

* El naranja produce optimismo y mejora el funcionamiento de los organos de
reproduccion.

* El amarillo estimula la actividad del tubo digestivo.

* El verde favorece la correcta circulacion de la sangre.

* Bl azul celeste refresca y el azul indigo aquieta.

* El violeta es un buen analgésico para las jaquecas.

La cromoterapia para combatir el distrés se hace fundamentalmente con el verde
esmeralda que reduce la ansiedad y favorece el suefio adecuado, asi como con el violeta
que retira la angustia y el miedo, y el azul indigo que proporciona paz y tranquilidad. La
exposicion por cualquiera de los métodos mencionados produce un buen resultado.
Utilizar estos colores y acompanarlos de musica relajante, sonidos de la naturaleza, camas
de agua (como la Nuvola italiana) o flotarium (piscinas de flotacién donde es imposible
hundirse), produce un aumento del eustrés en grado suficiente para motivar a los que lo
conocen a realizarlo frecuentemente.

No en vano, infinidad de spas y centros de terapias de bienestar en el planeta los
tienen y cada dia son asiduamente visitados por una incontable cantidad de personas que

buscan su fuente de gozo, salud y energia en estos lugares.
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Tecnologia frente al estrés

E/l verdadero progreso es el gue pone la tecnologia
al alcance de todos.

HeNrY ForRD

En los ultimos afios, mis pacientes se han visto beneficiados por los avances

tecnolégicos para combatir la tensién y el distrés, y producir eustrés de una manera
confiable.

Yo los divido en dos grandes grupos: los de estimulo sonoro, que describiré en un
capitulo posterior, y los basados en el mecanismo de retroalimentacion y de
biorresonancia. Estos sistemas, con las mas modernas tecnologias, trabajan con las mismas
respuestas del paciente, conscientes ¢ inconscientes, que son evidenciadas por los propios
sistemas y se devuelven al paciente en forma organizada, favoreciendo la respuesta de
autorregulaciéon propia de cada organismo. Todos estos son métodos no invasivos que
sirven para entrenar al organismo para mejorar su eficiencia y favorecer la respuesta de
adaptacion (eustrés), evitando la tension (distrés). Es esencial que el terapeuta que los
emplea posea las condiciones necesarias pues, como en la musica, no es solo el
instrumento sino también el intérprete el que produce la mejor de las melodias posibles,
en este caso, “afinando” el instrumento que es el propio paciente, para que ¢él mismo

produzca sus obras musicales.

SISTEMA LIFE

Este sistema realiza un escaneo de todo el cuerpo para identificar desequilibrios
energéticos que se traducen en sintomas a nivel fisico, mental o emocional.

La terapia consiste en enviar frecuencias electromagnéticas para nivelar los
desequilibrios, proporcionando balance y armonia e integrando las areas fisica, mental,
emocional y espiritual, pues el paciente se asume de manera integral con todas las
realidades presentes en el ser.

En el proceso terapéutico el paciente identifica sus necesidades en cuanto a salud y

conciencia.
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S1ISTEMAS LENYO, MCC Y FRACTAL

Parten de los mismos principios del anterior. Aunque no emiten un diagnostico, si
producen el efecto terapéutico de manera suave y progresiva. El sistema MCC bien puede
asimilarse a una “dialisis” energética, que toma las vibraciones propias del paciente que se
encuentran alteradas y las organiza de tal manera que retornan a él como su propia

medicina.

HADOSCAN

Es un sistema diagndstico y terapéutico que, a la vez que valora la condicién
intrinseca de la energia de la persona, mediante tecnologia de punta, envia estimulos
especificos para lograr su armonizacion. Su accién suave y sutil no es percibida por el
paciente, pero sus efectos son profundos y estables, en las diferentes areas de las que

consta cualquier ser humano.

SISTEMA ALPHA

Produce estimulacion cerebral eléctrica mediante la aplicacién de una microcorriente
eléctrica bifasica sobre los 16bulos de las orejas, por medio de electrodos que generan un
patron de onda que corresponde a la frecuencia del cerebro. Asi, activa grupos
particulares de células en el tallo cerebral, cambiandolas eléctrica y quimicamente, lo cual

produce sus beneficios.

SISTEMA HRV

Es un entrenamiento de la variabilidad del ritmo del corazon, luego de monitorearlo
objetivamente y determinar el estado de coherencia fisica, mental y funcional. Con la
terapia se aprende a regular el ritmo cardiaco mediante la realizacién de técnicas dirigidas
de respiracion, relajaciéon y evocacion de emociones positivas que conducen a sostener la

coherencia por largos periodos de tiempo.

SISTEMA RGP

(RESPUESTA GALVANICA DE LA PIEL)

Es un procedimiento de registro e intervenciéon mental y funcional que ejercita
aspectos de alto rendimiento deportivo como el control del distrés, a la vez que mejora el

nivel de concentracion, el tiempo de reaccién y la coordinacién visual y de movimiento.
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En definitiva, el sistema esta disefiado para aprender a ejecutar actividades de alto
rendimiento de manera relajada. Ademas, ofrece reportes objetivos de progreso en cuanto
a los niveles de relajacién y rendimiento y muestra un balance de registros de la RGP al
inicio y al final de la sesién que permite contrastar el desempefio entre las diferentes

sesiones de entrenamiento.

NEUROFEEDBACK

El neurofeedback es un tratamiento que permite a los pacientes el desarrollo de
estrategias que ayudan a modificar y entrenar la actividad cerebral.

Cuando se presenta una alteraciéon en un patréon normal de frecuencias y las ondas
cerebrales predominantes no corresponden a la actividad que realiza, se llegan a
manifestar diversas disfunciones y padecimientos cuyos sintomas pueden ir de moderados
a severos. La terapia de #neurofeedback ayuda a restablecer el patrén normal de las ondas
cerebrales. En cada sesion, mediante la colocacion de sensores en el cuero cabelludo, se
registra la actividad eléctrica del cerebro que el paciente observa en tiempo real en el
monitor de una computadora y se entrena al paciente para que aprenda a incrementar o

disminuir los valores de cada una de las ondas cerebrales.

SISTEMAS DE MASAJE

En el mercado abundan diversas maquinas que simulan la presiéon ejercida por un
dedo. Mediante rodillos, esferas y cepillos metalicos, de plastico o madera, junto al
infrarrojo y a través de estimulos eléctricos, retiran los efectos del distrés en el organismo.
Relajan los muisculos disminuyendo el dolor y la tensién por accién en la espalda o en las
extremidades, incluso solo en la planta del pie. El efecto local siempre repercute
favorablemente en todo el cuerpo.

Hoy en dia, estos son los sistemas mas empleados en el planeta.
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Psicoterapia

E/lmal esti solo en tu mente y no en lo externo.
La mente pura siempre ve solamente lo bueno en cada cosa, pero la
mala se encarga de inventar el mal.

