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Prologo

Lo quc nos ensenaron nuestros pacientes
Doctores John Horton y Edward Hanzelik

os facultativos vemos a diario los efectos del estrés. El Instituto Americano del Estrés

estima que este factor estd presente entre el setenta y cinco y el noventa por ciento de

todas las consultas a los médicos de atencion primaria. La cifra no nos sorprende. A
los investigadores les resulta dificil medir las consecuencias del estrés, pero los médicos
sabemos intuitivamente y por experiencia que el estrés cronico causa estragos tanto a
nivel mental como fisico. Normalmente, aunque no le pongan un nombre, nuestros
pacientes saben lo mal que se sienten cuando estdn estresados, y la mayoria es
consciente del conjunto de sintomas que eso le provoca. En alguno puede ser dolor de
cabeza y de hombros; en otro, niuseas, diarrea y molestias abdominales, y para un
tercero, palpitaciones cardiacas, ansiedad y depresion. En determinados individuos el
efecto es ligero. En otros, el estrés contribuye al desarrollo de una enfermedad
potencialmente mortal.

La mayoria de nuestros pacientes comprende que el estrés que padecen en sus vidas se
ha convertido en una carga fisica, pero por lo general piensan que no pueden hacer nada
contra ello. Creen que las circunstancias externas determinan sus niveles de estrés, y que
en ciertas situaciones es inevitable sentirlo. Han llegado a la conclusion de que lo tinico
que pueden hacer es aceptarlo y sobrellevarlo. O bien se encuentran bloqueados y no ven
como podrian cambiar sus actuales habitos, circunstancias o reacciones emocionales.

Cuando comenzamos a ejercer la medicina, nos dimos cuenta de hasta qué punto
afectaba el estrés a nuestros pacientes y esto nos animo a buscar una manera diferente de

hacer frente al problema principal: el estrés en si. Utilizamos la orientacion psicoldgica y



comprobamos que, en principio, era efectiva pero que necesitabamos algo mas que
palabras. Lo que les hacia falta a nuestros pacientes eran herramientas practicas. Sin
embargo, ;qué herramientas podiamos proporcionarles como médicos?

Por regla general los profesionales buscan soluciones médicas a los problemas que
encuentran: pildoras, cirugia o diferentes terapias. Pero estas estrategias no consiguen
atajar del todo el estrés, precisamente porque no toman en cuenta qué es lo que lo activa.
El sistema del estrés ha surgido como una reaccidon biologica para asegurar nuestra
supervivencia en situaciones de peligro, pero en las personas que padecen de estrés
crénico, se activa constantemente como respuesta ante los problemas cotidianos. Existe
un gran numero de pruebas cientificas que demuestra que el estrés cronico es nocivo
para la salud. Por ello, nos preguntamos como podriamos ayudar a nuestros pacientes a
afrontar sus vidas sin activarlo una y otra vez.

Conocemos desde hace afios a Tim Gallwey y admiramos su enfoque del aprendizaje
y su énfasis en los recursos innatos del individuo. En su serie de libros del Juego Interior,
Tim demuestra como es posible mantener el equilibrio ante la influencia de factores
estresantes externos. Decidimos buscarlo y le hablamos sobre las posibilidades de aplicar
los descubrimientos del Juego Interior a problemas sin resolver de la practica médica.

Con su ayuda, les ensefiamos a nuestros pacientes las herramientas del Juego Interior,
mostrandoles como podian usarlas para prevenir el estrés cronico. Los fenomenales
resultados que hemos logrado en los ultimos doce afos nos han impulsado a escribir este
libro. De hecho en muchas ocasiones, tras finalizar un seminario sobre el estrés, algunos
asistentes se acercaban para mostrar su agradecimiento y nos decian: «Deberiais escribir
un libro acerca de esto».

Utilizando el Juego Interior hemos sido testigos de profundas mejoras en numerosos
problemas agudos y cronicos de naturaleza médica y psicoldgica. Hemos descubierto
que algo tan devastador y destructivo como el estrés puede ser controlado totalmente por
el paciente. Hemos visto que dominando los principios del Juego Interior es posible
evitar el estrés.

Nuestros pacientes mostraron su disposicion a jugar un papel verdaderamente activo
en un intento de prevenir enfermedades y eliminar el estrés. Nosotros, los médicos,
dejamos de ser los expertos que poseen todo el conocimiento, prescriben recetas, dan
instrucciones y exigen obediencia absoluta. Tuvimos que convertirnos en entrenadores

personales, animar a nuestros pacientes a descubrir su propia fuerza y capacidad. Ahi es



donde las estrategias del Juego Interior de Tim encajaban a la perfeccion con la practica
médica. Incluso los deportistas de ¢€lite disponen de entrenadores personales. ;Por qué?
Porque saben que el entrenador los apoya en su proceso de aprendizaje, ademas de
ayudarles a ver detalles que ellos pasaron por alto y alentarlos a alcanzar mayores logros.

El médico desempefia un papel parecido: ayudar a los pacientes a descubrir su propia
fuente de recursos, apoyar sus esfuerzos para restablecer la salud y animarlos a descubrir
como pueden evitar los efectos perjudiciales del estrés. Nuestros pacientes nos ensefiaron
que podian aprender en muy poco tiempo a modificar el nivel de estrés que sufrian y a
mejorar su bienestar general. Nos mostraron que, a menudo, la ayuda mas eficaz que
podiamos ofrecerles era el coaching personal.

Sabemos que puede resultar inconcebible afirmar que los seres humanos somos
capaces de vivir sin estrés en medio de los conflictos que nos rodean. Sin embargo, no
deja de asombrarnos el amplio abanico de recursos que todos poseemos y que es lo que
nos permite vivir justamente de esa manera.

Agradecemos a nuestros pacientes todo lo que nos han ensefiado. Con su ayuda
aprendimos a descubrir como se puede disfrutar plenamente practicando la medicina. En
las paginas de este libro encontraras estrategias del Juego Interior, basadas en los
conocimientos médicos actuales y en las historias de nuestros pacientes, que esperamos
te ayuden a reducir significativamente tu nivel de estrés y a jugar en plena forma el juego

de tu propia vida.



Introduccion

El Juego Interior del Estres

na jugadora de golf de prestigio internacional vino a verme para recibir unas sesiones

de coaching. Me contd que necesitaba ayuda con el estrés que sentia cuando jugaba

los ultimos hoyos de cualquier competicion en la que se estuviera disputando un
titulo.

—1Las manos me empiezan a temblar, y dejo de sentir el tacto del palo —me explico.

La sensacion de presion se acentuaba porque si conseguia ganar solo dos torneos mas,
podria ser candidata a formar parte del Salon de la Fama del Golf.

Como era imposible recrear las condiciones del estrés que sufria, le hice dos preguntas
sencillas:

—Cual es el objetivo de jugar al golf? ;Por qué juegas?

Su respuesta inicial fue clara y simple.

—E]l objetivo del golf es finalizar con tan pocos golpes como sea posible. ;Por qué
juego? Primero porque me encanta el entorno; segundo, porque me encanta competir, y
tercero, porque me encanta poder expresar el talento que Dios me ha dado.

La observé atentamente mientras respondia.

—Por ahora no te tiemblan las manos —le dije. No parecia que estuviera
produciéndose ningin cambio que fuera a afectar a su forma de jugar—. ;Se te ocurre
alguna otra razén por la que te hayas dedicado al golf? —pregunté.

Reflexiono6 unos instantes y exclamo:

—Si, hay otras razones. En primer lugar, le debo algo al golf. Antes de dedicarme a €I,
yo no era nadie. El golf me ha hecho ser quien soy. Y otra: les debo algo a mis fieles

seguidores, que confian en que compita por el titulo en cada uno de los torneos. —Se



detuvo un momento, me mird y continu6—: Ahora estan empezando a temblarme las
manos, /verdad?

—Estan temblando, si —asenti.

Tan pronto como pas6 de hablar de su amor al golf a centrarse en sus sentimientos
sobre los juicios y expectativas de los demas, le resultd imposible evitar los nervios. Se
estaba imaginando el futuro, el momento en que no pudiese mantener mas tiempo la
lealtad de sus seguidores ni su identidad como jugadora profesional de golf. Poseia una
destreza extraordinaria, pero el estrés interno que sufria (el miedo a no ser capaz de dar
la talla o de responder a las expectativas de los aficionados) le estaba causando estrés a
nivel fisico e impidiéndole jugar bien y disfrutar el juego.

Cuando empez6 a ver lo que la bloqueaba, recuperd su compostura y empezé a hablar
de todo el esfuerzo que se requeria para mantenerse en plena forma y competir a nivel
profesional. Parecia que estuviera planteandose seriamente si valia la pena seguir. Y
decidioé que si. No gano el proéximo torneo que jugo, pero salio victoriosa en el siguiente.
Su jubilo era evidente. Saltd literalmente de alegria y se zambull6 en el lago que habia
junto al hoyo dieciocho.

Esta jugadora profesional de golf se estaba enfrentando a un dilema que nos afecta a
todos: la distincion entre quienes somos y lo que hacemos. En la vida interpretamos
diversos papeles (padre, esposa, golfista, ejecutivo...) pero la realidad exterior no es
quien realmente somos. Una tarea del Juego Interior consiste en establecer esa
distincidon, y de esa manera permitirnos brillar sin el impedimento de conceptos y
expectativas que no son coherentes con nuestro propésito. Cuando lo hacemos, podemos
liberarnos del estrés y dar lo mejor de nosotros mismos, tanto en el campo de golf como
en el trabajo o en la vida. Leyendo este libro encontrards muchos ejemplos de personas
que cambiaron su forma de pensar habitual, que inducia al estrés y no les permitia
crecer. Esperamos que estos ejemplos te alienten a reflexionar y a descubrir tu propio

camino hacia una vida libre de estrés.

ACERCA DEL JUEGO INTERIOR

Antes de seguir deberia decir unas pocas palabras acerca del Juego Interior. Podemos
afirmar que todos, lo sepamos o no, lo jugamos. Eso significa que mientras nos
ocupamos de juegos externos (superar obstaculos en el mundo exterior para alcanzar

metas exteriores), al mismo tiempo nos estamos enfrentando a obstaculos internos, como
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miedo, falta de seguridad en nosotros mismos, frustracion, dolor y distracciones, que nos
impiden expresar nuestro amplio abanico de potencialidades y disfrutar la vida al
maximo. La premisa del Juego Interior (los principios, métodos y herramientas que
ofrece para ayudar a las personas a ganar sus juegos interiores y exteriores) sigue siendo
la misma: el éxito en la vida consiste en conseguir un equilibrio entre la atencidén que
prestamos a ambos juegos.

En el corazon de la metodologia del Juego Interior hay tres principios:

1. Ser conscientes sin juzgar.
2. Creer en nosotros mismos.

3. Elegir libre y conscientemente.

Originalmente apliqué la metodologia de aprendizaje que surgia de estos principios al
entrenamiento deportivo, y mas tarde la us€ en el ambito de la empresa. Descubri que la
gente podia aprender a superar sus obstaculos internos. Sin instrucciones técnicas podian
llegar a mejorar cualquier aptitud, desaprender habitos mentales y fisicos improductivos,
y disfrutar mientras lo hacian. Ver como se repetia este proceso dia tras dia mientras
entrenaba a deportistas y ejecutivos me proporciond una profunda confianza en que
cualquiera puede aprender de manera natural y llevar a cabo los cambios que crea
convenientes en su vida.

Es indudable que los acontecimientos externos pueden propiciar el estrés. Por
ejemplo, estar preocupado por la posibilidad de que te despidan del trabajo, una
situacion bastante corriente en estos dias, es un gran factor estresante. La cuestion es:
(puedes hacer una distincion entre tu trabajo y quien eres? Esta capacidad de distinguir
entre identidad y circunstancia se puede aprender, y los beneficios de hacerlo te
proporcionaran una claridad y una perspectiva que aliviaran el estrés y te ayudaran a
lograr tus metas externas.

Dominar tu Juego Interior te permite atravesar los desafios de la vida sin enfermar de
estrés cronico. El secreto consiste en saber que puedes elegir como mirar a las
circunstancias externas, como definirlas, qué significado atribuirles y como reaccionar a
ellas mental y emocionalmente. Una creencia central del Juego Interior es que toda
persona tiene la sabiduria interna para evitar dejarse arrastrar por las frustraciones y los

miedos dentro del ciclo negativo del estrés.
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Por ejemplo, mientras ayudaba a los jugadores de tenis a aprender a mejorar sus
saques, reveses y servicios, en realidad les estaba ayudando a aprender de forma mas
eficaz en su interior. Aprender a aprender es mas importante que aprender a golpear la
pelota; aprender a superar el miedo es mas importante que ganar cualquier partido. El
arte de la relajacion concentrada se puede aplicar a cualquier tarea dentro o fuera de la
pista de tenis. De esta manera las lecciones del deporte adquirieron una importancia
fundamental en la vida. Cuando se producia una auténtica conexion entre los juegos
interior y exterior, el estrés descendia, el rendimiento mejoraba, el aprendizaje se
producia de manera natural y se disfrutaba mas la actividad. Algunos deportistas lo
llaman «jugar en la zonay. El Juego Interior consiste en aprender a jugar en nuestra zona
en la vida diaria.

Otro valor unico del modelo y las herramientas del Juego Interior es que aprovecha
nuestra capacidad natural de satisfacer necesidades esenciales. El don humano de
aprender puede durar toda una vida. Los nifios aprenden a andar, hablar y jugar gracias a
su capacidad de disfrutar y a su curiosidad. Estos procesos son naturales y agradables.
Por eso, aprender a encontrar un equilibrio entre acelerar los motores para afrontar un
problema y frenar para descansar y relajarnos también puede ser simple y divertido.
Poseemos la capacidad natural de mantener la calma y la inteligencia en medio del
bombardeo diario de dificultades que nos acosan desde el exterior. En un mundo como

este, vale la pena desarrollar esta aptitud.

COLABORANDO CON LOS MEDICOS

En los afios setenta, cuando estaba escribiendo E!/ Juego Interior del tenis, conoci a
dos médicos extraordinarios, John Horton y Edd Hanzelik. Tuvimos muchas
conversaciones acerca de nuestros respectivos trabajos y descubrimos que habia grandes
similitudes en nuestra manera de pensar. John y Edd se dedicaban a ejercer un tipo
diferente de medicina, centrada en tratar a la persona de forma integral, que animaba al
paciente a participar plenamente en su tratamiento y confiaba en la capacidad innata de
sanacion del cuerpo humano. Por aquella época, estos médicos estaban aprendiendo de
sus pacientes que el estrés cronico era la causa de muchas enfermedades, por lo que
buscaron maneras de ayudarles a eliminar el estrés que no se limitaran a la medicacion.
Descubrieron que los principios y herramientas del Juego Interior podian contribuir de

forma significativa a satisfacer las necesidades de sus pacientes.
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Cuando empecé a reunirme con Edd y John para hablar de la posibilidad de trabajar
juntos en un seminario sobre estrés, comprendi que este era algo mucho mas grave que
una simple barrera en el rendimiento de deportistas o ejecutivos. Estaba mas
estrechamente ligado a los problemas médicos de lo que hasta entonces habia pensado.
De hecho, era una puerta abierta a la enfermedad: un factor critico para un gran
porcentaje de los pacientes que acudian a las consultas médicas.

Mientras me planteaba trabajar con los médicos, recordé que en una ocasion habia
ayudado a un oftalmologo a disefiar un programa de entrenamiento para un problema
especifico y complejo de cirugia ocular. Sabia que tenia que echar mano de toda la
sensatez de que disponia porque lo que estaba en juego eran globos oculares, no pelotas
de tenis o egos. Y esa misma sensacion de responsabilidad se hallaba presente mientras
hablaba con los médicos acerca del estrés. La salud y la calidad de vida de los pacientes
estaban en juego. Tenia la oportunidad de causar impacto en un ser humano a un nivel
mas profundo que el del rendimiento. Aceptar ese reto expandiria mi comprension del
Juego Interior.

Habia ademads otros factores relacionados con el estrés que me ayudaron a decidirme a
colaborar con Edd y John. Habia descubierto que el estrés crénico era mucho mas
frecuente y perjudicial de lo que pensaba. Y parecia causado en gran medida por la
manera en que las personas percibian los elementos y circunstancias de sus vidas, no por
la realidad misma.

Aprendi que los remedios que ofrecia la comunidad médica para el estrés cronico
consistian en medicamentos, y que por lo general no se prestaba atencion a las causas del
estrés. Otros remedios comunes, como el ejercicio, la dieta y el descanso, aunque en si
eran positivos, también fallaban porque seguian sin tener en cuenta la causa. Finalmente
los médicos me pusieron al tanto de las Ultimas investigaciones, que respaldaban los
principios y métodos fundamentales usados en el Juego Interior, y me ayudaron a
entender que era posible acceder a un potencial humano que va mas alla de la
coordinacion fisica o intelectual.

Empecé a ver que el Juego Interior podia tratar las causas perceptivas del miedo, la
frustracion y el dolor de una manera que ayudaria a la gente a aprender, a través de un
agradable proceso de autodescubrimiento. La finalidad de este proceso, mas que

desprenderse del estrés, era el objetivo mas positivo de construir una estabilidad interna
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dindmica, algo de un valor inherente para todos los seres humanos, no solo cuando se

encuentran en un estado de estrés.

LA PROMESA DEL JUEGO INTERIOR

La estrategia principal de nuestros seminarios sobre el estrés ha sido ayudar a las
personas a desarrollar una vida interior lo suficientemente estable para ser resiliente
frente a los factores estresantes externos que inevitablemente se cruzan en nuestro
camino. En este libro te ofreceremos el fruto de nuestros descubrimientos y nuestro
conocimiento acerca de como adquirir esta estabilidad —y con ella la esperanza de que
asi puedas vivir tu vida sin los perniciosos efectos del estrés cronico.

En las siguientes paginas, John, Edd y yo te llevaremos en un viaje en el que podras
aprender a desarrollar el Juego Interior, mezclando mi trabajo con deportistas y
ejecutivos con sus conocimientos y narraciones acerca de sus pacientes.

En la primera parte describiremos los principios del Juego Interior en el contexto del
estrés, y te ayudaremos a que te hagas una idea de tu propio nivel de estrés. Descubriras
que el simple hecho de entender todo esto provoca un cambio en tu respuesta a ¢l. Ahi es
donde reside el atractivo del verdadero aprendizaje. No se trata de un proceso abstracto,
sino que crea un cambio organico en la manera en que ves el mundo y reaccionas ante él.

En la segunda parte te ayudaremos a identificar las raices de la estabilidad. Aqui no
nos concentraremos tanto en el estrés que estds experimentando como en los recursos
internos que posees que te permitirdn mantenerte centrado ante ¢l. O, como dijo uno de
los participantes de nuestro seminario sobre el estrés: «Cuando la vida se vuelve contra
t1, ti no tienes por qué castigartey.

La tercera parte consiste en la caja de herramientas del Juego Interior: ocho précticos
y eficaces utensilios que puedes emplear para incrementar tu estabilidad y combatir los
factores estresantes diarios. Les he ensefiado estas herramientas a deportistas y
ejecutivos durante muchos afios, y también las empleamos en nuestros seminarios.
Puedes utilizarlas cuando te encuentres ante un reto particularmente dificil, o
simplemente contar con ellas para aumentar tu fuerza durante tu vida diaria. Elige y usa
la que se adecue a tus circunstancias. El simple hecho de saber que tienes a tu
disposiciéon un apoyo tan eficiente te dara més confianza y seguridad interior. Seras

capaz de llevar a cabo los cambios que de verdad quieres hacer en tu vida.
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Hemos incluido ejercicios a lo largo de todo el libro para que puedas aplicar lo que
estamos diciendo a tu propia situacion vital. Elige como deseas usar estos ejercicios.
Podrias hacer algunos y marcar otros para regresar a ellos mas tarde. También puedes
escribir tus respuestas en un cuaderno mientras vas leyendo el libro. O Unicamente leer
los ejercicios y reflexionar sobre ellos. Esperamos que descubras tu propia forma de
aprovecharlos de la manera que te resulte mas conveniente para aplicar las ensefianzas
que te ofrecemos a tus experiencias personales.

Una vez escuché como el padre de Tiger Woods le ensefiaba a lidiar con el estrés
mientras jugaba al golf. Le dijo que estaba bien sentir cualquier emocion en el campo de
golf siempre que no la llevara encima durante més de diez pasos. Cuando pienso en €I, la
imagen que me viene a la mente es la de un Tiger Wood caminando hasta el green,
tranquilo y confiado. Parece no ser consciente de la multitud, perfectamente instalado en
la comodidad de su propia seguridad interior, impregnado de una serena energia y
concentracion. No se trata de no ser consciente de la multitud, ni de cortar la
comunicacion con ella. Se trata de ser capaz de estar a gusto dentro de tu propio pellejo y

de no estorbarte a ti mismo. Todos podemos tener esta capacidad.
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Primera parte

EL JUEGO DEL ESTRES
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. Quién necesita estres?

stoy muy estresado!» Lo escuchamos mil veces al dia. Se dice de formas diferentes

en diferentes idiomas por todo el mundo. Aqui donde vivo, en California, el estrés

es una manera de vivir. Nos preocupamos por incendios que devoran la belleza de
la naturaleza, por temblores sismicos y por inundaciones que destruyen hogares. Nos
preocupamos por el precio de la gasolina, que esta asfixidndonos debido a nuestra
cultura basada en el coche. Nos preocupamos por la supervivencia econdmica, por los
despidos, por la guerra, por la atencion sanitaria... Si quieres preocuparte, enhorabuena:
te hallas en el siglo adecuado!

Para la mayoria resulta evidente que vivimos asediados por factores estresantes
globales y cotidianos. El bombardeo de mensajes de los medios de comunicaciéon que
recibimos es como un ataque: colapso econdmico, ejecuciones hipotecarias, terrorismo,
guerras, pérdidas de ahorros, hambre, bancarrota, desastres naturales e insuficiencia de
sistemas sanitarios publicos. Estos mensajes acentian el desgaste que sentimos a
consecuencia de los factores estresantes ordinarios, como discusiones de pareja,
problemas a la hora de educar a nuestros hijos, agotamiento en el trabajo, dificultades
para llegar a final de mes, preocupaciones de salud, etc.

Desgraciadamente, el estrés se alimenta de estrés. Cuanto mas estresado estas, mas
facil es que hasta lo mas nimio te afecte. La preocupacion merma nuestra capacidad para
pensar con claridad y ser productivos. Y eso, a su vez, nos estresa todavia mas. De
hecho, estamos tan acostumbrados a sentirnos estresados que hemos llegado a pensar

que es un aspecto normal y corriente de nuestras vidas.
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Sin embargo, el estrés no es normal. Se trata de un desequilibrio que sentimos en el
cuerpo cuando el sistema de estrés se encuentra activado de manera permanente. Los
factores desencadenantes pueden ser internos o externos, pero una cosa estd clara: el
estrés nos produce malestar, dificulta nuestra capacidad de actuar y suele ser perjudicial
para nuestra salud fisica.

Uno de los pacientes de Edd Hanzelik dijo en una ocasioén: «Creo que estar libre de
estrés debe de ser una sensacion muy raray». De hecho, la energia de un estilo de vida con
un alto nivel de estrés puede llegar a resultar muy atractiva. Hay quien piensa que el
estrés es beneficioso, que te motiva y te impulsa a superarte. Cuando entreno a
ejecutivos de negocios, me encuentro con esa actitud a cada momento: «Para tener éxito
has de ser mas agresivo que la competencia. Debes esforzarte, tener una mentalidad de
guerrero», me han llegado a decir. En nuestra sociedad rendimos culto a esa gente que
vive exudando adrenalina pura, con los Smartphone sonando sin parar durante las
dieciocho horas de su jornada laboral. Consideramos un mérito el hecho de ser capaz de
sobrevivir con cuatro o cinco horas de suefio cada noche.

Nos hemos acostumbrado a ver el estrés como algo necesario e inevitable, pero en
realidad es justo lo contrario. Nuestros cuerpos buscan homeostasis, equilibrio. Eso es lo
natural, y lo que de verdad funciona. Del mismo modo, nuestras mentes necesitan estar
equilibradas, no agitadas. Hay que tener muy claras las prioridades, y entre ellas esta
nuestro bienestar. La idea de que necesitamos estrés para rendir al méximo es un mito.
De hecho, los estudios demuestran que el estrés cronico deteriora nuestra salud, ya que
provoca enfermedades graves, ¢ impide que rindamos satisfactoriamente.

Cuando vemos a individuos abrumados por grandes dificultades que mantienen la
calma, nos quedamos impresionados. Durante la campana de Barack Obama para las
elecciones a la presidencia, la prensa se referia a €l con el apodo «Obama sin dramay. La
serenidad que proyectaba su figura se convirtioé en un rayo de esperanza a nivel mundial.
Otro ejemplo extraordinario de esta actitud es Nelson Mandela. Tras pasar veintisiete
afios en una prision de Sudafrica, emergid para formar un gobierno con quienes lo
habian encarcelado. Més tarde, refiriéndose a esa época, dijo lo siguiente: «En los presos
politicos la decision y la sabiduria se imponen al miedo y la fragilidad humanay.

De alguna manera todos estamos aprisionados por las amenazas que nos rodean o por
nuestras situaciones personales. Para algunos la enfermedad es su prision. Para otros, la

afliccion, la pobreza o las dificultades familiares se transforman en realidades que les

18



impiden moverse. Ante esto, la pregunta que surge es: ;como podemos acceder a nuestra
propia determinacion y sabiduria, y evitar que el desaliento y la desesperacion nos
abrumen? Del mismo modo en que el estrés produce mas estrés, la esperanza y la
sabiduria producen estabilidad y bienestar, sean cuales sean las circunstancias que se nos

presenten.

PRESION FRENTE A DESAFiO

Podemos empezar por reconocer nuestra propia responsabilidad en la creacion del
estrés. Esto me recuerda una entrevista con un jugador de tenis brasilefio relativamente
desconocido llamado Gustavo Kuerten, que lleg6 a ganar tres veces el Open francés. Los
reporteros, sorprendidos de que hubiese derrotado a jugadores de un nivel superior al
suyo, le preguntaron:

—¢Como puede controlar toda esa presion?

Su respuesta fue:

—¢(Qué presion? No es que controlara la presion, es que no la sentia.

Nadie parecid entender la respuesta. Los periodistas siguieron preguntandole:

—(Cbmo es posible que no sintiera presion en esas circunstancias?

Kuerten contesto:

—Lo pasé estupendamente. Me encantd jugar con esa gente y disfruté de lo lindo. No
lo entiendo: ;por qué tenia que sentir presion?

Obviamente, para los reporteros «presion» era una realidad que existia en los niveles
mas altos de la competicion. Pero para Kuerten, no era una realidad. Lo que era real para
¢l era que tenia la oportunidad de competir con los mejores jugadores del mundo y de
disfrutar con ello. Estaba jugando con una mentalidad que potenciaba el disfrute y un
rendimiento superior. En un estado mental como ese no hay mucho espacio para el
estrés.

Quiza seria conveniente afiadir que, tras ganar su primer Open francés en 1997,
Kuerten no consiguid librarse del estrés. Su creciente popularidad en Brasil y las altas
expectativas de sus seguidores provocaron en ¢l algo que percibié como presion, y esto
afectd a su rendimiento durante varios afios. No consiguid volver a ganar otra vez el
Open hasta el 2000.

La idea de que necesitamos presion para obtener el éxito es algo que nos inculcan

durante la infancia. Desde que tenemos unos tres afios, comienzan a presionarnos:
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camina mas deprisa, habla més, hazlo mejor... Es un tema constante que se repite
durante toda nuestra vida, ya que si no nos presionan otros, lo hacemos nosotros mismos.
Nunca cesa. Sin embargo, a juzgar por mi experiencia, cuando dejas de presionarte es
cuando de verdad empiezas a tener éxito. Hay algo innato, algo que esta dentro de todos
nosotros, que quiere mejorar constantemente. Y aunque esto es un hecho, cuando estoy
entrenando a ejecutivos les cuesta mucho llegar a entenderlo. La premisa del jefe es: «Si
no los presionas, no sacan el trabajo adelante». Y los empleados diran: «Si no finjo que
estoy al limite de mis fuerzas, el jefe pensara que no me esfuerzo». Se trata de un ciclo

vicioso improductivo.
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Aqui es importante establecer una distincion entre presion y desafio. Cuando siento
que tengo un desafio y lo acepto y me propongo afrontarlo lo mejor que pueda, por lo
general no me estreso, pero puedo estar a la altura de las circunstancias. Estoy alerta, y
puedo sacar provecho de mis capacidades. La presion, aunque la experimentamos en

nuestro interior, se siente como si algo nos estuviera empujando desde el exterior.
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Satisfacer las expectativas de los demas se ha vuelto mas importante que nuestro propio
interés por superarnos. Con la presion viene el miedo al fracaso y el conflicto interno.
Con la aceptacion de un desafio, por el contrario, viene la concentracion relajada, la
claridad de intenciones y la capacidad de dar lo mejor de si. Ambas posturas despiertan
nuestra atencion. Pero un desafio aceptado, aunque puede terminar produciendo
cansancio, no acarrea los perniciosos efectos secundarios mentales y fisicos del estrés.

Una vez entrené a los equipos de ventas de una excelente empresa de consultoria de la
costa Este. Les expliqué a todos los equipos que el rendimiento no era el tnico «juego»
al que estaban jugando. Tenian otros desafios, entre ellos ver lo que eran capaces de
aprender en el proceso de la venta y hasta qué punto podian disfrutar haciendo su
cometido. Les sugeri que estos eran los tres elementos estables del trabajo: rendimiento,
aprendizaje y disfrute.

Les recomendé¢ que por el bien de la empresa, y por el suyo propio, trataran de
encontrar un equilibrio entre estos tres objetivos. Lo que no sabia era que los miembros
del equipo de ventas que tenia los peores resultados se tomaron a pecho mi sugerencia,
ya que se sentian tan presionados para aumentar las ventas que no podian rendir mas. El
dirigente del equipo, decidido a corregir el desequilibrio, les dijo:

—Durante el proximo mes quiero que salgais a la calle y disfrutéis y aprendais todo lo
que podais acerca del cliente y de como ve nuestro producto y el de la competencia.

Resumiendo, su mensaje para lograr el equilibrio era: «Sed curiosos y pasadlo bieny.

Todo esto lo supe un mes mas tarde, cuando resultd que este equipo habia pasado del
ultimo puesto en nimero de ventas al primero. Obviamente, cuando se elimind la presion
por rendir, lo que permanecié fue el desafio de rendir, como podia verse en sus
resultados. Lo que quizd no comprendieron en ese momento fue que esa misma energia
que habian puesto en ese enfoque sin presion podian volver a utilizarla cuando quisieran,

sin necesidad de pasar por una situacion de desgaste primero.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

LA SEDUCCION DEL ESTRES

Sam, de cincuenta y dos afios, era un buen ejemplo de un hombre que dependia

del estrés y a quien, al mismo tiempo, el estrés lo estaba matando. Empujado por su
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esposa y amigos, pidié de mala gana una cita para nuestra consulta. Sam tenia
multiples sintomas fisicos, entre ellos dolores de cabeza, nduseas, dolor abdominal,
vOmitos ocasionales y una sensacion convulsiva en su interior. Se resistia a ver a un
médico porque le aterrorizaba la perspectiva de recibir un diagnostico de cancer o
incluso de un tumor cerebral. Le someti a una gran cantidad de pruebas y le hice un
extenso examen sin encontrar una sola anormalidad fisica.

—¢Como es que me siento tan mal si todas las pruebas dan resultados normales? —
me pregunto.

Cuando le sugeri que el estrés podia ser la causa de sus sintomas, se sorprendio y
tomo una actitud ligeramente defensiva. Como otros muchos ejecutivos curtidos,
Sam consideraba el estrés una parte necesaria de su vida laboral, algo que podia
controlar. Su trabajo, que consistia en proveer servicios de negocios a la industria
aeronautica, era duro, habia que trabajar muchas horas y tenia bastantes altibajos,
pero asi es como se ganaba la vida. En cierto sentido a Sam le daba mas miedo
perder su «ventaja del estrés» que los sintomas que padecia. No era el primer caso
que veia. Algunos de nuestros pacientes llegan a describirse a si mismos como
«enganchados a la adrenalina» y aseguran que si no tienes problemas relacionados
con el estrés, en tu ambito laboral se da por hecho que no estds trabajando lo
suficiente.

Sin embargo, el cuerpo humano no estd preparado para aguantar el estrés cronico.
El sistema de estrés es una reaccion fisiolégica innata que tiene como objeto
asegurar nuestra supervivencia en situaciones de emergencia. Esta reaccion no esta
disefiada para convertirse en un estado permanente. Cuando el sistema de estrés se
activa, crea un desequilibrio quimico; si no se restaura la homeostasis, el bienestar
fisico, mental, emocional y social se deteriora enormemente.

Tras unas sesiones de coaching, Sam aprendi6 que su estrés no le proporcionaba
ninguna ventaja y que lo contrario de vivir con estrés no era ser un irresponsable,
sino mantener el equilibrio en medio de toda la agitacion de la vida y el trabajo. Con
el tiempo aceptd que el estrés estaba teniendo un impacto altamente negativo en su
capacidad de rendimiento. Se volvié mas abierto a aprender como podia mantener
una sensacion de bienestar, pasara lo que pasase a su alrededor.

—He descubierto que a veces tengo que decir no —reconocio— He dejado de

castigarme a mi mismo por no hacer las cosas mejor y ahora acepto que mi trabajo
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no tiene ninguna razon de ser si no puedo sentirme bien mientras lo estoy haciendo.

Ese fue un gran paso adelante para Sam, y tuvo un gran impacto en su situacion
médica.

En nuestra consulta hemos aprendido que el tipo de estrés mas frecuente (el
esfuerzo para adaptarse a presiones externas irracionales) suele ser el mas letal. Esta
clase de adaptacion puede parecer irrelevante y muy normal, pero es obvio que tarde
0 temprano causa agotamiento, que a su vez provoca enfermedad. Por eso uno de los
primeros datos que queremos saber de los nuevos pacientes es cuanta tension
sienten. No me sorprendidé que con una reduccion de la ansiedad y el estrés, los
sintomas de Sam empezaran a aliviarse. El simple hecho de tomar conciencia de lo
que sucede puede tener un impacto mas significativo de lo que creemos. Pero la

aceptacion solo era el primer paso. Para superar el estrés hace falta un compromiso

serio, y dependia de Sam decidir si se comprometia o no.

Los tres elementos del trabajo son interdependientes. Si, en el impulso hacia el
rendimiento se ignora el aprendizaje, el rendimiento se resentird inevitablemente. Del
mismo modo, si el disfrute desaparece de la ecuacion, tanto el aprendizaje como el

rendimiento se veran afectados. Y esto es asi en todas las actividades humanas.

TIENES ESTRES?

Antes de seguir me gustaria emplear unos momentos para medir la temperatura de tu
estrés. La experiencia del estrés no es una abstraccion. Este no es un libro sobre un
concepto genérico llamado estrés. Es real y personal, y la forma en que sientas tu propio
nivel de estrés le dara forma a la manera en que enfoques lo que estas leyendo. Ademas,
como es perjudicial para tu salud, medirte la temperatura te dira si tienes lo que
llamamos «fiebre del estrés» y como de grave es esa fiebre.

En una hoja de papel responde a las siguientes preguntas:

1. Sin pensar mucho en ello, escribe un numero entre cero y diez que refleje el nivel
de estrés que has estado sintiendo ultimamente.

2. Ahora haz una lista con todos los posibles factores que puedan contribuir a ese
estrés. Calificalos con un niimero del uno al diez en razon de cuédnto estrés te

provocan. Por ejemplo:
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El jefe imponiendo una fecha limite excesivamente ajustada: 7

Discusiones con un hijo adolescente: 5

No poder pagar la cuenta de la electricidad: 9

Padres mayores que necesitan hospitalizacion: 8

Hay que comprar un regalo de bodas para una amiga: 3

Tu lista puede ser larga o corta. Incluso los pequenios detalles pueden ser factores
desencadenantes de estrés: como por ejemplo descubrir que te has quedado sin leche
cuando tus hijos estan pidiéndote los cereales para el desayuno. La suma de esos

pequetios factores, dia tras dia, puede realmente afectarte.

3. Describe como te hacen sentir. ;Cudles son tus sintomas fisicos, emocionales,

mentales y sociales? Por ejemplo:

Sintomas fisicos:
palmas de las manos sudorosas, dolor de cabeza, dolor de estomago.
Sintomas emocionales:
estar a punto de llorar, ganas de golpear la pared.
Sintomas mentales:
confusion mental, incapacidad para concentrarse.
Sintomas sociales:
te preocupa fallar en el trabajo y que tu jefe te juzgue, o incluso que llegue a
despedirte.
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4. Después de reflexionar sobre tus respuestas y revisar las siguientes descripciones,

sittate en el termometro del estrés.

36,5° Tu temperatura es «normal». Te sientes relajado, descansado y productivo.

Disfrutas de tus momentos de ocio. Te tomas el tiempo necesario para
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reflexionar sobre lo que te estd ocurriendo. Estds libre de sintomas
relacionados con el estrés, fisica, mental, emocional y socialmente. Te sientes

bien.

Tienes un estrés suave y algunos sintomas relacionados con €1, como rigidez
en los musculos inferiores del cuello o indigestion. Puede que te sientas un
poco hiperactivo o ligeramente fatigado. Tu estrés no esta interfiriendo en

gran medida en tu capacidad de disfrutar, tu claridad o tu productividad.

Experimentas un estrés moderado. Te estda afectando fisica, mental,
emocional o socialmente. Te sientes un poco mas fatigado. Las
responsabilidades se perciben como cargas que podrian afectar a tu equilibrio

general.

Sufres un estrés serio que te estd afectando mucho. Tu cuerpo y tu mente
muestran con claridad sus efectos. No puedes pensar con tanta claridad como
antes. Te sientes moderadamente irritado, fatigado y agobiado gran parte del
tiempo. Te preocupa pensar que no podrias soportar el peso de mas cargas

sobre tus hombros.

Te estéas acercando a un nivel peligroso de estrés. Tu cuerpo y tu mente estan
seriamente afectados con sintomas relacionados con ¢él. Un factor mas de
estrés y podrias derrumbarte. Te sientes exhausto la mayor parte del tiempo.
Afrontar las responsabilidades cotidianas resulta especialmente desagradable.

Consciente o inconscientemente estas buscando un escape.

Estéas intoxicado con el estrés y padeces una enfermedad relacionada con él.
Presentas muchos sintomas en tu cuerpo y mente que sabes que se deben a ¢él.
No ves como puedes detenerlo. Sientes miedo por lo que vaya a ocurrirte.
Estas exhausto y descuidas tus responsabilidades. Necesitas farmacos para
hacer frente al dia a dia y para poder dormir. Un factor mas de estrés podria
hundirte.

Normalmente si tienes fiebre te lo tomas en serio. Te quedas en casa descansando y no

vas a trabajar. Si tu temperatura sube por encima de los 38 grados, buscas a un médico.
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No dices: «Voy a aguantarlo». Con la fiebre del estrés ocurre lo mismo, y sin embargo
mucha gente piensa que puede aguantarla, ignorarla, tomar sustancias para sentirse
mejor y adaptarse a ella. Cuanto mas tiempo hayas padecido la fiebre del estrés, y mas
grave sea, mas dificil te resultara poder desentenderte de ella.

Espero que este pequefio ejercicio te haya vuelto mas consciente de como te estd
afectando tu agitada vida. Para superarlo necesitas una estrategia que es mas profunda
que la gestion del estrés. A ti no se te ocurriria «gestionar» una fiebre, y tampoco puedes

gestionar el estrés. Sin embargo, si que puedes superarlo.