JoHANN WOLFGANG VON GOETHE

La psicoterapia es una estrategia terapéutica con método cientifico y de naturaleza

psicologica que, basada en manifestaciones psiquicas o fisicas del malestar humano,
promueve el logro de cambios o modificaciones en el comportamiento, la adaptacion al
entorno, la salud fisica

o psiquica, la integracion de la identidad psicolégica y el bienestar de las personas o
grupos como la pareja o la familia.

En esencia, analiza el comportamiento y la forma de pensar, asi como las emociones y
sentimientos, y basada en una estrategia predeterminada busca favorecer el bienestar y la
adaptacion a la vida de la mejor manera posible.

No es el objetivo de este libro describir las teorias y métodos psico- terapéuticos,
tema por demas extenso y complejo, sino invitarte a que cuando no puedas sobrellevar el
distrés con los mecanismos que tienes de manera consciente o inconsciente, o que cuando
recurras a apoyos disfuncionales como alcohol, drogas o cualquier dependencia para
calmar el distrés o buscar bienestar, una psicoterapia, cualquiera que ella sea —eso si con
un profesional calificado—, se convierte en una herramienta adecuada para que logres el
bienestar que buscas y necesitas.

Enunciaré brevemente las cuatro grandes corrientes de psicoterapia que han existido a
lo largo de la historia de la psicologia, cualquiera de las cuales resulta eficaz como
mecanismo de soporte frente a un paciente con distrés. Sin embargo, la segunda y la cuarta
resultan en mi opinion las mejores.

En primer lugar, estan las terapias psicodinamicas derivadas del psicoanalisis, en las
cuales el terapeuta busca que aflore el contenido del inconsciente para luego ser
interpretado y poder trabajar sobre él.

Las cognitivo-conductuales son las terapias en las cuales el experto utiliza técnicas
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avaladas por la investigacion cientifica para modificar la valoracién cognitiva asi como la
conducta. En la enseflanza moderna universitaria es la parte esencial de la formacién de
los psicélogos y, por ende, es la mas utilizada por ellos.

En las humanistas (rogeriana, Gestalt), basadas en la conciencia y en la relacién
interpersonal entre el terapeuta y el paciente, el terapeuta acompafia a su paciente para que
desarrolle sus cualidades y asi encuentre por si mismo la solucién a sus problemas
existenciales.

Por dltimo, las terapias transpersonales trascienden la mente y el cuerpo y se adentran
en la espiritualidad, mediante la expansiéon de la conciencia, y en las que el individuo es
parte de un todo, con la premisa de que lo que le pase al todo afecta a la parte y viceversa.

Algunas terapias humanistas, como la Gestalt, han evolucionado también hacia este

enfoque transpersonal.

150



Farmanutrientes

Los mejores médicos del mundo son: el doctor dieta,
el doctor reposo y el doctor alegria.

JoNATHAN SWIFT

Hasta hace unos afios no se consumian cantidades mayores a las de los requerimientos

minimos de vitaminas, minerales y sustancias esenciales para evitar deficiencias, dado que
se consideraba innecesario e inutil para la salud, ya que no tendrian efectos importantes o,
incluso, se decia que los excedentes ingeridos eran eliminados del cuerpo de forma rapida.
Sin embargo, esto ha cambiado en la actualidad de manera sustancial porque se ha
comprobado que los mismos nutrientes basicos pueden tener propiedades terapéuticas
directas y eficaces en la prevenciéon y curaciéon de multiples dolencias, entre esas el
distrés. Ademas tienen la gran ventaja de que, comparados con los farmacos de origen
quimico, sus efectos secundarios indeseables son minimos, entre otras razones, por ser
reconocidos con facilidad por el cuerpo como sustancias amigas y, por lo mismo, bien
tolerados. Esta aplicacion abri6 el campo a los farmanutrientes o nutracéuticos, que no son
otra cosa que los componentes de los alimentos que se pueden ingerir a diario, pero en
cantidades mayores, lo que les permite tener una accion terapéutica como la de los
medicamentos de la farmacia médica moderna. Un hecho importante es que la mayoria de
las investigaciones actuales demuestran que las dietas convencionales son deficientes en
estas sustancias, ya sea por mala calidad de los alimentos, porque no se consumen en la
cantidad suficiente o porque el uso de medicamentos interfiere con su absorcion.
Cualquier tipo de deficiencia de vitaminas, proteinas, grasas saludables y minerales
favorecera el distrés, por lo que la dieta balanceada, ademas de suficiente, nutritiva y
gustosa, es primordial antes que el uso de farmanutrientes. Citaré solo algunos de los mas
importantes agentes nutritivos que, en la practica, junto con la dieta adecuada, disminuyen

el distrés de manera significativa.

VITAMINA C O ACIDO ASCORBICO

Todos los animales, excepto el cerdo de Guinea, los murciélagos, algunos primates y
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el hombre, producen diariamente entre 3 y 11 gramos de vitamina C, dosis muchas veces
mayor que la diaria establecida para los seres humanos que es de 60 mg por dia, con la
cual se evita el escorbuto, pero no se tiene su accidén antioxidante ni su amplia y poderosa
accion antidistrés.

La producciéon de esta vitamina en los animales que la generan esta relacionada con el
nivel de distrés. Mientras en condiciones de calma un ratén produce entre 1,8 y 4 gramos
de acido ascérbico diariamente, bajo estrés produce hasta 15,2 gramos. Ademas, en
cualquier animal, la eliminacién por orina en periodos de alto distrés disminuye
considerablemente.

Para mantener las concentraciones de ascorbato similares a las de los tejidos de los
animales que lo producen, la dosis diaria deberfa ser unas ochenta veces mayor que la
establecida.

Los terapeutas que utilizan macrodosis de vitamina C (entre 70 y 80 gramos al dia por
via endovenosa en diferentes enfermedades y unos 15 gramos por via oral), entre estos
Irving Stone, se han opuesto al término de vitamina C, pues no se comporta como vitamina
y, ademas, en los animales, su produccion por higado y rifiones y la tolerancia en humanos
a altas dosis estan determinadas por el estado de oxido-reduccién de los tejidos y los
liquidos corporales o, en otras palabras, por el estado de distrés bioquimico. Por eso, la
llaman la hormona del estrés (reguladora del distrés) faltante en los humanos. En la
practica, el consumo de 1 a 5 gramos diarios de vitamina C tomada por via oral y el uso de
la via endovenosa, aplicada por personal certificado y capacitado, a razén de 12 a 15
gramos diluida en suero, es un excelente antidistresante que se puede emplear con

frecuencia.