JUGAR AL JUEGO INTERIOR TE OFRECE OTRA OPCION

La mayoria de las conversaciones que escuchamos sobre el estrés estan centradas en
deshacerse de lo negativo. La gente dice: «El estrés es dafiino» y también pregunta:
«;Como puedo deshacerme de él?». Pero, ;realmente deseas que tu vida consista en
deshacerse de lo negativo? Luchar contra el estrés, o incluso intentar controlarlo, no
funciona. Necesitas establecer un objetivo mas inteligente y positivo. El Juego Interior
ofrece una opcion diferente: enfocarte en lo que s/ quieres.

La finalidad de jugar al Juego Interior es desarrollar una estabilidad interna que te
permita rendir al maximo mientras evitas las consecuencias del estrés cronico. Con esta
estabilidad puedes mantener el equilibrio, la claridad, la conciencia y la paz interior en

medio de los multiples desafios impredecibles que presenta la vida.

Ejercicio: elige tu estrés

Revisa la lista de factores estresantes que escribiste al hacer el ejercicio del
termometro del estrés y elige uno o mas para enfocarte en ellos mientras lees y
realizas los ejercicios y aplicas las herramientas de este libro. Opta por aquellos

que, al zanjarlos, podrian tener un impacto significativo en tu vida.
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Nuestros dos «yoes»

1 Juego Interior se basa en dos premisas. Primera, que todos poseemos mas recursos
internos de lo que creemos. Y segunda, que cuando intentamos acceder a esos
recursos interferimos en nosotros mismos mas de lo que nos gustaria admitir.

Llegué a esta conclusion hace muchos afios, cuando era entrenador de tenis, y para mi
fue la clave que desveld un gran misterio. ;jPor qué mis alumnos y yo jugabamos tan
bien algunas veces y poco después volviamos a caer en la mediocridad habitual? Tanto
en mi como en ellos vi que se daba un didlogo interior continuo. Mientras la pelota se
aproximaba, se producia un ataque de pensamientos en forma de autoinstrucciones:
«Dobla las rodillas... Tienes que echar antes la raqueta para atras, dale a la pelota
cuando la tengas enfrente, haz el seguimiento... jMaldita sea! Fallaste... Mira a la
pelota, mira a la pelota... jQué vergiienza fallar eso!... Venga... Venga...».

Estaba claro que habia dos «yoes» en la pista de tenis: el que realmente estaba
jugando y el que le daba ordenes, juzgaba y se preocupaba. Al que se dedicaba a hablar
lo llamé Yo 1: este era el ser ficticio (la falsa identidad) que estaba lleno de conceptos y
expectativas acerca de lo que esta bien y lo que esta mal, lo que se debe hacer y lo que
no se debe hacer, lo conveniente y lo inconveniente. Al ser que de verdad estaba jugando
le llamé Yo 2. El problema en el tenis (y como he llegado a entender, en la vida) es que
el Yo 1 era como una calculadora barata intentando llevar la voz cantante, y estorbando
mientras tanto el funcionamiento de un superordenador de mil millones de euros, el Yo
2.

El Yo 1 estaba lleno de conceptos y expectativas procedentes de otras personas que

generalmente expresaba con la voz de un sargento de instruccidon. No sabia jugar a nada,
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pero jvaya si sabia criticar! El didlogo creaba un ambiente interno de tension que al final
repercutia de forma negativa en el objetivo de golpear bien la pelota. Cuanto mas
intervenia el Yo 1, peor jugaba el Yo 2.

Desde la perspectiva del Yo 1, aprender una nueva habilidad, como por ejemplo jugar
al tenis, era algo dificil. Tenias que averiguar donde poner el brazo, cobmo colocarte en la
posicidén adecuada y toda la técnica de los golpes. En el preciso momento en que
comenzaba la autocritica, se provocaba estrés, el golpe se torcia y esto afectaba a los
resultados.

(Donde se encontraba el fallo? Empecé a pensar en la sabiduria natural del cuerpo. Me
gusta describirla usando el ejemplo de como aprendemos a andar. ;Qué sucederia si les
ensefidramos a los nifios a andar de la misma manera en que ensefamos a la gente a
jugar al tenis? Puedes imaginarte las instrucciones: «Mantén el pie izquierdo paralelo al
pie derecho... Levantalo del suelo a una altura de siete centimetros y medio... Ahora
bajalo y colocalo a una distancia de siete centimetros y medio en direccién al frente
mientras mueves el cuerpo hacia delante... Ahora levanta el pie derecho... Cuidado con
los brazos... Deberian balancearse ligeramente hacia delante... No, no tanto...».

Parece una idea ridicula. No se aprende a andar con un conjunto de instrucciones y
posturas. Es algo natural. Los nifios se levantan, se mueven, se caen, se ponen de pie y lo
intentan otra vez. No existe autocritica, tan solo intentos y correcciones. En el
aprendizaje natural hay simplicidad y alegria.

Mi objetivo como entrenador se convirtié en ayudar a mis alumnos a jugar al tenis

ignorando la interferencia estresante del Yo 1 y recurriendo a sus capacidades naturales.

LA HISTORIA DE MOLLY: CUANDO IGNORAMOS AL YO 1

Mi experiencia con una mujer llamada Molly muestra lo que es posible cuando
silenciamos al Yo 1. Tras la publicacion de El Juego Interior del tenis, recibi una
llamada de la cadena ABC TV. Querian venir a California y hacer un reportaje de veinte
minutos sobre el Juego Interior que seria parte del conocido programa Reasoner Report.
Harry Reasoner se mostraba escéptico sobre mi declaraciéon de que cualquier persona
podia aprender rapidamente a jugar al tenis fuera cual fuese su destreza o condicion
fisica. Queria probar esta teoria. El plan era encontrar a un grupo de personas que nunca
hubieran tenido una raqueta en las manos y comprobar cudnto tenis podian aprender

después de solo veinte minutos de entrenamiento del Juego Interior.
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De todo este grupo el productor seleccion6 a una mujer para la demostracion
televisada, que desde los primeros golpes daba toda la impresion de que no iba a tener
éxito. Molly tenia unos cincuenta y tantos afios, el pelo blanco, algo de sobrepeso y
aparecio con un vestido hawaiano largo, diciendo que no habia hecho ningln ejercicio
durante los ultimos veinte afios y que estaba segura de que nada en el mundo podria
hacer que aprendiera a jugar al tenis.

Durante el calentamiento, Molly fall6 todas y cada una de las pelotas que le mandé. Se
sentia comprensiblemente estresada —no queria aparecer en television haciendo algo que
sabia que no se le daba bien—. Tengo que admitir que yo también me estresé un poco,
porque esa mujer, con su largo vestido hawaiano, sosteniendo nerviosamente una
raqueta, iba a ser la primera exposicion del Juego Interior en la television nacional.

Tras darle una breve charla al grupo acerca del aprendizaje natural, le pedi a Molly
que hiciera un sencillo ejercicio de concentracion.

—Primero, te mandaré unas cuantas pelotas, y quiero que digas la palabra «bote» en el
momento en que la pelota toca la pista, y «golpe» en el momento en que golpea la
raqueta. No te preocupes de darle a la pelota, tan solo di «golpe» en el momento en el
que podrias darle a la pelota.

Observé a Molly atentamente mientras ella miraba la pelota, y tras unos pocos
momentos noté que se hallaba bastante centrada y relajada. Vi que estaba moviendo de
forma inconsciente y casi imperceptible la raqueta en perfecta sincronizacién con la
secuencia de «bote-golpe». Entonces le pedi que cuando se sintiera preparada golpeara la
pelota.

Fallo el primer golpe. La animé a no preocuparse y a seguir diciendo «bote-golpe» a
tiempo, y ya no volvié a fallar ninguna pelota. No es solo que no fallara sino que su
manera de golpear iba perfeccionandose a ojos vistas. Empezd con un simple
movimiento de atrds adelante y en cinco minutos se movia con suavidad formando una
trayectoria eliptica que, anteriormente, yo solo hubiera ensefiado a mis alumnos
principiantes tras unos cuantos meses de entrenamiento.

Después le pedi a Molly que simplemente escuchara con atencién el sonido de la
pelota en la raqueta sin decir «bote-golpe». Cuando llegd el momento de dar un revés, le
di la instruccidn de tan solo «escuchar por este lado durante unos momentos». Y lo hizo,
ademas de lograr al mismo tiempo un revés cada vez mejor, sin ni siquiera saber que

estaba golpeando de «revés». Mientras tanto, al ver que mantenia la concentracion, le
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mandaba pelotas desde el fondo de la pista, aumentando la dificultad. En ningin
momento la felicité por un buen golpe ni le di ninguna indicacion de que habia algo malo
en los golpes que no mandaba por encima de la red.

Molly se hallaba claramente tan absorta en el proceso de bote-golpe que se olvidé de
las tres cadmaras de television que grababan cada uno de sus movimientos. Estaba
relajada y pasandolo bien. Y yo me encontraba tan centrado en ella y en su aprendizaje
que también me olvidé de las cadmaras, y ademas perdi el sentido del tiempo. Quedaban
solo tres minutos y Molly no habia empezado a aprender a servir.

Le dije que el servicio era como una danza, y que podia contar la cadencia de mis
movimientos. Me observd, cantando, «da, da, da», mientras yo sacaba unos cinco
servicios. Luego le pedi que cerrara los 0jos y se imaginara a si misma sacando el
servicio, y que continuara diciendo «da, da, da» al mismo tiempo que veia su imagen
servir en la pantalla de su mente. Cuando comprobé que estaba relajada, y que de nuevo
la raqueta empezaba a moverse como si contara la cadencia, le pedi que «se dejara» a si
misma golpear la pelota. Una vez mas fallé el primer golpe, pero después no volvio a
hacerlo. Lo que me sorprendié sobremanera fue que Molly no solo no fallé un servicio
sino que se dieron en ella todos los elementos fundamentales de un buen saque. Su ritmo
era natural y sincronizado. No habia exceso de tension en los musculos y sus
movimientos solo podrian describirse como verdaderamente graciles.

Los veinte minutos acabaron en seguida, y los productores de ABC querian que Molly
jugara conmigo, sirviendo ella. Lo hicimos, y por lo general cada peloteo solia durar
unas diez pelotas. En el mas largo le dije que el juego se estaba alargando demasiado y
que iba a empezar a golpear la pelota cada vez mas fuerte, y eso fue lo que hice. Molly
no mostraba signos de estrés. Al contrario, avanzaba hacia cada una de las pelotas que le
lanzaba y las golpeaba de frente con una autoridad natural. Tras unos diecisiete golpes,
finalmente atraves6 toda la pista con su vestido hawaiano y se estir6 para dar un
derechazo que golpeo la parte alta de la red y cayé en mi lado de la pista, con lo que
gano el punto. Dio un salto en un ataque repentino de entusiasmo.

El reportaje de la leccion terminaba con Molly dando a cdmara lenta un golpe de
derecho y otro de revés. Lo sorprendente es que la técnica de sus golpes era tan lograda
que se podrian haber mostrado a principiantes para ensefarles como golpear una pelota
de tenis. Pero habia otra cosa que me sorprendia aun mas, y era ver las cualidades

humanas que los movimientos de Molly expresaban. Se percibia una concentracion firme
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y una gracia que recordaba a la de un baile. Pero, ademas, también habia paz, una
tranquila seguridad y una alegria siempre presente al jugar que nada parecia perturbar, ni
siquiera el fallar un golpe. El Yo 2 de Molly nos mostraba el aspecto que podia llegar a
tener el aprendizaje natural, algo que no puede ser ensefiado. Era poesia en movimiento.

Hay muchas formas de explicar la actuacion de esta principiante. Una es que Molly
centré de tal manera su atencion en el presente que simplemente no quedaba espacio
para las instrucciones y juicios estresantes del Yo 1, con su fijacion en lo que esta bien y
lo que estd mal. Es mas, el Yo 2, de una manera infantil pero bastante astuta, encontré la
oportunidad de poder expresar un talento que ella no sabia que poseia. Otra manera de
explicarlo es que Molly permaneci6 en un estado de concentracion relajada durante toda
la leccion, ya que el entorno de aprendizaje era lo suficientemente seguro (libre de
criticas) para que su sistema de estrés no se activara en ningin momento a pesar de todas
las razones que hubiera podido tener para sentirse estresada. Era un ejemplo
extraordinario de silenciar al Yo 1 para que los recursos internos del Yo 2 pudieran
manifestarse.

Por cierto, si quieres ver la demostracion de Molly, esta disponible en You Tube y en

la web del Juego Interior (www.innergameofstress.com).

ESTRES Y LA EXPERIENCIA «AH-OH»

Un dia, mientras reflexionaba sobre la relacion entre el Yo 1 y el Yo 2 en el tenis,
adverti un ciclo de reacciones que llamé la experiencia «ah-oh». Este ciclo también
puede aplicarse a muchas de las reacciones de estrés que experimentamos en la vida
diaria.

Si el ciclo tiene un principio, es la manera en que el Yo 1 interpreta la situacion que
esta percibiendo. Digamos que a un tenista le falta seguridad en su revés. Durante un
partido, ve como la pelota se se dirige al lado de su revés. El Yo 1 no ve una pelota, ve
una amenaza acercandose a su punto débil. Esta percepcion de la pelota basada en el
miedo es suficiente para activar el sistema de estrés, con todas sus reacciones
fisiologicas, entre ellas las de paralizarse, huir y luchar —a veces las tres de un solo
golpe.

Quiza la reaccidn inicial del jugador sea quedarse paralizado: un momento de duda en
el que no hay ninguna accion. A esto le suele seguir rapidamente una huida, o respuesta

defensiva: el jugador se echa hacia atrés tratando de eludir el inevitable fallo. Y, cuando

33



ya no hay mas eleccion, piensa: «jDebo golpear esta pelota que tengo delante! Apoyar
todo mi peso en el pie adelantado, ah-oh, mi oponente estd corriendo hacia la red». En
ese momento golpea la pelota agresivamente con los musculos demasiado tensos en un
movimiento torpe de lucha.

De manera que la distorsion de la percepcidon provoca una distorsion de la respuesta,
lo que a su vez termina provocando una distorsion de los resultados. Cuando un jugador
ve salir un «golpe malo» de su raqueta, se produce el paso final del ciclo. El Yo 1 dice:
«Mi revés es espantosoy», confirmando asi esa primera distorsion de la percepcion, que
inevitablemente termina convirtiéndose en realidad. Después de esto el proximo revés
con el que se enfrente va a parecerle una amenaza todavia mas terrible. Este ciclo puede
continuar ficilmente hasta que se convierte en un patron, en parte de como se ve a si

mismo como jugador de tenis.

Reaccion de
estrés «ah-ohl»

«Esto no se me da bien»
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Un detalle interesante sobre este ciclo es que detras de ¢l tenemos a un Yo 2 altamente
capacitado, haciendo todo lo posible para obtener un buen resultado a pesar de la
interferencia de las distorsiones del Yo 1. Esta representando al pie de la letra el drama
que la percepcion del Yo 1 le muestra. Incluso un jugador competente puede tender a
imaginarse ciertos golpes como amenazas y sufrir la suficiente interferencia del Yo 1
para que se provoque estrés, se dé una ligera distorsion en el golpe y se produzca un
fallo. Solo es cuestion de en qué medida sucede.

Esta claro que este ciclo «ah-oh» se puede recrear en situaciones que no tienen nada
que ver con el tenis. Imagina los ciclos de «ah-oh» provocados por un jefe irritado, un
hijo desobediente, una pareja que se queja constantemente, un problema que parece no
tener solucion, el hundimiento del mercado de valores, otro proyecto apilado en la
larguisima lista de tareas por hacer, una opinién que contradice la nuestra, la pérdida de
un ser querido o cualquier cambio inesperado. Todo esto son circunstancias externas que
te van sucediendo, y es muy facil percibirlas como amenazas y poner en marcha el ciclo

«ah-ohy.

E‘.espueera Arme

Coordinacion
muscular

Golpe efectivo
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Por otro lado también podrias percibirlas como retos definidos que aumentan tu
concentracion e inspiran una respuesta creativa. De esta manera el mismo ciclo se

convierte en una experiencia de aprendizaje: un «Aja» en lugar de un «ah-ohy.

Ejercicio: identificar la interpretacion del Yo 1

Elige una de las situaciones estresantes que describiste en el ejercicio del
termometro del estrés del primer capitulo. Escribe entre tres y cinco ejemplos de la
interpretacion del Yo 1: el comentario interno que hace que la situacion parezca
amenazadora.

ENTONCES, ;QUE «YO» SOY YO?

La historia de David es un ejemplo estupendo de la coexistencia de nuestros dos yoes.
David fue voluntario en una demostracién de aprendizaje y entrenamiento del Juego
Interior. Expresé su problema de una manera clara y decidida: «Tengo una bolea de
revés muy defensivay, con la total seguridad de saber de lo que hablaba. Le pedi que se
acercara a la red para verlo con mis propios ojos, pensando que, al ser un jugador de
nivel medio, probablemente estaria exagerando. Pero cuando le vi retroceder en los
golpes y devolver de un torpe manotazo los reveses que le mandaba, le dije:

—Es verdad, es una de las voleas mas defensivas que he visto nunca.

David parecia aliviado al ver que el entrenador habia visto y reconocido su problema.
Pero entonces le dije:

—Puedo ver por qué no te gusta ese golpe, pero lo que no sé es como te gustaria darlo.

El empezo a explicarme:

—Bueno, me gustaria que fuera mas potente...

Le interrumpi, diciéndole:

—No, no me digas como, muéstramelo. Muéstrame como te gustaria golpear la pelota
algun dia, y asi, a lo mejor, puedo entrenarte para conseguir ese objetivo.

David se tom6 mi peticion en serio y empezo a ensefiarme. Las primeras pelotas las
golpeo de frente como nunca lo habia hecho hasta entonces, y luego dijo:

—No, asi no... Mas bien asi.
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En este punto comenz6 a hacer voleas de revés con enorme fuerza y a mandar la
pelota con furia a las esquinas, pero en todo momento desde la perspectiva de que tan
solo me estaba mostrando lo que le gustaria. Pronto el publico empezo a reir, el
«encantamiento» estaba a punto de romperse. Le indiqué:

—David, es una pena que en estos momentos no puedas hacer voleas de revés como
esas.

En seguida volvio a sus golpes defensivos del principio. Le dije:

—Es verdad, asi es como lo haces, pero muéstrame otra vez como te gustaria hacerlo.

Sus potentes voleas de revés volvieron a aparecer con la misma rapidez con la que
habian desaparecido.

—Asi... Y asi...

Cada vez que se sorprendia a si mismo haciendo voleas que «sabia» que no podia
hacer, comenzaba a golpear la pelota como antes. Cambi6 unas cuantas veces de un
estilo al otro, era como la noche y el dia.

Terminé la demostracion y David se me acercd cabizbajo. Cuando lleg6 hasta mi, se
detuvo, me mir6 a los 0jos y con una voz ligeramente trémula dijo:

—¢Quién soy yo, entonces?

Su confusion era evidente. Parecia que hubiera dos personas dentro de él. ;Era el
individuo que durante veinte afios se habia «demostrado» a si mismo y a los demés que
tenia una volea defensiva, o era el que durante unos cuantos minutos mostré que podia
hacer voleas de revés potentes y agresivas?

—Eso lo decides ti —fue lo tnico que se me ocurrid decirle en ese momento.

Obviamente el cuerpo de David era capaz de hacer lo que €l creia que no podia. Al ser
un jugador con experiencia, debia de tener grabada en su mente una imagen clara de una
volea de revés potente. Sin embargo, cuando actuaba bajo el estrés no podia conectar con
esa imagen.

No todos los resultados de las demostraciones eran tan extraordinarios. Pero,
expresandolo en mi lenguaje diria que el Yo 1 habia convencido por completo a David
de que tenia una volea de revés muy defensiva. A pesar de eso, el Yo 2 estaba siempre
ahi, preparado para intervenir en cuanto David cambiara de circuito. El Yo 1 nunca le
habia dicho que no podia mostrarme cémo le gustaria darle a la bola. Parecia una
demanda razonable. Por eso lo hizo. Circunvalo6 el circuito del estrés y en seguida pudo

acceder al Yo 2. Pese a que este cambio se produjo de inmediato, obviamente a David le
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iba a llevar alglin tiempo transformar esa volea en un arma con la que pudiera contar,

pero por lo menos ahora sabia que estaba alli.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

PERDIDA DEL SER

Una paciente, Brenda, pasaba gran parte del tiempo enferma. Iba de una dolencia
a otra: alergias, fatiga, malestar digestivo, dolores de cabeza... Se hallaba en un
estado de enfermedad permanente, y por mas que me esforzaba no consegui ninguna
mejora.