OMEGAS

Los acidos grasos poliinsaturados, mejor conocidos como los Omegas 3, 6 y 9, son
indispensables para la salud, especialmente el Omega 3 que es esencial para mantener la
membrana de las células y cuidar la salud de las arterias y los nervios de todo el cuerpo
para ayudar a soportar el distrés, al tiempo que ayuda a regular el equilibrio entre el
colesterol bueno (HDL) y el malo (LDL), evitando asi el efecto desfavorable del distrés
sobre el sistema cardiovascular y el sistema nervioso. El Omega 6 en exceso es toxico,
como ocurre en la dieta moderna, producto de los aceites empleados para la cocciéon y
fritura de diversos alimentos, y para su equilibrio requiere un mayor consumo de Omega 3.
Este acido graso poliinsaturado se encuentra en pescados de agua de mar muy fria,
predominantemente, aunque el cuerpo puede sintetizarlo a partir de las semillas de lino

también. Sin embargo, el pescado de mar, casi sin excepcidn, presenta un alto nivel de
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contaminaciéon de metales pesados, por lo que se recomienda el uso del Omega 3. Hay
que asegurarse de que el producto haya sido microfiltrado y que esté libre de mercurio,
cadmio, plomo, arsénico, PCB, entre otros contaminantes que abundan en nuestros mares.
El Omega 9, presente en el aceite de oliva, favorece, al consumirse crudo y de primera
presion en frio, el correcto funcionamiento del sistema cardiovascular, disminuyendo el

impacto del distrés.

OTROS

Todas las vitaminas del complejo B, en especial la vitamina B6 y los minerales calcio,
magnesio y zinc, cuando se utilizan en sus requerimientos diarios, mediante la dieta
adecuada o por el uso de suplementos calificados, son esenciales para atenuar el distrés en
el organismo. Ademas, cuando se consumen entre 1 y 1,5 gramos diarios de GABA, un
aminoacido presente en gran cantidad en el cerebro, se produce un profundo efecto
antidistrés, similar al de potentes farmacos para tal fin, como las benzodiazepinas, sin los
efectos desfavorables que estas poseen.

Por esto, antes de recurrir a cualquier farmaco, en caso de severo distrés que incluso
llegue al agotamiento, utilizar los farmanutrientes y las esencias de flores -que revisaremos
mas adelante- siempre es mi primera opcién como ayuda adicional y, en casi la totalidad de

las ocasiones, la unica.
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El sonido y la miisica

La miisica es para el alma

lo que la gimnasia para el cuerpo.
PLATON

Podemos entender el sonido como una sensacién percibida por el oido que llega hasta el

cerebro. Cuando un cuerpo cualquiera vibra, las moléculas que lo forman se propagan en
circulos concéntricos a través del aire produciendo el sonido. El ruido es el sonido sin
definicién, con vibraciones cortas que molestan y alteran el nervio auditivo.

El sonido en combinacién con el silencio es la materia prima de la musica. Con el
paso del tiempo, el ser humano ha ordenado los sonidos y los ha enmarcado hasta formar
lo que se conoce como el lenguaje musical. Entonces, se dice que la dimensién de la
musica es el tiempo y que su medio de expresion es el sonido. El sonido y la musica han
sido utilizados por el hombre de manera permanente para ahuyentar el distrés y fortalecer
el eustrés. En la practica, cada persona puede encontrar sonidos y musica que logren este
resultado de manera personal. Sin embargo, hay musica que lo logra en general y es

conocida como el efecto Mozart.

EL EFECTO M OZART

El genio compositor austriaco nos dejé musica maravillosa, desde poco tiempo
después de su nacimiento en 1750, ya que compuso grandes obras a partir de sus escasos
seis afios de edad, pero solo hasta doscientos afios después de su muerte se pudo
dimensionar mejor el efecto que su musica tiene sobre el ser humano y que se ha
bautizado como el efecto Mozart. Albert Einstein, quien era un experto “mozartiano”,
habia sefialado que “La Sonata K.448 es una de las mas profundas y maduras de todas las
composiciones escritas por el muasico” y, segun se dice, acostumbraba a escucharla en sus
momentos mas creativos. Su musica (al igual que la de Bach) tiene una periodicidad a largo
plazo, en forma de ondas que se repiten regularmente pero espaciadas entre si, que tiene
el efecto de armonizar la actividad cerebral que, de cierta forma, “copia” la armonia de la
obra musical al ser escuchada.

Diversos autores han constatado entonces que el efecto Mozart beneficia a quien
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escucha la musica en cuanto a su capacidad creativa y a la actividad armoénica de sus ondas
cerebrales, logrando atenuar el distrés y aumentando el eustrés. Es importante afiadir que
la Sinfonfa no. 36 K.425 de Mozart, conocida como Linz, y Las cuatro estaciones de
Vivaldi se emplean con éxito para atenuar el distrés y la ansiedad, mientras que la musica
de Bach en general y los Nocturnos de Chopin, escuchados antes de dormir son propicios

para evitar el insomnio.

METODO TOMATIS

Es un sistema fundado en los afios cincuenta por Alfred Tomatis (1920-2001), médico
otorrinolaringélogo francés, que se define como una pedagogia de la escucha que es la
capacidad que se tiene para poder utilizar la audiciéon de una manera consciente, atenta y
decidida a nivel emocional, con el objetivo de aprender y de comunicar.

La técnica Tomatis consiste en escuchar musica o sonidos a través de un oido
electréonico (complejo simulador del oido humano) para reeducar los musculos del oido
medio, restituir las frecuencias perdidas y restablecer el buen funcionamiento del sistema
nervioso. De este modo, se puede recuperar la capacidad de escucha y aportar energfa al
cerebro y al cuerpo, dejando abierta una puerta a la conciencia de la realidad de si mismo y
del entorno, mientras se logran transformaciones en el comportamiento y el lenguaje. Al
tinal, se aprovechan los estrechos vinculos que existen entre el oido, la voz y el sistema

nervioso, generando un profundo y perdurable eustrés que mitiga el distrés preexistente.

CUENCOS TIBETANOS

Esta terapia es un masaje sonoro realizado con estos instrumentos metalicos, los
cuencos, que estan compuestos por una aleaciéon de siete metales: plata, oro, mercurio,
estafo, plomo, cobre y hierro, forjados de forma artesanal. Al golpearlos o frotarlos con
una baqueta producen un sonido cargado de armoénicos de naturaleza sanadora.

Mediante el principio de resonancia (una vibracién mas intensa y armonica impregna a
otra mas débil, disonante) producen un efecto ar- monizador sobre las ondas cerebrales y
el funcionamiento organico en general. Al final, ayudan a restablecer una vibracion
saludable en todo el organismo a nivel fisico, mental, emocional y espiritual, produciendo

significativo eustrés a quien la experimenta.
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El agua

Lo que embellece al desierto

es que en alguna parte esconde un pogo de agna.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

El agua es el mayor constituyente del ser humano: cerca del 75% del recién nacido y

poco mas del 50% antes de morir. El agua refresca, humecta, hidrata, disuelve casi todas
las sustancias del cuerpo y favorece la absorcién de los nutrientes, ademas de regular la
temperatura corporal. Sin ella no hay vida en nuestro cuerpo y en poca calidad y cantidad
hay mala salud y todo tipo de alteraciones. Su uso interno y externo es una estrategia

sencilla y eficaz para combatir el distrés y fomentar el eustrés.