Un dia se presento en la clinica acompanada por su madre, una sefiora mayor de
gran caracter y muy locuaz. Se empeid en hacernos saber a todos los que estdbamos
en la clinica que Brenda estuvo obsesionada con la musica en su nifiez. Lo tnico que
queria era tocar musica. Pero por suerte, dijo, ella habia conseguido convencerla de
que aquello no tenia futuro y de que se dedicase al mundo de los negocios.

—Miradla ahora —exclamo6 en voz alta sefalando a la fragil, enfermiza figura de
su hija—. Es encargada de oficina, tiene un buen sueldo y una casa hermosa. Hice un
buen trabajo con ella.

En ese momento pudimos ver que Brenda pasaba sus dias encargdndose de hacer
que una oficina funcionara cuando lo que ella queria hacer era dedicarse a la musica.
Y de repente se abrid una posible senda hacia la sanacién. ;Habia alguna duda de
que la enfermedad cronica de Brenda guardaba relacion con la pérdida de su
verdadero ser? Causaba tristeza ver como esta joven habia renunciado a sus propias
necesidades y deseos: era eso lo que la enfermaba.

Le pregunté si todavia tocaba alglin instrumento por diversion, y me contestd que
no disponia de mucho tiempo para eso. Después pasd a hacerme el recuento de sus
multiples obligaciones. Como coach, examiné con ella la posibilidad de que
reservara algin tiempo para volver a tocar. Brenda puso la idea en practica
rapidamente. Decidimos que deberia tomarlo como un ejercicio, no para los
musculos de su cuerpo, sino para los de su mente y su espiritu.

La siguiente vez que Brenda vino a la clinica parecia mas alegre, mas llena de

vida. Habia empezado a sentirse mejor, y me contdé muy entusiasmada que iba a
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formar parte de un grupo musical solo por diversion. Me dio mucha alegria ver como
salia de su estrés y entraba en el terreno de la libertad y el gozo, donde la salud y el
bienestar se encuentran mas presentes. El simple hecho de darte gusto a ti mismo, de

pasar tiempo haciendo algo que te gratifica y divierte, puede abrir las puertas a la

sanacion. No es magia, sino el principio de todo.

El Yo 1 acumula capas de juicios y miedo, lo mismo que un mueble que se pinta y se
barniza muchas veces. Viene un restaurador y empieza a desbastar las capas. Esta
buscando el acabado original. De igual modo, a lo largo de una vida, preocupaciones,
criticas y miedos se van acumulando, y surge la pregunta: ;quién es el ser original? ;Qué
encuentras cuando eliminas todos los conceptos creados por el Yo 1?

Con los afios he visto que las personas tenemos capacidades internas superiores que
son naturales y productivas. Sin embargo, cuando el Yo 1 domina nuestras vidas no
siempre podemos acceder a ellas. Cuando empecé a trabajar con los médicos usando las
técnicas del Juego Interior para tratar el estrés, fue como descubrir la veta del Yo 1. En
nuestros seminarios para tratar el estrés la mayoria de las personas entiende que no tiene
por qué sufrir esas emociones negativas ni dejar que afecten a su rendimiento. No
obstante, a algunos les cuesta mucho desprenderse de los habitos de pensamiento del Yo

1 y ser ellos mismos.

CAPACIDADES INNATAS: LAS CUALIDADES DE TU YO 2

Una de las primeras preguntas que hacemos en los seminarios sobre estrés es:
«;Cuadles son las capacidades innatas a las que recurres para que te ayuden en las
situaciones dificiles y que ademas puedes usar durante tu vida diaria?». Ofrecemos tres

pautas para establecerlas:

1. Son cualidades que los nifios poseen.
2. Admiramos estas cualidades cuando las vemos en otras personas.

3. Nos gustan cuando las vemos en nosotros mismos.

Con el transcurso de los afios he podido constatar una similitud sorprendente entre los
conjuntos de capacidades y potenciales humanos que proponen los participantes. He aqui

un resumen de lo que dicen:
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e Ser consciente y sentir.

e Valory fuerza.

e Compromiso y decision.

e Amar y ser bondadoso.

e Esperanzay fe.

e Aprender, entender y encontrar claridad.
e Ser creativo y curioso.

e Ser espontaneo y sincero.

e Ser feliz y estar satisfecho.

Muchos participantes aseguran que no sabian que tenian tantas capacidades inherentes
y positivas, pero la verdad es que los seres humanos estamos programados para preferir
estabilidad, claridad y paz a estrés, miedo y frustracion. Y todos podemos desarrollar
estas capacidades por medio de la reflexion y el autodescubrimiento.

Por supuesto, no todo el estrés tiene que ver con lo que hacemos. Existe el estrés de
perder (o temer la pérdida de) algo que tiene un gran valor para nosotros, o el producido
por los conflictos que surgen en las relaciones. Este es el estrés que viene de sentirse
incapaz de controlar el medio o las circunstancias. Estos factores estresantes forman
parte de las vidas de todas las personas. La diferencia es si te relacionas con ellos desde
la perspectiva del Yo 1 o del Yo 2. Este ultimo es real, mientras que el primero es
fundamentalmente de naturaleza ilusoria. Pero se trata de una ilusion que puede llevar
las riendas de nuestras vidas, si la dejamos. A veces no esta del todo claro cual es el ser
real y cudl el ilusorio, por eso las herramientas del Juego Interior pueden ayudarnos a
establecer esta importante distincidon. Se trata de una distincidon basada en sensaciones,

no en conceptos ni en creencias.
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Conoce a tu creador de estrés

n nuestros seminarios de estrés nos referimos al Yo 1 como el «creador de estrésy.

Esta voz desagradable que escuchamos en nuestras mentes puede crear agitacion en

cualquier situacién en la que nos encontremos. Como he descrito con anterioridad, el
creador de estrés es una presencia muy conocida en el campo de golf. Hay pocos juegos
que puedan sacar tanto a la luz nuestros demonios interiores como el golf. Siempre me
resulta gracioso ver a mujeres y hombres crecidos (y yo el primero) tomandose tan a
pecho golpear una bola blanca con un extrafio palo para mandarla dentro de un pequefio
agujero. Pero la mayoria lo hacemos.

Hace poco estuve entrenando a Charlie, un afable ejecutivo que parecia relajado y
feliz de estar en el campo de golf. Era un buen jugador. Mientras Charlie estaba delante
de la bola parecia bastante relajado y equilibrado. De hecho, durante el backswing y
cuando empezaba a bajar el palo mantenia la compostura. Pero conforme el palo se
acercaba a golpear la bola, su expresion se transformaba en una mueca tensa que parecia
casi violenta y asustada a la vez. Era como si durante unas décimas de segundo fuera una
persona distinta. Me preguntaba: «;Quién es este hombre? ;A donde se fue Charlie?».
Luego, apenas terminaba de golpear la bola, volvia a aparecer otra vez su expresion
relajada.

Le pregunté si notaba algiin cambio en relacion con sus labios cuando estaba haciendo
el swing. Durante los proximos swings puso su atencion en ese detalle. Se sinti6 un poco
avergonzado por lo que observd, y con una sonrisa timida me dijo que se habia dado
cuenta de que tenia los labios tensos.

Senialé a su rostro risueno:
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—¢Qué crees que pasaria si dejaras que Charlie golpeara la bola? Este Charlie. No la
persona asustada que ha estado golpeandola hasta ahora. Me gustaria saber qué pasaria.

Charlie me entendio, pero la idea parecia inquietarle.

—No s¢é —dijo—. Casi no me atrevo. Si este Charlie golpea la bola, me temo que sera
un golpe muy flojo.

No me parecid necesario preguntar por qué se habia producido ese cambio. Tan solo
queria que fuera mas consciente y viera lo que sucedia.

—Bueno, vamos a dejar que la golpee Charlie y a ver como de flojo es el golpe —le
sugeri.

Durante los siguientes golpes la mueca de Charlie fue poco a poco desapareciendo
mientras veia sorprendido que las bolas iban més lejos y mas directas que antes.

Este caso es un buen ejemplo de lo que puede ocurrir en un momento de estrés. El Yo
1, el creador de estrés, se imaginaba el instante de golpear la bola como una amenaza a
su éxito. Esta imagen era suficiente para causar una reaccion fisica y una interrupcion en
el fluido movimiento del swing que el Yo 2 estaba ejecutando. El tnico objetivo del
Juego Interior es sortear al creador de estrés para que el Yo 2 pueda brillar en todo su

esplendor.

LA VOZ DEL CREADOR DE ESTRES

(Cudl es el creador de estrés en tu vida? ;Qué aspecto tiene? Lo que aqui estamos
llamando creador de estrés también puede denominarse miedo, duda, confusion e
ignorancia. Todos tenemos momentos en que somos capaces de lidiar con los factores
estresantes de la vida sin desmoronarnos mientras que en otras ocasiones el estrés nos
vence. La diferencia no estriba solo en el nivel de gravedad del factor, o en el grado de
estabilidad que tengamos en ese momento. También depende en gran medida de lo
mucho que nos dejamos influenciar por las voces del creador de estrés. ;Puedes

reconocer la voz de tu creador de estrés en lo siguiente?

El creador de estrés es un usurpador de identidad
Se expresa como si estuviera hablando con tu voz. Por ejemplo: «Qué esttipido soy...
No puedo hacerlo... Soy un fracasado... Nadie me quiere... No valgo nada...». El

creador de estrés emite juicios con tanta autoridad y te conoce tan bien que erroneamente
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aceptas sus palabras como una valoracion acertada de ti mismo, cuando en realidad no te

esta diciendo la verdad.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

USURPACION DE IDENTIDAD

Cuando Ruth, una mujer de unos treinta y tantos afios, vino a mi clinica por
primera vez, tenia una angustia tan grande por lo infeliz que se sentia que habia
llegado a pensar en suicidarse. Aparentemente, Ruth tenia todos los motivos del
mundo para ser feliz, pero no podia encontrar lo que estaba buscando en la vida. Se
hallaba consumida por un despiadado didlogo interno dirigido por el creador de
estres.

—Y o me odio —afirmo abatida en nuestra primera consulta.

—LEspera un momento —dije, cortdndola en seco—. ;Quién es yo?

—Yo soy yo —respondi6 con expresion perpleja.

—(Estas segura de que eres ti? —le pregunté—. Suena como si estuviera hablando
el creador de estrés. Esto podria ser usurpacion de identidad. Quizé algo ha usurpado
tu identidad y te habla como si fueras tu, y le est4s haciendo caso.

Ruth estaba tan sorprendida e intrigada que durante unos instantes se olvidé de su
infelicidad.

Ese momento de reflexion cred una oportunidad para hablar con ella sobre sus
fortalezas como persona, y como un ser distinto de la voz del odio a si misma.

La forma de estrés de Ruth es la tirania de las ideas negativas, que pueden
dominar la vida interior de una persona. Para vencer a esta tirania es necesario
investigar de donde salen estas ideas, cuestionarse su validez y descubrir lo que los
psicologos llaman autoestima incondicional.

Sigo viendo a Ruth. Hemos examinado las vivencias de su nifiez que influyeron en
sus sensaciones de vacio y desprecio por si misma. Para ella ha sido un alivio darse
cuenta de que la voz del creador de estrés no es su voz, y ver que puede elegir entre
creerlo y prestarle toda su atencidon o no hacerlo. Recientemente me dijo, sorprendida

y con una sonrisa de oreja a oreja:

—Han pasado tres meses y me sigo sintiendo bien conmigo misma.
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El creador de estrés crea pensamientos catastroficos

El creador de estrés tiene una tremenda habilidad para imaginarse siempre lo peor. Por
ejemplo, por la manana te estds duchando y te notas un pequefio bulto en el cuello. Al
principio piensas que no es nada serio, pero el creador de estrés tiene otros planes.
Inmediatamente se pone a pensar en el peor diagndstico posible y en los tratamientos
mas horribles. Empiezas a luchar contra esos pensamientos, pero el creador de estrés se
aprovecha de la incertidumbre de la situacion para convencerte de sus miedos. Para
cuando sales de la ducha, estas viviendo mentalmente los efectos de la quimioterapia.

El miedo tiene una energia propia. Puede paralizar el sentido comin y el pensamiento
critico, al mismo tiempo que te arrastra a un remolino de especulaciones negativas. Por
ejemplo, estas en una excursion y de repente sientes un dolor en el pie. Tu mente
empieza a agitarse pensando en cual puede ser la causa. Quizé tengas artritis, quiza sea
gota. Tu imaginacién te arrastra conforme crece el dolor. Le preguntas a otro
excursionista si tiene algin analgésico, y te tomas un par de pastillas que no te ofrecen
mucho alivio. Sigues la excursidén cojeando. Tal vez sea cancer, o algo igualmente grave.
Puede que esta sea la Gltima excursion que hagas en tu vida. Sigues dandoles vueltas a
estos pensamientos y cada vez sientes mas ansiedad y estas mds asustado. Has
estropeado por completo la excursion.

Finalmente uno de los excursionistas te dice: «Eh, ;por qué no te quitas la bota para
ver como tienes el pie?». Lo haces y encuentras una piedrecita alojada bajo los dedos. Te
la quitas y poco a poco el dolor desaparece, lo mismo que tu miedo a una tragedia. El

creador de estrés se alimenta de los miedos del pasado para crear los miedos del futuro.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

ENTENDIENDO EL DOLOR

Rebeca lleg6 a mi consulta con un dolor de espalda cronico. Llevaba meses sin
poder trabajar y sin embargo no le habian dado un diagnostico claro, a excepciéon de
problemas discales menores que no explicaban la magnitud de su dolor. Habia
asistido a cursos de terapia fisica y acupuntura, y nada habia mejorado su trastorno.

Sentado en la consulta, escuchando su historia, podia ver lo asustada que se sentia.

44



Profundizando un poco mas, me enteré de que el padre de Rebeca habia sufrido de
ALS, también conocida como enfermedad de Lou Gehrig. EI ALS es una afeccion
muy dolorosa y, a la larga, mortal, con un decisivo componente genético. Mientras
hablabamos de su padre, empecé a darme cuenta de que a Rebeca le aterrorizaba la
idea de heredar el ALS.

El miedo a lo desconocido y la incapacidad de controlar el futuro pueden ser una
gran fuente de ansiedad. Le expliqué a Rebeca que su dolor constaba de tres partes.
Una era fisica. La segunda era el miedo al ALS. Y la tercera, su ansiedad
generalizada. Cuando comprendio que el miedo y la ansiedad le estaban produciendo
mas dolor que su pequeiio problema de espalda, se sinti6 mucho mejor. Y su
problema se resolvid por completo cuando descubrié por medio de un examen
genético que no tenia el gen del ALS.

A partir de entonces, cada vez que Rebeca tenia alguna extrafia sensacion en la
espalda o en las piernas, su sistema de estrés ya no se ponia en marcha. Esta claro
que esos pequefios dolores de espalda, que nunca mejoraron con terapias
convencionales, no venian causados por una anomalia de la columna vertebral.

Un miedo excesivo puede ser en si mismo una causa de estrés, sea real o no. El
objetivo de alguien que sufra dolor es tener claro, tanto como le sea posible, las

causas de ese dolor, fisica, mental y emocionalmente. Esto puede llevar cierto

tiempo, pero ayuda a derrotar al miedo abrumador.

Ejercicio: tu miedo mas perturbador

Sin detenerte mucho a pensar, escribe acerca de uno de los miedos que mas te
perturban. Intenta encontrar algo en €l que suene a las exageraciones del creador de

estres.

El creador de estrés produce negatividad
El creador de estrés tiene aptitudes artisticas para hacer melodramas al estilo de
Hollywood. A partir de un simple pensamiento como: «A esa persona no le caigo bieny,

es capaz de desatar una cascada de emociones negativas, entre las que se encuentran la
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confusion, la tristeza, la desesperacion, la ira y el miedo. Una vez que le hemos
permitido convencernos de algo negativo, puede parecernos muy real.

Hay una historia india sobre un granjero a quien se le muere la mula y decide
preguntarle a un vecino si puede prestarle la suya para arar el campo. Mientras camina
hacia la casa del vecino, empieza a imaginarse todas las criticas que este le va a hacer:
«;Como es que no puedes cuidar ni a tu propia mula? Ya podias haber tenido mas
cuidado. No quiero que uses mi mula. No me fio de que la trates como se merece».
Cuando por fin llega a la casa del vecino, estd tan alterado esperandose una respuesta
negativa que en cuanto este le abre la puerta, le empuja y grita: «jPuedes quedarte con tu

mula, imbécil!». Este es el creador de estrés en accion.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

ENTENDIENDO UN ANTIGUO TRAUMA

Meredith, una paciente de unos sesenta y pocos afios, padecia una sensacion
abrasadora que le atravesaba todo el cuerpo. Era especialmente intensa por las
noches, y no le dejaba dormir. Al principio los médicos pensaron que esos sintomas
tenian que ver con la menopausia y la sometieron a un tratamiento con una dosis
elevada de hormonas, lo cual solo sirvido para empeorar las cosas. También tenia
otros sintomas, entre ellos problemas digestivos, fatiga, ausencia de libido, depresion
y ataques de panico. Para cuando vino a verme, estaba desesperada por encontrar
una solucion.

Le hice a Meredith un examen exhaustivo, y hablamos sobre su vida. Tenia una
historia muy interesante. A los doce afios iba en el asiento trasero de un coche
cruzando el puente de Brooklyn cuando oy6 a su madre gritar: «jCuidado!». En un
abrir y cerrar de ojos se encontraron en medio de un terrible accidente de trafico con
sangre por todas partes. La madre de Meredith murio6.

Ella nunca habia explorado en profundidad sus sentimientos sobre este traumatico
incidente, e incluso al hablarme de ello casi cincuenta afios mas tarde, no pudo evitar
que los ojos se le llenasen de lagrimas. Podia ver que sufria probablemente de estrés

postraumatico debido a aquella experiencia. Su sistema de estrés se habia activado al
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maximo en el momento del accidente y nunca se habia desactivado del todo desde
entonces.

Tras excluir la posibilidad de otras enfermedades, le expliqué a Meredith que era
probable que su sistema de estrés estuviera excesivamente estimulado y que llevara
asi bastante tiempo. Como no sabia que sus sintomas provenian de ese trauma de la
nifiez, habia estado a merced de los exagerados miedos y sugestiones negativas del
creador de estrés.

Al principio fue dificil prescribir un tratamiento, porque la primera voz que
respondia desde el interior de Meredith era la del creador de estrés, con sus dudas,
preocupaciones y miedos. Sin embargo, conforme empezamos a centrarnos en la
sanacion del trauma emocional y fisico del pasado, Meredith logré poner algo de
distancia entre ella y el creador de estrés, y sus sintomas fisicos empezaron a
mejorar.

En la consulta podemos ver que muchos sintomas cronicos y debilitantes
comienzan a desaparecer en cuanto las personas son conscientes de que fueron
creados por antiguos traumas. La interpretacion erronea de los sintomas por parte del

creador de estrés puede producir mucha ansiedad. Es emocionante ver como van

mejorando los sintomas cuando el entendimiento reemplaza al miedo.

El creador de estrés es un maestro del autoataque

El autoataque es la gran baza con la que cuenta el creador de estrés. Se cuestiona todo
lo que haces, insiste en lo incompetente que eres, se rie de tus anhelos, te juzga sin
piedad y todo lo hace de tal manera que logra convencerte de que te esta diciendo la
verdad.

El creador de estrés puede mantenerte siempre en vilo con un coro incesante de
«podias» o «deberias», «haz» y «no hagas»: «Deberias haber hecho estoy», «Podias haber
hecho eso»... A veces insiste e insiste una y otra vez para que hagas algo. Cuando
finalmente lo haces, se da media vuelta y te espeta: «;Por qué has hecho eso?». Parece
que nunca esta satisfecho contigo. Por decirlo de una manera suave, mina tu confianza
en ti mismo.

El creador de estrés llega en muchas ocasiones a ser despiadado. Un amigo mio muy

sabio me dijo un dia:
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—~Cuando las personas empiezan a juzgarse a si mismas, hasta el diablo podria ser
mas bondadoso.

Una de las formas del autoataque es el reproche. Lo siguiente es un poema, «El juego
triste», que el doctor Horton lee a algunos de sus pacientes que permanecen estancados

en el reproche. Su autor es Hafiz, un poeta persa del siglo X1v:

El reproche
hace que el juego triste contintie
y siga robandote toda tu riqueza:
y entregandosela a un idiota
que no entiende de dinero.
Amado mio,

despierta.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

DESOYENDO LAS VOCES NEGATIVAS

Mi paciente, Raquel, tenia un problema de obesidad y estaba bastante estresada.
Se reprochaba constantemente el hecho de haber engordado tanto. Empezamos a
hablar de su relacion consigo misma. Le pedi que pensara en lo que le gustaba de si
misma, y se enfocara en ello. Le sugeri que cada vez que se diera cuenta de que su
mente habia comenzado a atacarle, pasara por alto esa voz y no le prestara atencion.

Esta era una idea nueva para Raquel. Me pregunto:

—(Me estas diciendo que aunque no pueda detener el pensamiento negativo si
puedo dejarlo a un lado?

—Si —le respondi—. No puedes detenerlo con facilidad porque se produce
continuamente, pero date cuenta de lo que en realidad es. Puedes elegir si te lo crees
0 no.

Le expliqué la naturaleza del creador de estrés y como solemos tenerle un respeto
exagerado. Sabe como hablarnos de una manera extremadamente convincente. Sin
embargo, podemos retroceder un paso y preguntarnos: «;Estoy de acuerdo con lo

que me dice? ;Serd positivo para mi hacerle caso?». Por regla general los
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autoataques nunca nos ayudan. Podemos examinar nuestro comportamiento con
amor y aprender de ¢él. Siempre estamos creciendo y evolucionando, pero la critica y

el autoataque son contraproducentes.

El creador de estrés crea falsas expectativas

El creador de estrés toma cualquier concepto equivocado (por ejemplo: «La felicidad
consiste en casarse, tener dos hijos, comprar una casa y tener un buen trabajo») e insiste
en que la vida tiene que ser asi. Por ello nos puede causar angustia y desesperacion, si no
llegamos a cumplir con estas expectativas. Te dird que no puedes ser atractiva a menos
que pierdas peso, que no tendras éxito hasta que llegues a alcanzar cierto nivel en tu
empresa, que no eres digno de admiracion hasta que vivas en una gran casa y tengas un
coche que llame la atencion.

Un estudio realizado recientemente en Orange County, California, un area con un
nivel de vida muy alto, demostré que los residentes presentaban un elevado porcentaje
de depresion. Al investigar las causas, los autores del estudio descubrieron que muchos
de los que disfrutaban de un nivel considerable de riqueza se comparaban continuamente
con otros y no se permitian a si mismos sentirse satisfechos porque siempre habia quien
tenia mas que ellos. Un vecino habia comprado un coche estupendo, y otro se habia ido
de vacaciones en un largo crucero, y otro habia remodelado su casa de arriba abajo...
Los investigadores concluyeron que el estrés causado por esta frustraciéon crdnica
bastaba para explicar la elevada incidencia de depresion dentro de esa comunidad.

El creador de estrés esta lleno de ideas preconcebidas sobre como debes ser. Te
recuerda constantemente lo que tienes y lo que no, y resalta la manera tan injusta en que
te tratan los demas. A algunas personas esta siempre recordandoles que su dignidad ha

sido pisoteada.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

ECHANDOLE SAL A LA HERIDA

Marco estaba retirado, rondaba los sesenta y cinco afios y vivia una vida plena.

Pasaba el tiempo relajandose, jugando al tenis y disfrutando de los frutos de su labor.
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Se conservaba en muy buena forma y tenia un caracter ligeramente narcisista, muy
pendiente de si mismo y orgulloso de su virilidad y su salud.

Los japoneses dicen que si una persona nunca se pone enferma hay que tener
cuidado porque cuando finalmente lo haga no podrd aguantarlo. Esto describe
exactamente lo que le sucedi6 a Marco.

Comenzo a sufrir un pequefio problema de prostata, nada raro en un hombre de su
edad. No era un asunto grave pero hacia falta cirugia menor para solucionarlo.
Marco se sentia muy molesto con la perspectiva de la operacidon. La consideraba un
insulto a su dignidad, ya que contradecia a la imagen de salud y fortaleza que tenia
de si mismo. Se sentia profundamente ofendido de que algo asi le sucediera a €l, un
ejemplar perfecto de la raza humana. Sin embargo, consintid en pasar por el
quiréfano porque no tenia mas eleccion.

La operacion de Marco fue un éxito. Su hijo y su nuera estuvieron a su lado, y
también yo. Me sorprendid ver que a pesar de que la intervencion habia salido bien,
se sentia bastante mal animicamente. Estaba grufion, irritable, muy resentido, y
constantemente insultaba a su familia y a las enfermeras. Todo el mundo movia la
cabeza de un lado a otro, preguntdndose: «;Qué le pasa a este hombre? La operacion
ha salido estupendamente».

Marco contrajo una infeccion en el hospital, con lo cual todavia se enfaddé mas.
(Como podia ¢l contraer una infeccion? No era capaz de aceptarlo. Ahora estaba
furioso, y a pesar de todos nuestros esfuerzos no logréd calmarse y termin6 sufriendo
una insuficiencia renal.

Tanto para la familia de Marco como para el personal medico estaba muy claro
que a su proceso de curacion le estaba afectando seriamente la actitud de su ego
herido y el estrés que esto le producia. Esta historia tiene un final tragico: su
enfermedad continud agravandose y murid. Aprendi una leccion muy valiosa: si
dejamos que el creador de estrés tome las riendas, puede llegar a sabotear incluso a
la mejor atencion médica. Ahora, antes de que los pacientes entren en el quirdéfano

dedico un tiempo a prepararlos para que no se aferren tanto a esa imagen que tienen

de si mismos y se adapten a la realidad de sus circunstancias.

RECUPERANDO EL CONTROL DE TU VIDA
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Llevo trabajando por mi cuenta muchos afios. Eso no ha impedido que algunas veces
me sienta nervioso y molesto con mi trabajo. Recuerdo un dia en particular en el que me
desperté y la primera sensacion de la que fui consciente fue la ansiedad que tenia. En ese
momento intui que estaba dejando que el creador de estrés llevara las riendas. De manera
que decidi tener una pequeiia charla conmigo mismo para ver qué habia detras de toda
esa ansiedad.

—/Queé te pasa? ;jPor qué estas tan ansioso?

—Sé lo que va a ocurrir hoy! Me vas a echar encima una lista grandisima de cosas
por hacer, muchas mads de las que soy capaz de llevar a cabo. Y vas a querer que las
haga mucho mejor y en mucho menos tiempo de lo que realmente puedo. Y luego la vas
a tomar conmigo cuando no logre terminarlo todo y cuando no lo haga a la perfeccion.

Comprendi que habia estado permitiendo que el creador de estrés, o mas bien su parte
de capataz, se encargase de organizar mi vida laboral. Entender que esta era la causa de
mi estrés me hizo ver de una forma mas realista qué era lo que podia conseguir durante
un dia de trabajo. El primer paso fue asegurarme de que mi vida estaba en mis manos, no
en las de un capataz exigente.

Basicamente fue una negociacién. Me dije a mi mismo: «Mira, tengo mis necesidades,
cosas que he de conseguir hacer hoy para ganarme el pan, pero no voy a dejar que la
faceta de capataz del creador de estrés te agobie exigiéndote mas de lo que puedes dar de
ti. A partir de ahora vas a trabajar conmigo». Lo que estaba haciendo era construir un
escudo protector porque sabia que una vez que el creador de estrés consiguiera que le
hiciera caso, podria convertirse facilmente en mi jefe interior y mantenerme estresado el
dia entero. La decision me correspondia a mi, tenia todo el poder para elegir.

En nuestros seminarios sobre el estrés preguntamos a los participantes qué hacen para
liberarse del creador de estrés. La clase se llena de excitacion a medida que la gente va
compartiendo sus secretos favoritos para mantenerlo a raya.

—Le grito: «jStop! {No te voy a hacer caso!» —dice uno.

Otro le habla en silencio:

—iLo siento! jAqui no te queremos! No tengo tiempo para ti.

Una tercera persona piensa en lo que sucederia si ese mismo dia chocase contra un
camion. La posibilidad de que su vida llegara a su fin pone en perspectiva los
comentarios del creador de estrés. Y otro simplemente lo ignora y pone toda su atencion

en otra cosa.
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Un amigo se me acerco y me pregunto:

— Tl sabes lo que es la preocupacion?

—No. Dime.

—La preocupacién es un impostor que finge ser util.

Pensé que era una definicion muy apropiada.

El creador de estrés suele aparecer con mas fuerza cuando nos enfrentamos a lo
desconocido o en situaciones ambiguas donde algo podria ser de una manera o de otra, y
quiere que automaticamente te pongas en lo peor. La estrategia alternativa del Yo 2 es
explorar, descubrir la verdad del asunto basandote en hechos y sopesandola con tus
compromisos vitales.

Lo mismo que el mago de El mago de Oz, el creador de estrés parece mucho mas
poderoso de lo que realmente es. Puedes considerarlo grande y terrorifico cuando lo
tienes delante, pero una vez que pasas detras de su pantalla, descubres lo insignificante
que es en realidad.

La clave consiste en reconocer la voz del creador de estrés y darte cuenta de lo que es.
El primer paso es decir: «Ese que estd hablando no soy yo, quien soy yo es el que
escucha». De esa manera puedes elegir cualquier forma de darle de lado en lugar de
dejarte convencer por ¢l. Cada vez que haces esto das un gran paso adelante para ganarle
al creador de estrés con tu propia sabiduria.

Cuanto mas aprendas a diferenciar su voz de la tuya, mas natural y equilibrado te
sentirds, incluso ante los factores estresantes que te acosen, y mayor acceso tendras a tu
propia sabiduria. Usar las herramientas del Juego Interior puede que no haga desaparecer
la voz del creador de estrés, pero tu resistencia a ella se desarrollara como un musculo y

tu sabiduria tendra una oportunidad de crecer.

Ejercicio: sortea a tu creador de estrés

Vuelve a leer lo que escribiste acerca de tu miedo mas perturbador y trata de
reducir el tamafio del creador de estrés. ;Hasta qué punto lo que temes es real y
hasta qué punto es ficticio? ;Qué diria fu voz para hacer caso omiso de las ideas

del creador de estrés, en lugar de creérselas?
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Una alternativa a la lucha-huida-paralisis

engo muy claro que el estrés es una sensacion que no me gusta. Cuando estoy

estresado s€ que no voy a poder pensar con claridad ni rendir al maximo. Por eso

pregunto, un poco malhumorado: ;qué sentido tiene que exista el estrés?

Mis amigos médicos me explicaron en qué consistia el sistema del estrés: una
adaptacion fisiologica protectora de un estadio anterior de la evolucién humana que nos
ayudaba a sobrevivir. Nuestros genes y nuestros mecanismos naturales de respuesta se
formaron en una época en la que los seres humanos éramos béasicamente cazadores y
recolectores. Piensa en esos ancestros, recolectando bayas o relajandose después de
comer. Imaginate que los estas viendo ahora mismo, como en una pelicula. De repente
un depredador enorme aparece en su camino. Sus cuerpos responden instantdneamente
con una subida de adrenalina, como un vehiculo que se pone de cero a cien en cinco
segundos. Sus corazones empiezan a bombear, y mandan sangre a los musculos. Esta es
la respuesta de lucha o huida, que emplea toda la energia en sobrevivir. Es
incuestionable que una reaccion fisioldgica de semejante precision ha sido esencial para
asegurar nuestra supervivencia en momentos de peligro inmediato.

Me alegro de que mis ancestros hayan tenido este sistema de estrés; de lo contrario
puede que ahora mismo no estuviera aqui. Sin embargo, para mi estd muy claro que el
sistema se ha descontrolado y ha dejado de ser util en la mayoria de las situaciones que
producen estrés en este siglo XXI que nos ha tocado vivir.

Hoy dia casi nadie vive en un peligro fisico constante. A pesar de ello, usamos el
mismo mecanismo para lidiar con las docenas de factores estresantes menores que llenan

nuestros dias: un comentario desagradable de nuestro jefe, un dolor de muelas, una
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discusion con la pareja, un tren que se nos va... Estas son invitaciones abiertas al Yo 1,
el creador de estrés, para que empiece con su letania e interprete a su manera la
situacion. Si tienes miedo a fracasar, puede que percibas hasta la mas pequefia de las
tareas como un elemento estresante, lo que activard el flujo de hormonas del hipotalamo,
la glandula pituitaria y las gldndulas adrenales. La presencia constante de una cantidad
excesiva de estas hormonas circulando en la sangre puede producir efectos devastadores.

Intentar vivir como seres humanos modernos y a la vez estar limitados por un instinto
primitivo de lucha o huida es algo que simplemente no encaja, como habras visto si
alguna vez te has encontrado con una pelea entre dos conductores en medio de la calle o
has discutido con un amigo que reaccionara abandonando la habitacion de un portazo.
Mientras que la reaccion del estrés sigue siendo valida para sacarnos de problemas si nos
encontramos ante un verdadero peligro fisico, nuestras capacidades han evolucionado
mas alla del sistema de lucha o huida. Poseemos recursos internos que nos permiten
reacciones mas avanzadas. Sin embargo, estos recursos permanecen latentes en muchas
personas, que no han aprendido como acceder a ellos y desarrollarlos.

Los efectos del estrés cronico pueden ser caprichosos. Por ejemplo, un estudio llevado
a cabo en Gran Bretafa demostrd que sentirte victima de una injusticia puede, casi
literalmente, llegar a «partirte el corazén». En el estudio, las personas que pensaban que
la vida es injusta presentaban un cincuenta y cinco por ciento de incidentes coronarios,
una proporcion mucho mdés elevada que la de aquellas con el colesterol alto. Sin
embargo, aunque los médicos examinan rutinariamente los niveles de colesterol de sus
pacientes, /a cuantos se les ocurre preguntarles por su estado mental?

La cuestion fundamental es que vivir con estrés cronico trae inevitablemente serias
consecuencias. Edd y John me han convencido de que el cuerpo humano no esta
disefiado para aguantar el estrés cronico ni para adaptarse a €l.

Recientemente vi un documental sobre el trabajo de Robert M. Sapolsky, profesor de
biologia y neurologia de la Universidad de Standford. Sapolsky escribi6 un libro titulado
Why Zebras Don’t Get Ulcers (Por qué las cebras no tienen ulceras), que trata sobre el
profundo impacto del estrés en el funcionamiento fisico y psicologico de los humanos.
Este documental, basado en sus estudios sobre los babuinos de Africa, se centraba en un
grupo particular que empez6 a alimentarse de la basura de un campamento de safari y se
vio expuesto a la tuberculosis. Para sorpresa de Sapolsky, fueron los fuertes machos alfa

los que enfermaron y murieron. Los machos menos dominantes, las hembras y las crias
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sobrevivieron. De esa manera, el grupo se volvid6 mas pacifico y prosperd. Sapolsky
especulaba sobre la posibilidad de que el fiero impulso competitivo de los machos alfa
los estresara tanto que no pudieran soportar las bacterias de la tuberculosis tan bien como
los demas. Asimismo estaba sorprendido de lo bien que funciono el grupo de babuinos
después de que desapareciera el estrés comunitario de los fieros machos alfa. jQuiza
podriamos extraer una leccion de este documental para aplicarla en nuestras propias

sociedades!

Ejercicio: ;qué esta en juego?

Identifica una situacion que te provoque un estrés prolongado. Reflexiona sobre
como el Yo 1, el creador de estrés, puede estar viéndola como una cuestion de
supervivencia. ;Qué elementos percibe el Yo 1 como amenazadores? ;Qué es lo

que cree que estd en juego? ;Qué estd realmente en juego?

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

EL PODER DE LUCHAR

Myra, una paciente de unos sesenta y cinco afios, vino a mi consulta porque estaba
experimentando un temblor en la voz que afectaba a su capacidad para trabajar.
Conocia el momento exacto en que se origind este trastorno: acababa de salir de la
ducha y se estaba secando cuando oy unos golpes en la puerta. Se 116 una toalla
alrededor del cuerpo y salié del cuarto de bafio conforme los golpes se volvian mas
violentos. Myra sinti6 una descarga de adrenalina.

Luego, antes de que tuviera tiempo de reaccionar, dos jovenes irrumpieron en su
casa. Sintio panico; usando sus propias palabras, era como si su corazén se le saliera
del pecho, palpitando con todas sus fuerzas. Pensé que iban a violarla y matarla. De
repente, sin ser consciente de ello, dejo escapar un grito desde lo mas hondo de sus
entrafias, un grito tan desgarrador que la dejo conmocionada. Me dijo que soné como

el rugido de un ledn. Estaba sorprendida de la fuerza de aquel grito, y todavia lo
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estaba mas de que fue lo suficientemente fuerte para que los dos hombres se dieran
la vuelta y salieran corriendo de su casa.

Tras el incidente, Myra fue incapaz de hablar durante un par de horas. Cuando
finalmente lo consiguio, la voz le temblaba. Este trastorno habia persistido durante
varios meses, a lo largo de los cuales habia consultado a un otorrinonaringélogo, que
le examind la garganta y le dijo que podia ver como le temblaban las cuerdas
vocales, y a un neur6logo, que le recetd varios medicamentos que solo consiguieron
empeorar la situacion.

Para mi el problema el siguiente: su sistema de estrés, profundamente amenazado,
habia respondido como debia, protegiendo inmediatamente y con todas sus fuerzas la
vida de Myra. Sus cuerdas vocales, sin embargo, no estaban preparadas para ese
grito que probablemente le salvé la vida, y quedaron traumatizadas. Emocionalmente
la experiencia entera habia sido traumatica. Con frecuencia cuando se produce un
estrés agudo no notas todo el impacto que tiene en tu cuerpo porque estas centrado
en sobrevivir. Luego, cuando el estrés desaparece y empiezas a relajarte, descubres
hasta qué punto le ha afectado a tu organismo. Cuando Myra dejo escapar ese
potente grito, no lo penso ni lo plane6 de antemano. Fue una reaccion espontanea de
su sistema de estrés ante la emergencia. Ni siquiera era consciente de la tension a la
que estaba sometiendo a sus cuerdas vocales. Sin embargo, cuando la amenaza
desaparecio y quiso tranquilizarse, se dio cuenta de que la voz le temblaba. Una vez
que una persona ha sido traumatizada por el estrés, el efecto en el cuerpo, la mente y
el sistema nervioso puede persistir, como le habia ocurrido a ella.

Para Myra, la recuperacion comenz6 cuando en primer lugar reconocid el poder
del Yo 2 de crear ese grito y el consiguiente desgaste de sus cuerdas vocales. Le pedi
que reposara la voz y que aceptara ese residuo emocional que formaba parte de una
reaccion normal. Le pedi también que reconociera los recursos internos a los que
habia accedido en esa emergencia, y que cuando notara ese temblor agradeciera al
Yo 2 (los recursos innatos de su cuerpo) que le hubiese salvado la vida. Tras una
semana volvio para decirme que habia estado descansando la voz, que habia notado
el temblor unas cuantas veces y que habia recordado su gratitud. Gradualmente, todo

volvio a la normalidad.