HIDROTERAPIA

El uso del agua como agente terapéutico para ejercer presién sobre el cuerpo
mediante bafios simples parciales asi como bafios totales, actuando en la piel, la
circulacién sanguinea y el sistema nervioso, se aplica desde la Antigliedad. Los antiguos
egipcios describieron sus efectos e Hipocrates, el sabio griego, padre de la medicina,
utilizaba y recomendaba los bafios de vapor, las compresas himedas calientes de agua de
mar o de agua dulce y las bolsas de agua caliente, entre otras practicas que permanecen
vigentes en todo el mundo.

Todos sabemos lo relajante y refrescante que es una ducha en los momentos de
tension y distrés, y lo eustresante que puede ser sumergirse en una bafiera caliente y, para
muchos, terminar la ducha de cada dia con agua fria como agente de estimulacion.

Es que el agua almacena y trasmite calor y frio, asi que durante un bafio con chorros
a presion estimulara, primero de manera local y luego profunda, por medio del sistema
nervioso, todo el sistema circulatorio, luego las visceras y los muasculos.

Este estimulo favorece la respuesta natural de adaptacion y equilibrio que tiene el
cuerpo, ademas de ser una estrategia de muy facil aplicacién y efectos rapidos.

La hidroterapia, bien suministrada, revitaliza, favorece la accion del sistema inmune,
ayuda a la circulacién, a controlar el dolor, a limpiar la piel y retirar toxinas, ademas de

producir un profundo efecto eustre- sante.
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EL AGUA PARA BEBER

Segin el doctor Fereydoon Batmanghelidj, investigador norteamericano de origen
irani, el cuerpo no siempre esta enfermo sino “sediento”. Una deficiencia de aporte de
agua al organismo podria ser un factor desencadenante -o por lo menos coadyuvante- de
diversas patologias como son la dispepsia y la ulcera gastrica, el reumatismo articular, los
dolores lumbares, la hipertension, las alergias, las migrafas, las enfermedades coronarias,
asi como el distrés hasta el agotamiento, entre muchas mas.

Por eso, para un hombre adulto promedio, conviene beber de dos a tres litros de agua
a lo largo del dia (20% por via de los alimentos) siempre y cuando no existan
enfermedades del rifién, del corazon o alguna recomendaciéon médica que lo desaconseje.
Es ideal empezar a beber el agua al despertar, de uno a dos vasos para compensar la
pérdidas nocturnas y las de la eliminacién de orina y deposicion, y luego tomar, por lo
menos, un vaso antes del almuerzo y otro antes de la comida. Es mejor beber en
pequefios sorbos y pasarlos, aunque se tenga mucha sed, para evitar los atragantamientos,
por un lado, y para que el estbmago se adecte para su recepcion.

Esta agua, ademas de limpiar el organismo de impurezas, disminuye en forma

considerable el distrés.

MEMORIA DEL AGUA

Las investigaciones recientes han podido comprobar que el agua mantiene un tipo de
memoria que funciona de modo racional, distinta a la del humano, libre de emociones y
que guarda con precisién toda la informaciéon con la que puede encontrarse, sea 0 no
tavorable.

Las investigaciones del profesor japonés Masaru Emoto, que son una coleccién casi
artistica de como se modifica la cristalizaciéon del agua ante diferentes estimulos de todo
tipo, nos muestran que lo que pensamos y sentimos afecta el agua externa e interna. Asi
que nuestra agua se altera con el distrés, se organiza y se beneficia con el eustrés vy, si
bebemos agua cargada de condiciones eustresantes, podemos llevar eustrés al interior.

Entonces, podemos exponer el agua a musica clasica, al sol en botellas geométricas y
de colores —como estrategia de cromoterapia—, a nuestros pensamientos o sentimientos
de alegria y bienestar antes de beberla. Incluso podemos escribir la palabra eustrés en la
botella, lo que lograra que el agua mejore sus condiciones y favorezca y perpetie nuestro

eustrés.
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Reflexoterapia

La belleza exterior no es mds que el encanto
de un instante. La apariencia del cuerpo

no siempre es el reflejo del alma.
GEORGE SAND

Todos sabemos lo eustresante que suele ser un masaje cuando el distrés es muy alto. El

masaje manual o instrumentado constituye una de las técnicas mas sencillas para combatir
el distrés del dia a dia, al relajar el cuerpo, retirar la tension y dar bienestar. Sin embargo,
el efecto, en la mayoria de las personas, es de corta duracion, por lo que debe ser repetido
con frecuencia. Todo masaje es parte de un grupo de terapias que se conocen como
reflexoterapias, en las cuales se estimulan puntos claves de diferentes zonas del cuerpo
que estan distribuidos a manera de mapas que representan o reflejan, por separado y en
conjunto, 6rganos internos, sistemas y funciones generales del organismo. El sentido de
estimular estas zonas es activar la propia fuerza curativa del organismo y recuperar el
estado de salud. Desde estos puntos reflejos se puede lograr, no solo la activacién, sino
también la inhibicién de ciertas actividades del cuerpo; o sea, se puede activar la funcion
del intestino grueso, por ejemplo, en un caso de estrefiimiento, o inhibirla, en un caso de
diarrea. Entonces, el mayor efecto es la regulacion o equilibrio de las funciones vitales.

En manos calificadas, las reflexoterapias son sencillas y eficaces y pueden lograr
cambios inmediatos en las personas con distrés. Cuando se hacen con instrumentacion,
como en el caso de la acupuntura (con agujas) o la moxibustiéon (con calor), sobre puntos
reflejos en meridianos claramente definidos por la ciencia y descubiertos desde la
Antigiiedad, los resultados suelen ser mas estables que si solo se emplearan los dedos
entrenados del terapeuta calificado, mediante la presion, llamada acu- presion. Las agujas
también pueden ponerse en puntos especificos de la oreja (auriculopuntura), en la cabeza
(craneopuntura) o en la mano (manopuntura), con resultados rapidos y eficaces, siempre y
cuando se coloquen en el sitio exacto. Estos puntos se pueden estimular con electricidad,
aumentando su eficacia, lo que se conoce como electroacupun- tura.