CALMA INTENCIONADA
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Cuando estadbamos escribiendo este libro, ocurrié un accidente que salid en los
titulares de todos los periddicos del mundo. El 16 de enero de 2009 un avion que habia
despegado de Nueva York chocé contra una bandada de gansos y los motores quedaron
inutilizados, lo que hizo que perdiera altura rapidamente. El piloto, el ahora famoso
Chelsey B. Sully Sullenberger, III, tuvo que tomar una decision inmediata y logro
aterrizar limpiamente sobre el helado rio Hudson. Todos los pasajeros fueron rescatados
por las barcas que estaban ya en el rio. Fue lo que llamaron el «milagro del Hudson.»

Lo que es interesante en el contexto del estrés es que Sully fue capaz de tomar una
decision compleja en una situacion de intenso peligro y miedo. Los pilotos llaman a esta
capacidad calma intencionada. Como acceder a esta capacidad requiere un esfuerzo
consciente y una practica asidua, la ensayan una y otra vez en simuladores de vuelo.

(Qué requiere el esfuerzo consciente? Para entenderlo, echemos un vistazo a la
biologia de las reacciones que tuvieron lugar en el cuerpo de Sully durante la
emergencia. Aunque algunos pensardn que no se encontraba en un estado de miedo, no
es asi, como mas tarde confirmo. El circuito cerebral del miedo es automatico, y se
activo en todas las personas que habia en el avion, entre ellas, a pesar de sus horas de
entrenamiento, el piloto. Esta reaccion surge de los centros cerebrales mas primitivos,
cuya activacion provoca el tipico reflejo del estrés de lucha o huida. Conforme el avion
bajaba en picado hacia el rio, era inevitable experimentar una sobrecogedora sensacion
de miedo.

De manera que sabemos que Sully estaba asustado, pero también sabemos que fue
capaz de equilibrar esa sensacion automadtica con un proceso de pensamiento mas
racional e intencionado, que estd centrado en el cortex prefrontal del cerebro. Fue esta
capacidad la que le permitié examinar rdpidamente las muchas variables posibles, tomar
una sabia decision sobre el mejor lugar para hacer el aterrizaje y llevarlo a cabo con
destreza. Sully fue capaz de acceder a un sistema de estructura y funcion cerebral mas
avanzado. Logro superar la reaccion basada en el miedo y aprovechar lo que habia
aprendido en su préctica como piloto.

Muchas de nuestras experiencias de estrés se basan en reacciones primitivas, pero,
como Sully, podemos aprender a ser mejores pilotos de nuestras vidas aprovechando el

avanzado neurocircuito que hemos desarrollado como seres humanos.

FICHA DEL PACIENTE
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del doctor John Horton

HUYE DEL DOLOR

El hombre mas obeso que he conocido fue un paciente al que vi en una clinica de
San Francisco. Larry, que pesaba mas de ciento ochenta kilos, estaba decidido a
perder peso. Se trata de una historia Unica y extrema, pero tiene implicaciones para
la epidemia de obesidad que existe en Estados Unidos y otros paises
industrializados.

Larry creci6 con una constitucion normal y no tenia antecedentes de sobrepeso en
la familia. Empez6 a engordar como reaccion a una tragedia: la muerte de su esposa
y su hijo en el famoso suicidio en masa de Jonestown. Larry, que era un préspero
hombre de negocios, se encontraba en su ciudad, Los Angeles, recabando fondos
para el grupo de Jonestown. Tanto ¢l como su mujer creian que este encarnaba la
promesa de una forma de vida mas idealista. Cuando se produjo el suicidio en masa,
Larry no solo perdié a su esposa e hijo sino también la vision de una vida de
propositos y servicio a los demas.

Con una voz que apenas le salia del cuerpo, me contd que su reaccion inmediata al
enterarse de la tragedia fue Ilamar por teléfono y pedir una pizza. Todavia estaba
comiéndosela cuando decidio llamar a un establecimiento de pollo frito. Aun no
habia acabado con el pollo cuando hizo otra llamada, esta vez a un restaurante chino
de comida para llevar, y mientras se la comia se puso a pensar en qué otro tipo de
pizza podia pedir para después.

Durante semanas Larry adormecio su dolor con la comida. Luego empez6 a vagar
por las calles de noche, siguiendo a mujeres con nifios que le recordaban a su esposa
y su hijo. No pretendia hacerles dafo. Un dia se vio de refilon en un espejo y quedo
estupefacto al ver a un monstruo enorme y deforme que no reconocia.

Comprendié que habia estado seddndose con comida para evitar el dolor de su
pérdida. De alguna manera, comer en exceso conseguia reducir su estrés en el
momento, pero no hacia nada para aliviar la causa de ese estrés. De hecho, le estaba
causando graves problemas de salud. Lentamente empez6 a sentir y a no comer, y
habia perdido alrededor de cuarenta y cinco kilos cuando lo conoci. Tenia que perder

otros cuarenta y cinco.
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Cuando Larry me contdé su historia, me impresiond su valor, ademas de su
disposicion a sentir plenamente su dolor y recobrarse. Al final de la consulta ambos
teniamos la seguridad de que, con el tiempo, conseguiria redescubrirse a si mismo,
por desgracia sin su esposa ni su hijo, pero con mas sabiduria y conciencia.

Para mi esta fue una leccion profunda acerca de lo poderoso y primitivo que puede
ser el sistema del estrés, y lo necesario que es resolver la causa que lo provoca en
lugar de taparla con drogas, alcohol, exceso de comida o cualquier otro medio. Ver
la resolucion de Larry me animé y me dio la esperanza de que incluso las personas
que estan atrapadas en los ciclos mas extremos de aletargamiento pueden encontrar

el camino de regreso a si mismos.

PARALISIS: UN CIERVO ANTE LOS FAROS DEL COCHE

Edd y John me explicaron que hay otra respuesta primitiva ademas de luchar o huir: la
reaccion de paralizarse, literalmente lo que le sucede a un ciervo cuando de noche se
encuentra ante los faros de un coche. Realmente el ciervo no esta huyendo ni luchando.
Simplemente se ha quedado congelado en el momento, paralizado de miedo. Entendi el
concepto de paralisis inmediatamente. Lo habia visto con frecuencia en la pista de tenis.
Cuando los jugadores que estaban cerca de la red veian una pelota viniendo a toda
velocidad hacia ellos y no estaban seguros de qué hacer, con frecuencia se quedaban en
su sitio, paralizados, mientras la pelota pasaba junto a ellos con un zumbido.

La reaccion de paralisis es otra respuesta automatica del sistema nervioso, que esta
condicionado para enfrentarse a algunos peligros con una bajada de la presion sanguinea
y de las pulsaciones cardiacas. Esta reaccion puede parecer ilogica, pero si retrocedemos
en el orden evolutivo, a veces quedarse lo mas quieto posible resultaba ser la mejor
opcion. El objetivo era evitar que nos vieran.

La reaccion de pardlisis me hace pensar en la infancia, cuando eras un niflo y estabas
acostado en la cama con las luces apagadas. Sabes que los monstruos han salido del
lugar donde se esconden, en el armario, y estan en tu habitacion. No puedes gritar ni
correr porque te veran y te atraparan. Y esta claro que no eres capaz de vencerlos porque
son monstruos. Lo Unico que puedes hacer es volverte muy, muy pequeiio. Vas
ralentizando la respiracion cada vez mas, de manera que, de algin modo, no existes. Te

vuelves invisible.
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Hay formas adultas de pardlisis, entre ellas estancarse en patrones improductivos, no
querer enfrentarse a las situaciones dificiles y no actuar cuando es preciso hacerlo.

En el ejercicio de su profesion, Edd y John han descubierto que las personas que
sufrieron infancias traumdticas o marcadas por el abuso suelen tener el habito de
quedarse paralizadas en momentos en que no resulta beneficioso. Me contaron el caso de
un joven arquitecto que tuvo un desvanecimiento inesperado cuando un colega le estaba
hablando, muy alterado, sobre una enfermedad grave. Lo llevaron a urgencias pero no
pudieron encontrar ningun trastorno cardiaco o neuroldgico que explicara sus sintomas.
No tenian la menor idea de por qué se habia desmayado. Sin embargo, cuando John
Horton le preguntd si habia sufrido algin tipo de estrés fisico, mental o emocional
durante su infancia, record6 que llegd a casa un dia y se encontrd con que su tio estaba
agrediendo a su madre. Ella muri6 por aquella agresion. Debido a ello, en este joven
cualquier emocion fuerte ponia en marcha una fuerte reaccion de estrés, que en su caso
era la paralisis. Le resultdé muy dificil hablar sobre esa experiencia; no obstante, recordd
que el dia que se desmayo en el trabajo un colega le estaba contando una historia con
una fuerte carga emocional y esa intensa emocion fue la que provoco su reaccion.

El proceso de aprendizaje de este hombre fue curioso. Aunque habia conseguido
entender claramente el porqué de su desvanecimiento, un poco mas tarde volvio a
desmayarse cuando estaba en un avidn, pero esta vez comprendid que se encontraba bajo
los efectos del estrés emocional, que estaba cansado y no habia comido bien. Entendio
que el estrés estaba poniendo en marcha su antigua reaccion de paralisis y decidio
evitarla. Se recuperd rapidamente y no necesito ir al hospital. Reconocid que su sistema
nervioso tenia cierta debilidad con la que podia lidiar sin miedo, confusion o exdmenes

médicos innecesarios.

Ejercicio: quedarse paralizado

Piensa en una situacion en la que hayas experimentado la reaccion de la paralisis o

hayas visto a otros experimentandola. ;Cual fue el resultado?

Nota médica: nuestros tres cerebros
doctores John Horton y Edward Hanzelik
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El Juego Interior nos permite pasar del instinto a la sabiduria cuando sea necesario.
La siguiente descripcion sencilla puede ayudarte a entender la estructura del
cerebro y las funciones que desempefia. Cuando presentamos esta informacion en
los seminarios, los participantes muestran un gran interés en ver como reacciona el
cerebro cuando elegimos responder de formas maés evolucionadas que las
reacciones de lucha-huida-paralisis. Veamoslo desde la perspectiva evolucionista,
basada en la nueva teoria del cientifico Paul MacLean y en investigaciones mas
recientes.

MacLean descubrid6 que tenemos tres cerebros, con las capas mas recientes
cubriendo las mas antiguas. Especul6 sobre la posibilidad de que la enfermedad
pudiera producirse cuando los centros cerebrales primitivos dominan los centros
cerebrales mas avanzados. Cuando sucede esto, en lugar de tener acceso a la razon
y el entendimiento, reaccionamos ante los conflictos humanos de una forma animal
y primitiva. Algunos opinan que la civilizacién es solo una fina capa de
comportamiento humano sobre un nucleo formado por estas conductas primitivas.
Sin embargo, si tenemos en cuenta las cualidades humanas unicas y las
extraordinarias capacidades de nuestro cerebro para expresarlas, vemos claramente
que poseemos el potencial de ser mucho mas que unos simples animales
sofisticados.

McLean llamé al primer y mas primitivo cerebro el «cerebro reptiliano», que se
centra unicamente en la supervivencia del individuo y no entiende de amigos,
familia o diversion. En los seres humanos consiste en el tronco cerebral —que
mantiene las funciones vitales como el latir del corazén, la respiracion y la
actividad metabolica— y en el cerebelo. Incluso en los casos en que se produce una
lesion cerebral de gran alcance, si se preservan estas areas, la vida puede continuar.
Los comportamientos de esta parte del cerebro oponen mucha resistencia al
cambio, suelen basarse en el miedo y no tienen capacidad de aprendizaje. El
cerebro reptiliano es bastante limitado en su respuesta a los desafios. Los reptiles
(o los humanos operando de ese modo), cuando perciben una amenaza, solo atacan,

huyen o se quedan paralizados.
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MacLean llam6 al segundo cerebro el «cerebro mamifero». Dentro de ¢l se
encuentra la amigdala, un vigilante mucho mas refinado para avistar el peligro que
el que existe en el cerebro reptiliano. La amigdala se une al hipotdlamo, la
pituitaria y las glandulas adrenales para coordinar nuestras reacciones mas basicas

de lucha-huida-parélisis con objeto de protegernos del peligro. La amigdala se
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activa automaticamente, sin pensamiento. Por ejemplo, imagina que sales por la
puerta de la calle y ves una forma parecida a una serpiente entre la hierba.
Inmediatamente saltas hacia atras asustado. Entonces miras con mas atencion y
descubres que en realidad se trata de la manguera para regar el jardin. Te relajas, te
ries y sigues tu camino. La reaccion inicial vino de tu cerebro mamifero mas
primitivo, del que también forma parte la amigdala. Si solo contaras con él, habrias
atacado a la manguera o habrias salido corriendo para escapar de ella.

Nuestro cerebro mamifero es mas evolucionado, ya que cuenta con un vigilante
todavia mas sofisticado, el hipocampo, capaz de percepciones y emociones
refinadas, que fue el que te ayudo6 a ver que la manguera no era una serpiente. El
hipocampo tiene capacidad para aprender y memoria, lo que les proporciona a los
mamiferos capacidades adicionales. Al contrario de lo que sucede con un reptil, tu
perro te reconoce y te responde, y obviamente es capaz de establecer la distincion
entre tu y un desconocido.

El tercer componente, el componente superior, es el «cerebro humanoy», formado
por el extenso cortex cerebral, que ocupa las cinco sextas partes de este drgano.
Este es nuestro cerebro pensante, con numerosas conexiones entre el hipocampo y
el cortex prefrontal. Este ultimo conecta muchas grandes redes neurales que
posibilitan las diversas cualidades del pensamiento humano, la reflexion y la
sabiduria.

El cortex cerebral se ocupa de las actividades mentales mas avanzadas, como
pueden ser el habla, el pensamiento racional, la memoria, la comprension, el
control motriz fino, la creatividad, la habilidad musical, la escritura, la empatia, la
bondad, la capacidad de ser parte de una familia o grupo y al mismo tiempo un
individuo, la conciencia de la narrativa de tu propia vida y el reconocimiento del
tiempo.

El cerebro primitivo es incapaz de lidiar con la mayor parte del estrés que
experimentamos con sus reacciones de lucha-huida-parélisis. Tampoco pueden
hacerlo ni el antiguo cerebro mamifero ni el mas avanzado, con sus capacidades
limitadas gobernadas por el instinto, la conformidad con el grupo y el orden
jerarquico. Solo al acceder a nuestro exclusivo cerebro humano podemos

retroceder, reflexionar y elegir una accion consciente.

63



El cerebro humano tiene la capacidad de equilibrar las reacciones mas primitivas
del sistema del estrés con la sabiduria y el entendimiento. Acceder a nuestro
cerebro humano nos permite reirnos ante la perspectiva de una amenaza, disefiar
estrategias brillantes para acabar con el dolor y la frustracion y trascenderlos. Con
nuestra inteligencia tenemos la capacidad de situarnos por encima de los desafios

que nos presenta la vida.

MAS ALLA DE LA PERCEPCION DEL ESTRES

Los tres vivimos en el sur de California, y hemos sido testigos de unos incendios
forestales terrorificos que en pocas horas, empujados por los fuertes vientos, se han
extendido por los cafiones de Malibtl y han arrasado decenas de casas. Es evidente que
los incendios son un gran factor estresante, pero incluso un factor tan grande como este
no causa por si mismo el estrés. Para ilustrar un aspecto clave de la psicologia del estrés,
imagina a tres personas en medio de una carretera del cafion contemplando cémo las
gigantescas llamas del incendio se van acercando a las dos casas que tienen enfrente.

Uno de los hombres es bombero, y esta participando en una estrategia de defensa
contra el fuego. Estd muy activo y completamente inmerso en su labor de dirigir a los
helicopteros que llegan cargados de agua para detener el avance de las llamas. El
segundo hombre, propietario de una de las viviendas, estd nervioso, pero no tiene miedo.
Hace muchos afios que compro6 su casa y ha visto otros incendios. Tiene un buen seguro,
y esta preparado para llevarse de un solo viaje a toda su familia, a las mascotas y una
gran cantidad de bienes en su camioneta si el agua de los helicopteros no consigue
detener el avance del fuego. El tercer hombre es también propietario de una casa, pero
esta sobrecogido de miedo. Acaba de comprarla y no sabe si tiene un buen seguro. No
puede llevarse consigo a su familia, ni a sus mascotas y bienes para ponerlos a salvo en
su pequeiio coche. Los tres hombres se enfrentan al mismo factor estresante, pero su
percepcion de €l y la manera en que reaccionan es completamente distinta.

El estrés psicoldgico tiene relacidn con percepciones que frustran a una persona,
causandole dolor o miedo. Esto es verdad tanto si las percepciones se basan en la
realidad como si no. En el ejemplo anterior, puede que el fuego no dafe las casas, pero el

tercer hombre podria seguir sintiéndose estresado durante dias, o incluso semanas y

64



meses. Los otros dos estan protegidos del miedo por su entrenamiento, experiencia y
plan de prevencidn de contingencias.

Hay otro aspecto psicologico mas sutil. Tiene que ver con la frustracion de nuestra
necesidad humana de autorrealizacion. El psicologo Abraham Maslow, en su pirdmide
de necesidades humanas, situé la autorrealizacion en el puesto superior de su lista.
Descubrio que las personas de mayor €xito y mas saludables mentalmente eran las que
satisfacian esta necesidad. Tenemos un anhelo innato de progresar en nuestras vidas
hasta un punto en el que nos sintamos satisfechos con nosotros mismos y con lo que
hemos conseguido. Puede que no seamos conscientes de ello, pero ansiamos sentir esa
satisfaccion interna. Sin apreciar esta necesidad, la mas humana de todas, no damos de si
todo lo que podemos dar, y esta carencia puede ser una fuente de estrés.

El psicologo Carl Jung observo que los pacientes que tenian mas miedo a la muerte
eran aquellos que sentian que nunca habian vivido plenamente. Lo contrario también es
cierto. Las personas que han vivido con plenitud y se han sentido satisfechas

interiormente estan mas tranquilas cuando se enfrentan al fin de la vida.
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LA SOCIOLOGIA DEL ESTRES

Nuestro mundo se compone de tres tipos de relaciones dinamicas: las relaciones con
uno mismo, con los demas y con la sociedad. Los factores estresantes pueden venir de
cualquiera de estas esferas, pero la relacion con uno mismo es la clave para regular
nuestro sistema del estrés. ;Por qué? Porque no podemos controlar lo que piensan otras
personas, ni lo que sienten o hacen; tampoco tenemos mucho control sobre la sociedad
que nos rodea y lo que nos llega de ella. Sin embargo, en el interior protegido de nuestro
ser, disponemos de espacio para maniobrar, siempre que estemos dispuestos a
enfrentarnos a las cosas tal y como son y a sacar partido de nuestros recursos internos
unicos.

Como somos seres sociales, nos puede resultar dificil apreciar la necesidad de
comprendernos a nosotros mismos. La cuestion es: ;jcomo puedes seguir siendo parte de

la manada sin perder tu identidad? ;Como puedes permanecer conectado a algo mas
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grande que t (tu familia, tu comunidad, tu equipo de trabajo) y seguir siendo capaz de
tomar distancia y tener tu propia opinion?

Hay una cita atribuida a Confucio que dice que cuando era joven intentaba agradar a
sus padres, luego a sus amigos y mas tarde a sus sabios maestros. Finalmente aprendio a
agradarse a si mismo. Fue entonces cuando descubri6 la sabiduria interna que tan
profundo impacto tuvo en la cultura china.

Intentar agradar compulsivamente a todo el mundo es un problema comun y algo en lo
que resulta bastante complicado tener éxito. Una historia muy famosa de la divinidad
hindu Shiva y su consorte, Parvathi, ilustra esta afirmacion. Parvathi le pregunt6 a Shiva
por qué, aunque la Tierra era tan bella y los seres humanos habian sido creados para
disfrutarla, tendian a ser tan desgraciados. Shiva le pidio a Parvathi que le acompaiara a
la Tierra.