Otras excelentes reflexoterapias, llamadas también terapias manuales, por su aplicacion

con las manos unicamente, son la osteopatia y la quiropractica que, con movimientos
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precisos, logran romper el ciclo de tensién que el distrés produce en el cuerpo.
Por ultimo, se pueden aplicar campos magnéticos e incluso estimulos de luces de
colores en zonas reflejas, como en la magnetoterapia y en la colorpuntura, con buenos

resultados en las mismas zonas reflejas de la piel.
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Esencias de flores

Podrin cortar todas las flores,

pero no podrdan detener la primavera.
PaBLO NERUDA

Las esencias florales son preparados vibracionales que conservan la cualidad energética

de una flor y se convierten en facilitadores del crecimiento personal integral al aportar
dicha cualidad al ser humano que la incorpora como propia.

Aportan calma, bienestar, control y diferentes cualidades mas, de acuerdo con cada
flor y, asi, realizan su trabajo, sutil, agradable y efectivo. Sirven por igual a nifios y
ancianos, y, al no tener efectos toéxicos, son indicadas de manera frecuente para ayudar a
las personas en su calidad de vida, en su basqueda del bienestar y, por supuesto, como
terapia de sanacion.

Su efecto es rapido, estable y profundo y, por lo tanto, ayudan a controlar el distrés y
a favorecer el eustrés en quienes las utilizan. Su origen se remonta al doctor Edward
Bach, médico galés, quien dedic6 gran parte de su vida a la investigacion, estructuracion y
desarrollo de lo que hoy se conoce como terapia floral. Su mayor objetivo era que pudiera
ser un sistema sencillo, de facil acceso y que cualquier persona pudiera emplear las
esencias de las flores con éxito, partiendo de unos conocimientos minimos. Descubrié las
esencias de treinta y siete flores y el agua de un manantial de sus pais, para luego
desarrollar la mezcla conocida como remedio de urgencia (Rescue Remedy), cuyo objeto
es permitir al cuerpo activar todos los mecanismos de adaptacién ante una circunstancia
aguda, para salir avante de la manera mas rapida. De sus remedios, esta es la combinacion
ideal para contrarrestar el distrés agudo.

Llevo veinticinco anos empleando las esencias de flores de Bach en la practica diaria,
as{ como otras nuevas esencias preparadas por diferentes personas en distintos paises del
mundo, y cada vez compruebo su sencillez, facilidad de empleo y alta eficacia, ademas de
una aceptacion muy alta de las personas que las utilizan.

Hace varios afios me ocupé de encontrar una combinaciéon de flores que respondiera
al distrés croénico y, mas que todo, al cotidiano, al de la vida en las grandes ciudades, y

encontré la siguiente mezcla que bautizamos en el grupo con el nombre de “estrés
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urbano”. Esta mezcla consta de: eneldo, maiz, cinia, lirio mariposa y verbena.

El eneldo es una flor que ayuda a adaptarse al ritmo de la ciudad, es ideal para este
tiempo de vida acelerada, para poder habituarse e integrarse al exceso de informacién de
todo tipo al que estamos expuestos de manera permanente y que afecta nuestros cinco
sentidos.

El maiz es la flor para integrarnos al planeta, para que nosotros podamos echar raices
en ¢él, sentirnos parte de ¢l y vivir en armonia con todos los cambios que presenta.

La cinia es la flor que despierta nuestra capacidad de ser nifios, activando las cinco
cualidades que el adulto no deberfa nunca olvidar ni perder y que son esenciales en el
nifio: la capacidad de sorprenderse, la risa, el juego, la autenticidad y la capacidad de sonar.
Estas cualidades nos permiten vivir en equilibrio a pesar de las condiciones adversas que
tengamos en la vida.

El lirio mariposa es la flor para el que no se ha sentido suficientemente amado,
mimado y protegido. Nos hace sentir otra vez contenidos, nos hace tener esa sensacion
profunda de soporte para validar que es posible afrontar cualquier condicién tensionante,
porque sentimos el apoyo que nos da confianza.

Por dltimo, la verbena es la flor del entusiasmo que nos da la fuerza para enfrentar el
dfa a dia y evita el desborde, el fanatismo que nos puede hacer sucumbir en el intento, por
sobreesfuerzo mal dirigido o por tensién en la busqueda bajo la premisa de una idolatria.
También nos da la fuerza, la serenidad y la claridad mental para enfrentar las condiciones y
oportunidades que nos da la vida. En la vida moderna se tiene desgaste de fuerza y energia
por servir a muchos “dioses” como el dinero, la apariencia, la moda, el estatus social, entre
otros. La verbena nos sitia en la realidad, evita la idolatria, y nos recupera del desgaste de
esta busqueda incesante de la humanidad.

En los casos de distrés cronico, recomiendo emplear este compuesto a diario, a razén
de cuatro gotas, seis veces al dia de manera sublingual por varios meses o, en caso de
distrés agudo, cada diez minutos hasta que ceda el estado de tensién. Consumir este
compuesto produce un alivio evidente desde la primera dosis, sin necesidad de recurrir a
farmacos ni sustancias que por su toxicidad y dependencia deben ser un ultimo recurso.
Hagan la prueba y, de inmediato, sabran que se puede vivir con eustrés mas facilmente de

la mano de las esencias de flores.
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El Ave Fénix

En esta vida hay que morir varias veces
para después renacer. Y las crisis, aunque atemorizan,

nos sirven para cancelar una época e inangurar otra.
EUGENIO TRiAS

El Fénix es esa mitica ave que renace de las cenizas para ser inmortal, que mantiene

siempre viva la esperanza y cuyas lagrimas tienen propiedades curativas muy poderosas.
Este mito esta presente en la cultura de casi la totalidad de los pueblos antiguos de
nuestro planeta, incluso en los de nuestro continente.

Lo interesante es que es el simbolo del ser humano, que tiene una esencia inmortal y
que puede renacer fortalecido de sus propias cenizas, a pesar de haber caido en la peor de
sus crisis, enfermedad o sufrimiento.

Recordemos que durante una severa crisis, a la cual no se le encuentra solucién y
persiste sin remedio, el distrés puede llevar al “que- mamiento”, agotamiento profundo o,
como se diria coloquialmente, a hacernos quedar fundidos, hechos trizas, a quedar hechos
cenizas. Sin embargo, es posible salir de all{ y volver a integrarse a la vida de una manera
adecuada.

Todo lo expuesto a lo largo del libro muestra el camino consciente y adecuado para
lograr la adaptacion y la integracion. Sin embargo, es esencial ver la dificultad, la crisis,
con otros ojos, como es en realidad, como una oportunidad para sacar el mayor provecho
de ella.

Albert Einstein, el cientifico mas prominente del siglo XX, dej6 una reflexiéon sobre
la crisis, que leo frecuentemente y que recomiendo a las personas que estan en su
momento de “quemamiento”, porque encierra la perspectiva necesaria para cambiar el
punto de vista, valorando la oportunidad de empezar de nuevo. El sabio dijo esto en un

mensaje al pueblo aleman después de la Segunda Guerra Mundial:

“No pretendamos que las cosas cambien, si siempre hacemos lo mismo. La crisis es la
mejor bendiciéon que puede sucederle a personas y paises, porque la crisis trae
progresos. La creatividad nace de la angustia como el dia nace de la noche oscura. Es
en la crisis que nace la inventiva, los descubrimientos y las grandes estrategias. Quien
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supera la crisis se supera a s{ mismo sin quedar ‘superado’. Quien atribuye a la crisis
sus fracasos y penurias, violenta su propio talento y respeta mas a los problemas que a
las soluciones. La verdadera crisis es la crisis de la incompetencia. El inconveniente
de las personas y los paises es la pereza para encontrar las salidas y soluciones. Sin
crisis no hay desafios, sin desafios la vida es una rutina, una lenta agonia. Sin crisis no
hay méritos. Es en la crisis donde aflora lo mejor de cada uno, porque sin crisis todo
viento es caricia. Hablar de crisis es promoverla y callar en la crisis es exaltar el
conformismo. En vez de esto, trabajemos duro. Acabemos de una vez con la tnica
crisis amenazadora, que es la tragedia de no querer luchar por superarla”.

Siempre es posible empezar de nuevo, siempre es posible renacer de las propias
cenizas. Vale la pena intentarlo, te garantizo que lo podras lograr; al hacerlo te sentiras
mejor y cada vez que persistas habras avanzado en la ruta adecuada. No importa lo dificil
y largo que sea el camino, solo intentarlo ya es valioso y permanecer en la busqueda es
grandioso. Si tienes objetivos y metas claras, con seguridad saldras de alli. No solo habras
logrado superar el problema, cualquiera que sea, habiendo aprendido del dolor, la penuria
y la dificultad, sino que, sobre todo, seras una persona mas capaz, competente y valiosa,
porque habras renacido de tus cenizas y podras volar a la cima mas alta que hayas sofiado
en tu vida, pudiendo alcanzar tus suefios con facilidad y, entonces, seras el duefio de tu

destino. Asi que despliega tus alas, pues ya sabes volar.
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Eustrés, eustrés, eustrés. El logro de la coherencia

A la cancha de tenis se va a jugar al tenis,

no a ver si las lineas son rectas.
ROBERT LEE FroSsT

El éxito en la vida es ser coherente; es pensar, sentir y actuar de la misma manera, para

garantizar que existan menos conflictos internos y disminuir la posibilidad de padecer de
gran distrés.

El eustrés siempre estara presente en cada momento de la vida que tenga coherencia
y se ira de inmediato en el momento que la perdamos. Muchas veces la mente, la emocion
y la accién no van por el mismo camino, ya sea por debilidad propia, por falta de claridad
de propésitos, por deseos desproporcionados o incontrolados, o porque se sucumbe ante
los intereses de los demas, entre otras cosas. El caso es que cuando no se logra esa
integracion de la personalidad quedamos en conflicto permanente con nosotros mismos.
Es posible tener todo tipo de conflicto con los demas y vivir en eustrés, como lo han
demostrado a lo largo de la historia librepensadores, infinidad de lideres y visionarios que
lograron sacar adelante sus ideales y proyectos cimentados sobre una gran cantidad de
oposicion y negativas de los demas. Sin embargo, es imposible permanecer en eustrés si el
conflicto se vive con uno mismo. La prueba viva mas grande de esto son los nifios
pequefios que viven, sienten y piensan como tales, sin pensar que son adultos en
formacion, ya que son, simple y maravillosamente, nifios.

De ellos se puede aprender a ser coherente y vivir en eustrés ya que lo viven como
algo natural, y luego lo olvidamos al crecer, pero es posible recordatlo. Lo hacfamos
cuando cultivabamos cinco cualidades sobresalientes que nunca debimos haber perdido y
que ahora, de adultos, necesitamos de nuevo. Debimos haber seguido siendo aw?énticos,
decir lo que sentimos y manifestarnos sin mascaras, tapujos ni apariencias, sino mostrarnos
tal como somos. Con esta cualidad podemos tener conflictos con otros, pero nunca con
NOsotros mismos.

De adulto se pierde ademas la capacidad de re7r de manera natural y espontanea. Se
sabe que un nifio se rie en promedio cerca de doscientas veces por dia, mientras que un
anciano solo cuatro. Con el paso de los afios se pierden ciento noventa y seis risas

saludablemente eustresantes en el dia. As{ que hay que volver a reir para rescatar al nifio
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interior vy, ojala, por las cosas mas simples y cotidianas, entre ellas, de uno mismo.

Los nifios también tienen la capacidad de sorprenderse, de maravillarse de las cosas
novedosas, o de volver a disfrutar, como la primera vez, de algo conocido. Cuando la
mirada de la mujer amada, entrar a nuestro propio hogar o el azul del cielo y la mezcla de
colores del atardecer no nos estremecen, hemos dejado de ser nifios.

Igualmente, es esencial volver a jugar en cada momento. Jugar puede ser realizar
cualquier actividad que genere gozo y que no se haga por obligacién. Asi que se puede
jugar a ser un profesional exitoso, libre de tensién; se puede jugar a amar a la pareja, libre
de la limitacién que uno se pone; y se puede jugar el juego de la vida en cada momento,
libre de distrés y sufrimiento. Y, por supuesto, se puede seguir jugando siempre,
respetando las reglas de cada juego, como se hacia responsablemente de nifio.

Y, por ultimo, hay que so7ar todos los dias; hay que construir castillos en el aire, en
la mente y conspirar con el universo para que se vuelvan realidad. Hay que ponerse metas
imposibles para poder volverlas posibles. Hay que volver a creer en la magia para volverla
aliada de la vida. Hay que levantarse cada mafiana con todo un proyecto por conquistar y
volver ala cama con un avance en ese camino.

Asi que ya fuiste un maestro en el arte del eustrés y lo lograste gracias a tu

coherencia. Entonces, ¢qué esperas para volver a ser nifio?
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Conclusiones

Un instante de gogo del corazon

vale mais que dos horas de placer de los sentidos.
AucusT VON KOTZEBUE

La conclusién de este libro es simple y sencilla, como debe ser la vida: hay que buscar

el eustrés en cada momento, persistir en ¢l disfrutando lo que se hace mientras se vive y
se aprende. Sin embargo, soy muy consciente de que cada dia el distrés estara presente en
el camino y sé que ante muchas condiciones, experiencias y momentos, inclinara la balanza
a su favor. Ya sabes que quiero que uses este libro que aprendas a identificar de la manera
mas completa posible lo que te genera distrés y que busques en ti como activar tus
mecanismos de adaptacién y que, por ultimo, los complementes con los sistemas de
soporte.