Se disfrazaron de humanos y observaron como una pareja de edad avanzada recorria
un sendero que iba de una aldea a otra. Al principio el hombre montaba en el burro y la
mujer caminaba a su lado. Al llegar a la aldea oyeron como los aldeanos hablaban de lo
egoista y lo malo que era el hombre por ir montado en burro mientras su pobre mujer
tenia que ir andando. Cuando se acercaban a la siguiente aldea, el hombre se bajé y la
mujer montd en el animal mientras él caminaba. De nuevo los aldeanos los criticaron
diciendo que esa mujer no tenia el menor respecto por el hombre, que habia trabajado
tanto toda su vida, y que era €l quien deberia ir montado. Por eso, cuando se acercaban a
la proxima aldea se sentaron los dos en el burro. A verlos, los aldeanos se mostraron
indignados y se preguntaban como podian ser tan crueles para hacer cargar a ese pobre
animal con el peso de ambos. De manera que en el proximo pueblo se bajaron los dos y
caminaron al lado del burro. Y los aldeanos se rieron de ellos por su estupidez. jTenian
un buen burro y ninguno se montaba!

Tras observar este episodio, Shiva mir6 a Parvathi y dijo:

—Ves?, los seres humanos quieren agradarse unos a otros a toda costa, pero es
imposible.

Y aunque es parte de la bondad humana querer agradar a los demas, nada se gana si

para lograrlo tenemos que renunciar a ser quienes Somos.

UN PASO EN LA EVOLUCION HUMANA
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Si el estrés tiene un origen evolutivo, resulta obvio que debe de existir otro paso en la
evolucion humana que pueda ayudarnos a sobrevivir a la ofensiva actual de factores
estresantes. Cuando Edd, John y yo usamos las herramientas del Juego Interior en
nuestros cursos, descubrimos que se produce un cambio fundamental en la manera en
que acttan los participantes. En lugar del miedo, la sorpresa y la conmocion con la que
la mayoria reacciona ante los inevitables pero inesperados cambios de la vida, los vemos
aprender nuevas reacciones que sacan provecho de las capacidades internas del Yo 2:
claridad, amor, aprendizaje, conciencia y aceptacion. Cuando reconocemos las antiguas
reacciones del sistema del estrés, podemos descubrir que tenemos opciones mas
evolucionadas.

El desafio consiste en que la respuesta primitiva del estrés es automatica y esta basada
en la supervivencia. Se puede activar en nuestros cuerpos sin que seamos conscientes. Es
como ejercitar musculos que no se han ejercitado antes; hace falta un esfuerzo diario

para desarrollar fuerza y flexibilidad.

Ejercicio: usando el cerebro superior

Piensa en una de las situaciones estresantes que elegiste en el capitulo 1 y en la
reaccion que sueles tener ante ella. Ahora plantéate algunas respuestas alternativas
a las reacciones de lucha-huida-paralisis, teniendo en cuenta las caracteristicas de

que dispone el cerebro humano.
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Acelerando y desacelerando

| estrés que sufrimos no es inherente. Cuando ensefiaba tenis y golf, siempre me

llamaba la atencion ver lo mucho que se estresaba la gente al dedicarse a una

actividad que en teoria practicaban para divertirse. Decian: «Voy a relajarme y a jugar
un poco al tenis...» o «Necesito tomarme un descanso y salir al campo de golf», pero en
cuanto llegaban alli, zas, se ponian mas acelerados que antes. Se suponia que debian
estar relajandose, pero lo que estaban haciendo era justo lo contrario.

Muchas veces he observado a los jugadores en el campo de golf en un precioso dia
soleado, con el green extendiéndose delante de ellos, rodeados de amigos. En esos
momentos tenian todo lo necesario para pasarlo maravillosamente, pero sus rostros
reflejaban algo muy distinto: concentraciéon sombria, decepcion, resentimiento. No es
extrafio que la causa nimero uno de fallecimiento en el campo de golf sea el paro
cardiaco. El estrés que sufrimos no es inherente al golf o al tenis. Surge del significado
que le atribuimos a ganar y perder, a jugar bien o no jugar bien. Elegir de forma
consciente un nuevo significado es el primer paso para superar el estrés y sus efectos
negativos. Como las reglas del golf no dicen nada acerca de su significado, cada jugador
es libre de darle el que desee. Elegirlo conscientemente quiere decir preguntarte a ti
mismo no solo cudl podria ser para ti el objetivo del golf sino también la razén por la que
juegas en un dia determinado. ;Cual es tu proposito? Puedes elegir entre jugar para hacer
ejercicio, para disfrutar de la camaraderia de tus compafieros, o simplemente para
desconectar de todo y gozar de la belleza de la naturaleza. También puede ser que
juegues para aprender algo sobre ti mismo, para practicar la concentracion o para

experimentar con el poder de elegir el significado que ese dia le quieres dar al juego.
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Quiza descubras que no es tan facil. El significado que la sociedad y tus amigos le han
dado ejerce una influencia inconsciente y, al final, querra imponerse. Tendras que
practicar tu declaracion de intenciones: «Hoy no he venido aqui para demostrar mi

destreza, he venido para ».

DESACELERANDO

Pasamos los dias acelerando y desacelerando, y la mayor parte de las veces es
inconsciente. El problema surge cuando la frustracion o el miedo cronicos, o el agobio,
nos llevan al agotamiento. Cualquiera puede darse cuenta de esto con solo observarse a
si mismo. Cuando estamos excesivamente estresados, Somos como una esponja seca que
apenas tiene liquido pero siguen estrujandola. Incapaces de soportarlo, empezamos a
desgarrarnos. Se trata de permanecer lo bastante conscientes para darnos cuenta de
cuando hay que aumentar el ritmo y cuando hay que reducirlo. Es cuestion de tomar
decisiones conscientes.

Si en lugar de bajar el ritmo, abusamos de los estimulantes u otros medios artificiales
para seguir manteniéndolo, el agotamiento puede llegar a producirse incluso antes. Para
los seres humanos desacelerar es una necesidad tan vital como acelerar. Hay maneras de
reducir la velocidad, como el descanso, la relajacion, el ocio y la reflexion, que resultan
esenciales para nuestra estabilidad y bienestar.

Piensa en lo que le sucede a una persona en un dia normal. Hay muchas situaciones
que pueden ser estresantes. Ir al trabajo y quedarte atascado en un embotellamiento de
trafico: estresante. Llegar al trabajo y sentir una falta de control, una falta de apreciacion,
muchas tareas por hacer, poco tiempo: estresante. Volver a casa, enfrentarte a problemas
personales complejos: estresante. Sentarte, ver las noticias del telediario: estresante.
Después de esto nos vamos a dormir, o a intentarlo. Este es el momento en que nuestros
cuerpos acelerados durante el dia entero tienen la oportunidad de bajar el ritmo y
recuperarse. Sin embargo, como es mas facil acelerarse que desacelerar, puede que
resulte dificil lograr el ansiado reposo. En la vida moderna los trastornos del suefio son
un problema muy comun.

Un buen ejemplo de esta dinamica es el desfase horario. Sabemos que este es un
fendmeno real. Cuando cruzas franjas horarias viajando de un lugar a otro, tu cuerpo
fisico esta ahi pero tus procesos fisioldgicos necesitan tiempo para adaptarse. El sistema

digestivo precisa mas tiempo para ajustarse que el sistema musculoesquelético, la
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coordinacion fina mas que la coordinacion general, las facultades mentales necesitan
todavia mas y la respuesta emocional es la que se ve mas afectada por el desfase. De
manera que aqui tenemos un cuerpo que ha dado un salto en el espacio y ha llegado a su
destino en unas diez o doce horas, pero se encuentra temporalmente afectado.

En Estados Unidos predomina la mentalidad de presionarnos a nosotros mismos para
superar nuestros limites. Funcionamos como un Volkswagen trucado al que se le hubiera
colocado un motor de 400 caballos que corre y corre sin parar. EI motor es tan poderoso
que con el tiempo termina rompiendo el resto del vehiculo. Los guardabarros se caen, el
capo se resquebraja, las ventanas se rompen... Al final el coche entero esta destrozado,
pero el motor sigue funcionando. La mente puede ser como ese motor de 400 caballos, y
el cuerpo como el Volkswagen, mas fragil, al que va empujando de un lado para otro.
Asi es como nos tratamos a nosotros mismos cuando no somos capaces de reducir el

ritmo y establecer una velocidad adecuada.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

ANDANDO SIN GASOLINA

Uno de mis pacientes es duefio de un gimnasio. Un dia me pregunto si estaria
dispuesto a hacerme cargo de algunos de sus «ratones de gimnasio» que se pasaban
enfermos bastante tiempo. Empecé a ver a estos pacientes y descubri que no podian
recuperarse de un simple resfriado o una gripe porque insistian en hacer todos los
dias varias horas de ejercicios aerdbicos de alto impacto. Su justificacion era que el
ejercicio les hacia sentir bien y que sin ¢l se sentian vacios. Esto es lo que me dijo
uno de ellos:

—Cuando no hago ejercicio me deprimo. La actividad fisica me ayuda a lidiar con
el estrés de la vida diaria.

Sin embargo, a mi me resultaba obvio que en realidad un nivel tan intenso de
ejercicio era contraproducente para ellos, porque no les permitia recuperarse de una
enfermedad. El sistema inmunitario necesita un poco de espacio y energia para
desarrollar anticuerpos que derroten a los virus, y los «ratones de gimnasio» no

estaban dispuestos a permitir que este proceso se llevara a cabo. Lo que realmente
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querian era que les prescribiera mas antibioticos, de diferentes clases, que no
tendrian efecto contra las infecciones virales cronicas que padecian.

Al final no consegui ayudarles porque estaban absolutamente convencidos de que
era necesario estar continuamente en tension para poder hacer frente a la vida. No
creian que fuera importante reducir el ritmo. Desconocian sus propios recursos
internos. Su compromiso con el ejercicio estaba por encima de las sefales que les
mandaban sus cuerpos: «Mas despacio... Descansa». En cierto modo se habian
convertido en adictos a sus propias endorfinas.

Las endorfinas que producen nuestros cuerpos cuando rinden al maximo nos
hacen sentir bien, y si estamos constantemente acelerados llegamos a depender de
ellas. Estas sustancias tienen un gran valor desde el punto de vista evolutivo. Cuando
nuestros primitivos ancestros, que vivian en selvas llenas de peligros, sufrian
mordeduras o desgarros de los depredadores, la descarga de endorfinas les ayudaba a
olvidarse del dolor. De hecho, a veces nosotros «no sentimos dolor» a pesar de que
nuestros cuerpos se encuentran exhaustos y estamos enfermando.

La investigaciéon médica y el sentido comin nos demuestran que realizar la
cantidad adecuada de ejercicio nos permite recuperarnos antes del estrés y mejora
nuestra salud general. La cuestion es: jen qué consiste la cantidad adecuada? Los
«ratones de gimnasio» usaban el ejercicio extremo como Unico remedio para
combatir el estrés, pero hacer ejercicio para cuidar la salud no es lo mismo que
hacerlo para alcanzar un alto nivel de rendimiento, como es el caso de los
deportistas. Cuando el objetivo del ejercicio es la salud, una de las variables clave es
la capacidad de disfrutar, pero ellos se estaban torturando. Se habian obsesionado
con trabajar sus musculos aunque para hacerlo tuvieran que impedir el desarrollo de

otras capacidades esenciales para la supervivencia.

VIVIR SOBRECARGADOS

La queja mas comun que he escuchado en las empresas y en nuestros cursos sobre
estrés es que las personas se sienten sobrecargadas. Simplemente hay demasiadas
obligaciones y demandas. Resulta ironico pensar que las nuevas tecnologias, disefiadas
para hacer el trabajo mas eficiente, han tenido justo el efecto contrario. Muchos se
quejan de estar agobiados por la necesidad de responder a un bombardeo diario de

correos electronicos. Una gerente me contdé que al volver después de tres dias de
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vacaciones, jhabia cuatrocientos correos electronicos esperandola! ;Podria haber algo
mas estresante que la presion para realizar mas tareas de lo que es humanamente
posible? Y sin embargo mucha gente se encuentra en esta misma situacion, y cuando les
pregunto qué podrian hacer para lograr algo de control sobre sus vidas, me miran como
si me hubiera vuelto loco y me dicen: «No tengo eleccion, si quiero conservar mi
trabajo».

Se trata de una paradoja: por un lado no existe la mas remota posibilidad de que
puedas hacer lo que te han pedido, pero por otro, de todos modos se da por hecho que lo

haras, y tu opinidén no cuenta. Si sigues asi, te estrellards. Es inevitable.

Nota médica: el compromiso con el equilibrio

doctores Edward Hanzelik y John Horton

(Hasta qué punto estd comprometido tu cuerpo con el equilibrio? En 1932 Walter
Cannon, eminente fisidlogo e investigador médico, escribié un fascinante libro
sobre este tema titulado The Wisdom of the Body (La sabiduria del cuerpo). Hoy
dia sigue siendo un clasico por su claridad y conocimiento. El doctor Cannon
investigd las extraordinarias acciones que nuestro organismo lleva a cabo para
mantenerse en equilibrio, u homeostasis, independientemente de los desafios que
se le presenten.

Como ejemplo de lo importante que es el equilibrio para la vida, piensa en nuestra
necesidad de oxigeno. Si nos quedamos mas de unos minutos sin ¢él, se producira
un dafo irreversible en las células nerviosas y en poco tiempo falleceremos.
Cuando realizamos un ejercicio fisico vigoroso, nuestra necesidad de oxigeno
puede llegar a multiplicarse por cuarenta y cinco, pero es posible que nuestra
capacidad maxima de absorber oxigeno solo pueda ser doce veces superior a la que
tenemos en condiciones normales. ;Coémo respondera el cuerpo cuando necesita
una sustancia tan vital como el oxigeno pero no consigue lograr ni siquiera una
cantidad aproximada a la que requiere para cubrir sus necesidades?

Cannon descubrio que el cuerpo realiza numerosas acciones para asegurarse de
poder cubrir su necesidad de oxigeno: la frecuencia respiratoria aumenta
considerablemente y lleva una cantidad mucho mayor de oxigeno a los pulmones,

se incrementa el volumen de sangre bombeada por el corazon, el ritmo de los
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latidos cardiacos se acelera y sube la presion sanguinea, el oxigeno pasa a los
capilares con mas facilidad, los tejidos se vuelven mas capaces de extraer oxigeno
de la sangre, ¢ incluso aumenta repentinamente la capacidad del cuerpo de crear
glébulos rojos que son los que transportan el oxigeno. Todos estos extraordinarios
cambios conforman la impresionante reaccion del organismo ante un reto
importante. El resultado es que el equilibrio se mantiene y nuestros tejidos
consiguen un suministro consistente de oxigeno.

Cannon estudio desde esta perspectiva todos los sistemas corporales —como el
equilibrio de los liquidos, la sal, el azticar y el calcio en la sangre, las proteinas, la
temperatura y otros— y descubrio que todos ellos constan de parecidos mecanismos
complejos que tienen como finalidad proteger la homeostasis, sea cual sea el
desafio fisico.

Sin embargo, ;qué sucede si el desafio a la homeostasis lo crean la mente o las
emociones? ;Qué ocurre cuando el estrés cronico desequilibra multiples sistemas
corporales? Cuando los desequilibrios vienen causados por el estrés cronico, no
podemos quedarnos sentados sin mas y esperar a que el cuerpo se esfuerce para
recuperar el equilibrio. Tenemos que ejercitar la conciencia plena y la decision.
Debemos dar los pasos necesarios para mantener el equilibrio. Cuanto mas lo
practicamos, mas natural y habitual se vuelve. Las ideas y herramientas del Juego
Interior nos ayudan a ver claramente que de verdad podemos elegir y que tenemos
acceso a recursos internos extraordinarios que nos permiten mantener nuestra

estabilidad ante cualquier circunstancia.

Hace unos cuantos afios me encontré en una situacion en la que habia aceptado

demasiadas obligaciones. Al echar un vistazo a mi lista de asuntos pendientes, vi que

habia comprometido el doscientos cincuenta por ciento de mi tiempo. Me sentia como

una linea aérea que se hubiese excedido vendiendo billetes: no habia asientos para tantos

cuerpos. Como habia permitido que sucediera eso? Muy facil. Algunas personas me

habian propuesto ideas que me interesaban, y yo les dije que si porque realmente queria

llevarlas a cabo, pero se me olvidé tener en cuenta que dispongo de un tiempo limitado.

La mayoria de la gente que viene a nuestros seminarios sobre el estrés asegura que

tiene demasiadas cosas que hacer. En la mayor parte de los casos su respuesta a este

problema es sacrificar horas de suefio, relajacién y ocio, porque piensan que no son
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indispensables. Sin embargo, tal y como hemos visto antes, acelerar sin bajar el ritmo es
lo peor que le puedes hacer a tu salud.

(Es posible escapar de la tirania de la lista de tareas pendientes? ;Puedes elegir?
Nunca he conocido a una persona que, si le dieran a elegir, no quisiera (y, por
consiguiente, necesitara) mas tiempo para descansar y reflexionar. Por tanto, mi
conclusion es que se trata de un dilema que tiene que ver con la libertad. ;Tenemos
libertad para obtener mas de aquello que queremos y necesitamos? No estoy hablando de

liberarse de, sino de ser libres para.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

UN BLANCO FACIL

Roy, un ejecutivo de mediana edad preocupado por la salud, vino a verme durante
sus vacaciones de Navidad. Se habia hecho un corte en la cara al afeitarse que se
habia infectado gravemente y amenazaba con extenderse incluso al cerebro. Pudimos
tratar la infeccion con varios dias de antibioticos intravenosos en el hospital. Roy
mejoré mucho, pero estaba perturbado por esa inesperada enfermedad que habia
surgido de un simple rasguio en el rostro.

—¢Como puedo ponerme tan enfermo por una pequena infeccion bacteriana? —me
pregunto.

La respuesta era sencilla. Habia soportado un exceso de trabajo durante meses y
su cuerpo se resentia de ello. Se sentia desgraciado en el trabajo; tenia que forzarse a
si mismo a acabar proyectos en los que no creia. Sin tiempo para descansar era
logico que, tarde o temprano, su organismo acusara el desgaste. No tuvo por qué ser
la carga de trabajo lo que empuj6 a Roy al limite. Fue el estrés de un entorno laboral
frustrante.

Hans Selye, autor de la clasica obra The Stress of Life (El estrés de la vida), cuyas
teorias siguen vigentes en la investigacion meédica actual, descubrio que el cuerpo se
adapta al estrés prolongado incrementando gradualmente la actividad del sistema
nervioso simpatico: la reaccion de lucha-huida-paralisis. Durante un largo periodo de

adaptacion, los sistemas metabolicos terminan exhaustos y provocan un excesivo
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agotamiento. Selye comprobo que si no se restaura el equilibrio, las consecuencias
pueden ser la enfermedad, y finalmente la muerte.

Para que te hagas una idea, imaginate qué ocurriria si te golpearas ligeramente el
antebrazo con dos dedos. No seria una experiencia desagradable. Sin embargo, ;qué
sucederia si continuaras haciéndolo dia tras dia, durante una semana o un mes? La
piel del antebrazo terminaria sufriendo un desgaste y finalmente apareceria una
llaga. Del mismo modo, el estrés cronico se va desarrollando gradualmente con el
tiempo, y al final desgasta nuestras reservas y conduce a la enfermedad.

Selye también observo que incluso en un estado cercano al agotamiento la gente
se dedica a actividades que la estimulan y mantienen acelerado su sistema nervioso
simpatico, en lugar de responder al mensaje claro del cuerpo de que necesita
descanso. Es como darle constantes latigazos a un caballo cansado y hacerle correr
mas deprisa. Ademas, estas personas luchan contra la fatiga por medio de café, té,
refrescos con cafeina, cigarrillos, alcohol y comidas con alto contenido en grasas.
Sin embargo, los estimulantes debilitan ain mdas al cuerpo y crean un mayor

desequilibrio.
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Muerte

TEMPO

Garafica de aceleracion de Selye.

LAS CUATRO ERRES

Muchos vivimos como si la vida fuera un ataque continuo del que hubiera que
defenderse. Nos enfrentamos constantemente a los proyectos, a las pelotas de tenis y a
nuestras tareas diarias. Vemos amenazas y enemigos por todas partes. Vivimos en un
estado perenne de alerta, acechados por tigres de dientes de sable en una selva que
nosotros mismos nos hemos creado. Espero que a estas alturas ya hayas empezado a
darte cuenta de que vivir a la defensiva no te va a llevar muy lejos.