Pero quiero atin mas: que uses este libro para aprender que también existe el eustrés,
que lo reconozcas en ti y lo actives cada vez mas en tu vida hasta que se vuelva
imprescindible. Sé que es posible porque millones de personas lo hacen en el mundo. Si
en realidad lo haces, lograras vivir en eustrés, que es el objetivo verdadero de esta obra y,
asi, me permitirds cambiar el titulo del libro por Eustrésate. Libérate de la tension y
goza de tu vida.

Gracias, querido lector, por permitirme lograrlo.

Santiago Rojas Posada
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Ejercicios de relajacion

En este apartado presento tres tipos de practicas para relajarse: una que busca la accion

opuesta para que la reaccion sea relajar; la segunda que busca integrar la imaginacion y la
atencion del cuerpo; y la tercera, la imaginacién combinada con la respiraciéon. Cualquiera
de las tres es valida y se pueden emplear en momentos diferentes de distrés. Sin embargo,
con el tiempo, la dGltima se vuelve la mas apropiada al relajar todo el organismo sin poner
atencion a ninguna de sus partes de manera particular.

El primer ejercicio consiste en contraer de la manera mas intensa y consciente un
grupo de musculos del cuerpo manteniendo la tensién por unos segundos durante la
inspiracion, persistiendo unos instantes mas durante la pausa, para luego soltar de manera
abrupta durante la espiracion. Se debe hacer de manera simétrica y ascendente, empezando
por los pies hasta llegar a la cabeza: ascender de los pies a las pantorrillas, muslos, caderas
y gluteos, abdomen, zona lumbar, térax, dorso, manos, antebrazos, brazos, hombros, cuello,
cara y cabeza, para luego hacerlo por completo con todo el cuerpo y quedarse asi por un
rato en el proceso de relajacion de todo el organismo. Al principio es dificil lograr la
contraccion especifica de una zona, pero la repeticiéon del ejercicio va aumentando esta
habilidad con éxito.

El segundo ejercicio consiste en imaginar un lugar tranquilo y apacible (puede
provenir de un recuerdo real), que tenga todos los elementos de seguridad, bienestar y
comodidad para lograr la relajacion. Al sentirse a gusto en el lugar se lleva la atencién a
cada parte del cuerpo de manera ascendente, como en el ejercicio anterior, pero sin
contraer ningin musculo. Se lleva la sensacion de bienestar a cada parte hasta lograr que
esta se relaje v, asi, todo el organismo, sin prisa ni limite de tiempo. Este ejercicio se puede
hacer sentado o acostado, de preferencia con una cobija, luz tenue o sin ella y se puede
ambientar con aromate- rapia y musica suave relajante o sonidos de la naturaleza.

Para el tercer ejercicio, primero se debe lograr una respiraciéon de tipo abdominal o
diafragmatica estable que, de por si, lleva a una relajacién que se incrementa con la
visualizacion de luz blanca que se inspira por la nariz hasta llenar los pulmones. A medida
que llega el aire a los pulmones, durante la pausa posinspiratoria, la luz se distribuye de
manera equitativa en todo el organismo, sin limitaciones. En la espiracion se lleva

cualquier imagen de color u opacidad que sea diferente al color de la luz que ingresa (que
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debe ser blanco como la luz del sol, pero que con el tiempo puede ser cualquier otro
color claro, brillante y vital), que representa la tensiéon que sale de determinada zona del
cuerpo. En la pausa posespiratoria se recorre el cuerpo para observar en la visualiza- cién
interior donde persisten las zonas de color u opacidad para llevar la luz blanca con mas
énfasis en el nuevo ciclo respiratorio. No debe haber esfuerzo, pero si paciencia y
persistencia para lograr el objetivo. Después de un tiempo se recomienda determinar una
duracién especifica para cada uno de los cuatro tiempos respiratorios (de tres a cinco
segundos) y se puede asociar la luz que ingresa al cuerpo con pensamientos, sentimientos
o emociones. El ejercicio terminara cuando la luz que ingresa salga del mismo color y sin
resistencia alguna del organismo mediante la respiracion, lo que ha de ocurrir a los pocos
minutos. Conviene hacerlo solo por cinco a diez minutos como mucho vy, dado el caso,
repetirlo un par de veces al dia para lograr el objetivo deseado en lugar de alargarlo por
mucho tiempo en caso de no lograrlo al primer intento.

Estos ejercicios son herramientas, guias que pueden ser modificadas y adaptadas por
cada persona en la medida que reconozca la respuesta corporal, emocional y mental ante
cada proceso realizado. Es bueno afladir que se debe terminar cada ejercicio en estado de
bienestar, relajacion y paz, con una revitalizacion posterior; de lo contrario, se desaconseja

su repeticion hasta tanto no se hagan bajo la supervisién de personal capacitado.
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Reprogramacion neuronal

Hace un tiempo conoci a Victor Truviano, un ser humano de esta época, aunque

pareciera venir de un futuro lejano. Es un hombre de paz, de mirada transparente, activo,
despierto, juguetén, amoroso que lleva varios afios sin ingerir alimento fisico,
alimentandose de la vida misma, algo incomprensible para la ciencia. Entre sus ensefianzas
nos dej6 esta pequefia practica que esta escrita como ¢él la dice y con su autorizacion para
que otra persona te la lea, de manera lenta y pausada. La ensefia desde su mas tierna
infancia y sirve, segin he podido constatar, para borrar dolores del pasado, fuentes de alto
distrés, sin esfuerzo alguno.

Si quieres puedes cambiarle las palabras, sin embargo conserva la esencia y el ritmo

tranquilo. Es tan simple como debe ser la vida misma y tan eficaz que sorprende.

Comenzando a sentir tus parpados cada veg mads pesados, bajandolos lentamente
hasta sentir la unidn en tus pestainas, cerrando tus ojos, abriéndote a esta bella
oscuridad que no es mds que tu infinito interno, tomando conciencia de que todo lo
que sucede por tu mente es real, siendo creador y exteriorizando lo que sucede en
este espacio...

A lo lejos, puedes observar un punto del color que sientas, que gira en direccion
de las agujas del reloj...

Lentamente, comienzas a acercarte a este punto y, a medida que lo haces, este se
agranda mds y mds...

Te aproximas tanto... te acercas tanto a esta gigantesca mancha que tienes la
posibilidad de penetrar en ella, activindola por voluntad propia.

Abhora, también eres este estado celular y para equilibrarlo o “ecnanimi- zarlo”
lo vas a hacer con dos nenronas, dos neuronas que traerds a través de recuerdos.

Entonces, vas a permitir que la mente te presente, te regale dos recuerdos que
van a suceder en esta sesion de reprogramacion desde este estado celular que vas a
activar.

Solo permites que la mente te presente dos recuerdos negativos, dos recuerdos
donde no te sientas confortable... Hay mucho tiempo para permitirlo... No tienes que
buscar algo, no tienes que llegar a ningin Iugar, solo permitir que suceda de forma
natural, sin forzar nada, sin forzar algo...
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Una veg que la mente te haya presentado estas dos memorias negativas,
equilibrando tu estado celular, vas a pasar por uno de ellos, pasas por uno de estos
recuerdos de principio a fin, mentalmente, sin intervenir, sin cambiar la intencion
de lo que sucede en lo que estis observando, hay munucho tiempo y nada para
hacer...

Pasas por este recuerdo una veg mis percibiendo como se potencian los sentidos
en lo que observas y, a medida que pasas por esta memoria, comienza a desaparecer
su distancia energética negativa y esta dejando de tener peso real en tu cuerpo fisico.
A medida gque pasas por este recuerdo por segunda vez, creas un espacio emocional
nuevo o diferente para poder depositar la informacidn que ti necesitas ahora para
continuar estando feliz.

Entonces, en este espacio emocional que creas, en esta memoria, depositas una
informacion o intencidn; sobre todo, es la forma de predisponer a la mente a que
ejecute algo por lo que “conscientemente” se podria llegar a sentir obstaculizada y no
concretarse en tu presente lo posiblemente reprogramado. (Colocas una nueva
informacion favorable que quieres sobre el recuerdo.)

Puedes reprogramar o volcar esta nueva informacion que estds creando a través
de imdgenes, de palabras o a través de un estado sensorial.

Abhora, sueltas por completo la memoria y lo que hayas reprogramado...

Abhora, vas a pasar por el segundo recuerdo que la mente te presentd para
trabajar en esta sesion y lo haces de la misma forma que en la primera... Una veg
que hayas hecho este trabajo, sueltas lo que has de reprogramar y lo dejas libre en tu
cuerpo, permitiéndole ser, sucediendo esta informacion por el estado celular de tu
cuerpo haciéndose uno y carne en ti ahora...

Pasados estos minutos, sin prisa, con todo el tiempo que necesitas, retomas de
nuevo a la experiencia de tn vida cotidiana, relajado.

(Puedes repetir el ejercicio varias veces, con unos dias de diferencia, sin forgar los
recuerdos. A veces, aparecerciﬂ los wz'swosy, en otras ocasiones, 0iros muy dzferem‘e;.
Veras que puede volver alguno previo y ya se verd con la nueva informacion
incorporada, haciendo parte del recuerdo, sin esfuerzo, sin sufrimiento y sin efectos
para tu presente.)
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Restauracion energética

Este ejercicio me lo regalaron unos sabios alquimistas hace muchos afios y sirve para

volver a un estado de bienestar previo, cuando el distrés y la tensiéon psiquica y fisica,
agudas o cronicas, nos han llevado a salirnos de nuestro centro. Incluso puede servir
cuando ya se ha llegado a la etapa de “quemamiento”. No requiere esfuerzo alguno, solo
tomarse el tiempo suficiente, unos quince minutos, en un lugar tranquilo, para recuperar el
potencial energético propio. Recomiendo que lo leas varias veces previamente para

entender cémo realizarlo o pedir a otro que te lo lea textualmente, sin prisa.

Relajacion y reconocimiento del estado corporal lograr la telajacion fisica por
cualquier via, que incluya todo nuestro cuerpo y que permita reconocer cOmo se siente
uno en su totalidad en ese momento.

Salir del cuerpo por la frente: con la imaginacion activa y serena, visualizar que el yo
que somos, nuestra energia donde habita la conciencia, se desplaza del interior del cuerpo
hacia afuera, en su totalidad, por la frente y, de inmediato, situarse por detras, dejando el
cascaron vacio.

Instalar la orden en el cerebro del cuerpo: una sola palabra, firmemente pronunciada
desde nuestra conciencia, donde estamos en ese momento, sin sonido audible, pero llena
de nuestra fuerza interior, que llega al cerebro del cuerpo fisico. Esta palabra representa la
informacién que se necesita para restaurar el equilibrio. Algo asi como paz, alegtia,
serenidad, persistencia, fortaleza, control o cualquiera que se sienta con certeza en ese
momento. Recuerda que se entona una sola vez con firmeza, pero sin violencia alguna.

Transfundir energia del cuerpo desde el alma: atn situados en nuestra conciencia,
detras del cuerpo fisico, se visualiza una flor de doce pétalos blancos, del color y brillo
del sol, ubicada arriba de la cabeza y, de manera lenta, se lleva su luz a la misma velocidad
que desciende miel hacia el cuerpo fisico, entrando por la cabeza y, de manera muy lenta,
lo bafia interiormente y exteriormente hasta los pies, sin omitir parte alguna.

Transfundir energia del alma desde el espiritu: al terminar el proceso antetiot, se
visualiza una flor aun mayor en tamano, brillo y altura, encima de la anterior, de la cual
sale su luz hasta la inferior, de la misma manera que en la parte anterior, para que el brillo

de la primera se mantenga igual de luminoso, activo y vibrante.
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Atravesar el cuerpo fisico por la mitad del esternin, muy lenta y pansadamente:
nos desplazamos en la conciencia adelante del cuerpo y se inicia el retorno de manera
muy lenta via el esternén.

Entrar al cuerpo por el esterndn: el ingreso se hace por completo hasta estar en su
interior y acoplarse con el cuerpo fisico como lo hace la mano con el guante, en todas
partes.

Absorber y distribuir la energia equitativamente: una vez adentro, volverse uno
con la luz que ahora habita en el cuerpo, de manera equilibrada en todas partes, sin dejar
ninguna zona oscura.

Fluirla lentamente por la espiral ascendente de pies a cabeza: visualizar que por
los pies sale una luz, del mismo brillo que la del cuerpo, a manera de cinta que va
envolviendo el cuerpo de izquierda a derecha (a favor de las manecillas del reloj, visto
desde arriba) de manera suave, hasta llegar arriba del cuerpo.

Fijar en la frente, cerrando la puerta, visnalizando todo el ovoide energético: al
llegar a la cabeza, la energia entra por la mitad de la frente continuando su movimiento sin
parar desde los pies, al tiempo que se amplia su diametro y se va conformando un ovoide
completo, sin separacion alguna de luz exterior e interior.

Reincorporacion a la totalidad mediante la relajacidn: permanecer en ese estado
de conciencia plena y de bienestar con gozo por varios minutos, hasta que no se pueda

mantener en la mente la imagen del ovoide luminoso completo.

Es mejor no repetir este ejercicio hasta pasados unos dias, ya que su accién es muy
profunda en todo nuestro ser y hay que dejar que el efecto de su accién tome el tiempo
necesario para ir logrando la restauraciéon total que comienza desde el mismo instante en

que se ejecuta.
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