Edd y John han tenido mucho éxito ensefiando a sus pacientes a practicar las cuatro
erres: reposo, relajacion, recreo y reflexion. Al principio a la mayoria le resulta dificil
entender que no se trata solo de actividades que son «agradables», sino de factores
esenciales para la vida y para la salud. Algunas veces necesitamos pasar por una

experiencia critica a nivel fisico para ser capaces de ver la luz.
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Cuando les preguntamos a los asistentes a los seminarios sobre el estrés cudnto tiempo
dedican durante la semana al reposo, la relajacion, el recreo y la reflexion, se revuelven
incomodos en sus asientos. No pueden acordarse, no son capaces de identificar esos
momentos. Simplemente estan demasiado ocupados y agobiados con sus vidas. Otras
respuestas son interesantes. Por ejemplo, Cynthia, participante de uno de los cursos,
cuando le pregunté qué hacia para relajarse y desconectar, me respondio:

—Veo la tele.

Insisti:

—¢(Qué ves?

Y empez6 a contarme que seguia los telediarios y un programa de debate que trataba
de forma obsesiva del caso de una nifa de tres afos que presuntamente habia sido
asesinada. Todas las noches dedicaba dos o tres horas a empaparse de los detalles
escabrosos del caso. Alguien del grupo dijo:

—No sé de lo que estas hablando, no conozco esa historia.

Cynthia dejo escapar un suspiro y contesto:

—Te envidio.

En el mismo momento en que pronuncid esas palabras, comprendid que tenia la
eleccion de apagar la television.

A John le gusta hablar del tiempo que pasé trabajando en Taiwéan. A diario, después
de almorzar, la sociedad entera se detiene para hacer un descanso. A John le costd
adaptarse porque se habia criado en un mundo que decia: «Si te hace falta echar una
siesta, eres un flojo». Pero con el tiempo llegd a apreciar la sabiduria cultural de esos
momentos de reposo. En la cultura estadounidense, si se te ocurre decir que deberiamos
dormir una siesta después del almuerzo, todo el mundo se reiria en tu cara. Por encima
de todo valoramos el hecho de hacer cosas. Los buenos trabajadores almuerzan en la
mesa de trabajo. No paran nunca sus actividades. Los directores quieren saber como
pueden extraer una mayor productividad de los empleados durante cada uno de los
minutos de su jornada laboral. Incluso en algunas empresas los trabajadores compiten

por ser el altimo que sale de la oficina por la noche.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton
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LO QUE EL CUERPO NECESITA

Susan vino a hacerse unas pruebas porque tenia palpitaciones por las noches. Era
una mujer joven, y parecia poco probable que tuviera una enfermedad del corazon,
opinidon que mas tarde quedd corroborada al hacerle un examen exhaustivo. Le
expliqué que a veces un exceso de cafeina o de estrés podia causar palpitaciones. Me
dijo que la cafeina no era problema, pero que su vida, ya de por si llena de
obligaciones, Ultimamente se habia vuelto ain mas ajetreada. Se habia ofrecido
como voluntaria para ocupar un cargo en su comunidad que resulté mucho mas
exigente de lo que esperaba.

El instinto me decia que una receta efectiva para Susan tendria que incluir las
cuatro erres: reposo, relajacion, recreo y reflexion.

—Creo que podemos solucionar tu problema con bastante facilidad —le dije.

Se le ilumin6 el semblante y me mir6 deseosa de escuchar la respuesta. Sonrei.

—Tengo que advertirte de que cuando te diga lo que debes hacer te vas a reir
porque te parecerd absurdo.

—De ninguna manera —contesto— No me voy a reir. Confio en ti.

—De acuerdo —dije—, si puedes reservar media hora al dia inicamente para ti, solo
para sentarte y hacer lo que quieras, muy pronto resolveras tu problema.

Susan se ri0.

La dejé en la sala de pruebas y le dije que la veria mas tarde en la consulta.
Cuando volvi a mi consulta, unos minutos mas tarde, me quedé estupefacto al verla
sentada en una silla, sollozando. Preocupado, le pregunté si le habia dicho algo que
hubiera herido su sensibilidad.

Movi6 la cabeza de un lado a otro y se seco las lagrimas. Cuando pudo hablar,
simplemente me dijo:

—No me habia dado cuenta de lo mal que estoy.

Me explico que le resultaba inconcebible la idea de disponer incluso de media
hora para hacer lo que quisiera. Y estaba empezando a comprender que su situacion
estaba dafiando el buen funcionamiento de su cuerpo. Es increible la cantidad de
pacientes con estrés y trastornos fisicos que creen que no disponen de tiempo para
dedicarselo a si mismos. Naturalmente, al final emplean mucho mas tiempo lidiando

con las consecuencias del estrés.
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Ejercicio: reflexiona sobre las cuatro erres

Plasma por escrito tus métodos preferidos de reposo, relajacion, recreo y reflexion.
Puedes incluir aqui los descansos, el jogging, los juegos, los deportes o
simplemente tumbarte, las conversaciones que no tratan de negocios y otras
actividades. Fijate en el tiempo aproximado que dedicas semanalmente a cada una
de las cuatro erres.

(Como podrias evaluar si el tiempo que te has asignado es adecuado? ;Notas una
insuficiencia en algun area? ;Cudles son las consecuencias? ;Qué accion podrias

tomar para corregirlas?

EJERCICIO DELIBERADO

Al hablar de reducir el estrés se suele hacer una lista con los métodos mas comunes
que nos han ensefado: ejercicio, respiracion profunda, etc. Pero las estrategias externas
solo son efectivas cuando no jugamos bien el Juego Interior. Por ejemplo, en nuestros
cursos, los participantes suelen mencionar el ejercicio como una buena forma de reducir
el estrés. Sabemos que eso es lo que los médicos les dicen: «Si quieres disminuir el
estrés, tienes que hacer ejercicion. Buen consejo, ;verdad? Bueno, eso depende. Les
enseflamos a los participantes tres ejemplos diferentes de ejercicios. En el primero una
persona esta en el gimnasio corriendo en una cinta mientras ve la television. En el
segundo otra hace jogging por la manana en la playa. En el tercero, alguien da un paseo
por el campo por la tarde para visitar a un amigo con el que va a conversar tomando una
copa al final del dia.

(Qué actividad es mas sana? Ten en cuenta que las tres queman el mismo ntimero de
calorias y hacen trabajar a los mismos musculos. La gente suele pensar que si la
actividad fisica es la misma, las tres actividades nos benefician de forma parecida. Ese es
el juego externo. Pero si miras mas all4, hacia las otras areas que realzan la salud, veras
que la persona que hace jogging en la playa puede obtener el beneficio adicional de
apreciar la belleza de la naturaleza y la que atraviesa el campo para ver a un amigo no
solo disfruta la belleza de la naturaleza, sino que tiene la oportunidad de relacionarse con
un ser humano.

Un abogado de empresa muy ocupado que estaba asistiendo a nuestro curso menciond

que le resultaba tan complicado disponer de tiempo para hacer ejercicio que alquild
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varios aparatos para montarse un gimnasio y contrat6é a un entrenador personal para que
fuera a su casa. Una mafiana, mientras estaba trabajando con el entrenador, miré hacia
fuera. Tuvo una revelacion.

—Comprendi que estaba pagando el equipo de gimnasia y a un entrenador para
obligarme a hacer ejercicio, y que ademas estaba pagandole a un jardinero. Pensé que
quiza si trabajaba un poco en el jardin, conseguiria matar tres pajaros de un tiro:
ahorrarme el dinero del entrenador y el equipo, disfrutar del ejercicio al aire libre y

mejorar mi jardin.

ESTABILIDAD FRENTE A ESTRES

Ahora has visto las verdaderas consecuencias fisicas y emocionales del estrés, y puede
que te hayas identificado con alguna de las historias. En este libro no te sugerimos que
intentes luchar contra ¢l, ni siquiera que aprendas a manejarlo. En lugar de eso existe una
estrategia general que consiste en construir estabilidad. La estabilidad es lo que el estrés
no consigue derribar. Se trata de un estado dinamico de ser que nos permite movernos en
la direccion deseada. La estabilidad es muy valiosa tanto cuando tenemos estrés como
cuando no lo tenemos. Si el estrés cronico es la ausencia de estabilidad, es razonable que
construir estabilidad lo mitigue automaticamente. Por fortuna, sentimos una inclinacion
innata hacia la estabilidad y en contra del desequilibrio que produce el estrés, y esto hace
que la eleccion resulte mas facil.

El primer paso es un compromiso basado en el conocimiento de que el estrés es
perjudicial y necesitamos desarrollar una estabilidad interior. Este compromiso no es
facil en un mundo que piensa que el estrés es algo que debemos tolerar ya que se trata de
la consecuencia natural de trabajar y relacionarnos con los demas. Este paso es una
eleccion para superar la tirania que ejerce sobre nosotros el estrés. Tienes la facultad de
elegir valorar y proteger tu vida y vivir en equilibrio, incluso cuando tu mundo exterior
se encuentre en crisis. Podrias decir que tu corazon tiene la capacidad de decidir apreciar
y disfrutar la vida pase lo que pase.

En este libro se ofrecen una serie de herramientas que ayudan a desarrollar Ila
estabilidad interior y te permiten vivir con una integridad interna gracias a la cual puedes
ser fiel a ti mismo en medio de los cambios externos y las obligaciones que suelen
afectar a nuestra capacidad de actuar, disfrutar y aprender. La estabilidad es més que

sobrevivir, tener un buen trabajo y disfrutar de la familia. Es una fuerza interna basada
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en el conocimiento y la sabiduria. Para hacer practico este compromiso, empezaremos

examinando las bases de la estabilidad en la siguiente seccion.
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Segunda parte

ENGANANDO AL ESTRES
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El codigo del Juego Interior: CEC

ada primavera tiene lugar un drama cerca de mi casa. Los gorriones construyen sus

nidos en los arbustos y en los arboles y depositan en ellos los huevos. Cuando los

polluelos rompen el cascardn, su tamafio no es mayor que el de mi pulgar. Entonces
aparecen los depredadores (estorninos, cuervos, de vez en cuando un halcon), que se
lanzan contra los nidos y apresan a las crias indefensas con sus picos. Cuando sucede
esto, los gorriones enloquecen, empiezan a volar en circulos alrededor del nido, pian
frenéticamente. Se vuelven histéricos, pero no pueden hacer nada. Los depredadores son
demasiado poderosos. Esto sucede todos los afios. Sé que asi es como funcionan las
cosas en la naturaleza, pero hay veces en que me gustaria hablar con los gorriones:
«Chicos, ;no podriais pensar en una estrategia para la primavera que viene?».

Los pdjaros y el resto de los animales estdn claramente programados para adaptarse a
los comportamientos de su especie. Tienen muy poca capacidad de eleccion sobre lo que
hacen o dejan de hacer en las relaciones que mantienen entre si o con el entorno.

Como humanos, poseemos un don extraordinario que los gorriones no tienen: la
conciencia. No somos seres indefensos a los que no les queda mas remedio que quedarse
sentados viendo como los zarandean las circunstancias. Podemos detenernos y pensar,
aclarar nuestras prioridades, reflexionar sobre las opciones de que disponemos, trazar un
plan, elegir una manera mejor de hacer las cosas. No hace falta que nos esforcemos para
lograr una conciencia. Ya la tenemos. Solo necesitamos ejercitarla. Sin embargo, con
mucha frecuencia nuestra reaccion ante las situaciones estresantes consiste en darles
vueltas y mas vueltas con una actitud de desamparo, lo mismo que los gorriones, en

lugar de usar el don de la conciencia.
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Muchas veces nos limitamos a nosotros mismos al vivir de acuerdo con los
condicionamientos culturales que hemos recibido de la familia, los amigos y el resto de
la sociedad. Esgrimimos los juicios que nos inculcan sobre lo que esta bien y lo que esta
mal, lo que es correcto y lo que no lo es, y un sinfin de cosas mas, sin detenernos a
pensar realmente por nuestra cuenta. Estos juicios pueden interferir en nuestra capacidad
de ver las cosas como son. La cuestion es: ;como podemos usar nuestras facultades
criticas innatas de una manera productiva y que no nos cause estrés? Durante los mas de
treinta afios que llevo trabajando con el Juego Interior, me he centrado Uinicamente en
tres principios de aprendizaje. Estos principios son simples pero fundamentales para

avanzar en la vida. Se trata de CEC:

e Conciencia.
e Eleccion.

e Confianza.

Vamos a examinar estos principios. Cada uno es parte de un todo que nos permite

llevar a cabo los cambios deseados, aprender e incluso desaprender.

La conciencia

La conciencia es una de las herramientas fundamentales de la mente humana. [lumina
y lo hace todo visible, lo mismo que una luz. Por su propia naturaleza, no juzga.
Simplemente revela lo que estd sucediendo en el aqui y ahora en el que transcurre la
vida. Ve, siente, escucha y entiende /o que es, sin distorsionarlo.

Si sabes a donde vas, el simple hecho de ser consciente de donde estds te ensefiara
cuales son los proximos pasos que debes dar. Por ejemplo, cuando era entrenador de
tenis, si un alumno golpeaba la pelota fuera del centro de la raqueta, en lugar de analizar
por qué lo hacia, simplemente le pedia que fuera consciente de donde estaba golpeando
la pelota, sin tratar de hacer ningin cambio. Sin que el jugador hiciera el menor esfuerzo
por controlar a excepcion de tomar conciencia de con qué parte de la raqueta estaba
golpeando, las pelotas empezaban a dar en el centro una tras otra. ;Por qué? La
conciencia en si misma informaba al Yo 2 de qué era lo que producia una sensacion mas
agradable, sonaba mejor y golpeaba mejor la pelota. El Yo 2 llevaba a cabo ajustes

sutiles de una manera totalmente espontanea.
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Del mismo modo, si te pido que en este preciso momento seas mas consciente de
como estas sentado mientras lees esta pagina, es probable que efecties leves cambios en
la posicion de tu cuerpo, si no te sientes del todo comodo.

La atencidn es la concentracion de la conciencia. Te permite percatarte en mayor
medida de cualquier cosa que esté en la direccion de tu concentracion. El punto y el
momento en el que enfocas tu atencidn causa un impacto. En cualquier situacion hay
incontables puntos en los que podemos enfocar la atencion, pero el mejor lugar para
empezar es lo que llamo las variables clave de esa situacion. Para mi una variable clave
es cualquier elemento que cambia y es fundamental para lograr el objetivo deseado. Por

ejemplo, al conducir, tu velocidad, tu posicion en el carril y la proximidad de otros
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vehiculos son algunas de las variables clave mas claras. Dicho de una manera sencilla,
cuando fijas la atencion en las variables clave avanzas en sintonia con tu objetivo.

No todas las variables clave son externas. Algunos de los puntos mas eficientes para
fijar la atencidén se encuentran dentro de nosotros, por ejemplo en tu actitud, tu
optimismo, tus intenciones y el grado en que disfrutas. De hecho, los médicos aseguran
que desde un punto de vista clinico, la variable clave del estrés es la medida en que
disfrutas lo que estas haciendo.

Concentrarse en las variables clave te beneficia de dos maneras importantes. En
primer lugar, mantiene tu mente en el presente y te proporciona la informacion que
necesitas para avanzar en la direccion deseada. En segundo lugar, no deja espacio en tu
conciencia para la interferencia del Yo 1 con sus comentarios acerca de lo que podria
ocurrir en el futuro o lo que ocurri6 en el pasado. Se trata simplemente de ser capaz de
mirar y ver algo tal y como es, sin la intrusion de juicios, sin «correcto» o «incorrecto»,
«buenoy» o «maloy», «deberia» o «podria». Este es el primer paso a fin de llegar a sentirte
lo bastante libre en tu mente para desarrollar la sabiduria. El secreto es que, si quieres
cambiar algo, primero debes ser mas consciente de como es.

Una vez estaba entrenando a Phil, un ejecutivo con fama de ser bastante agresivo con
sus subordinados. Parecia como si todo el mundo se diera cuenta menos €l. Pensando
que podria ponerse a la defensiva si le hablaba directamente de su comportamiento, le
hice la siguiente pregunta:

—(Como sabes si tus empleados te estan escuchando de verdad cuando les hablas?

—Bueno —dijo, sin pensar demasiado—, lo sé por como mantienen el contacto visual
conmigo, por el lenguaje corporal y, por Gltimo, por si hacen o no lo que les he dicho.

—Durante la préxima semana —le pedi—, cuando hables con tus empleados, quiero que
te limites a fijarte en estas variables, sin hacer ningun tipo de juicios. Luego, al final de
la semana, nos reuniremos para ver lo que has observado.

Phil se march6. La tarea habia despertado su curiosidad, y volvié a la semana
siguiente tan sorprendido como emocionado.

—Fue increible —dijo—. Al principio de la semana habia muy poco contacto visual, y
en muchos casos los empleados hablaban conmigo con los brazos cruzados sobre el
pecho; parecia como si se resistieran a seguir mis instrucciones. Pero para el final de la
semana, sin el menor cambio por mi parte, empezaron a actuar de forma muy diferente.

Me miraban a los 0jos, parecia como si estuvieran intentando absorber lo que les estaba
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diciendo, y empezaron a lograr resultados mejores y mas rapidos que nunca. ;A qué
crees que se debe?

—No estoy seguro —respondi—, pero tu tarea para la proxima semana va a ser tomar
conciencia de tu tono de voz cuando les hablas a tus empleados. No tienes que juzgar
nada. Solo prestar atencion.

Los resultados fueron como podrias esperar. Phil notd que se producia un cambio
significativo en su tono de voz cuando establecia una buena conexién con sus
empleados. Ademas de cambiar su forma de comportarse sin suftrir estrés, mientras lo
hacia aprendié el poder de tomar conciencia de algo sin criticarlo. Imagino que al mismo

tiempo su personal también experimentd menos estrés.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

DOLOR ABDOMINAL

Un joven llamado Joe vino a verme aquejado de fuertes dolores de estdmago y
nauseas. Joe pensaba que podia tener una ulcera o incluso cancer. Estaba muy
preocupado. Le hice un examen médico exhaustivo y no pude encontrar ninguna
causa especifica. Por eso lo remiti al gastroenterdlogo; le hicieron mas pruebas pero
no detectaron ninguna enfermedad.

Me resistia a hablarle a Joe sobre sus niveles de estrés porque sabia que se lo
tomaria como una sefial de debilidad y de no ser lo bastante bueno para enfrentarse a
los retos de su trabajo. Me cont6 que su padre era un hombre ambicioso, muy duro,
que le habia puesto el listobn muy alto. Ademas, estaba recién casado y su esposa
queria tener hijos. Joe no era una de esas personas que se paran a reflexionar, tan
solo queria correr, llegar muy lejos en su carrera. Una carrera en la que estaba
sometido a una gran presion. Su familia estaba tratando de convencerlo para que
fuera a la Clinica Mayo, donde podrian examinarlo los mejores especialistas y quiza
llegar a descubrir algin tipo raro de enfermedad que explicara sus dolores de
estdmago.

Sospechando que sus sintomas tenian relacion con el estrés, le pregunté si antes de
recurrir a la Clinica Mayo estaria dispuesto a realizar un ejercicio de autoconciencia.

Tan solo le pedi que se observara durante una semana, que se fijara en el dolor y en
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sus comportamientos justo antes de que este apareciera. Tenia que hacer estas
observaciones sin ningun tipo de juicios, y ver qué era lo que podia descubrir. Se
comprometio6 a hacerlo.

A la semana siguiente Joe volvié a mi consulta con una sonrisa de oreja a oreja.
Me djjo:

—Doctor Horton, el dolor y las nduseas han desaparecido en un ochenta por
ciento.

Me quedé¢ impresionado.

—Eso es extraordinario —dije—. ;Qué pas6?

Joe me explico que un dia regres6 a casa del trabajo, muy cansado. Como
siempre, se sento con las piernas cruzadas delante del televisor, colocé en el suelo un
libro que estaba estudiando y puso las noticias. Su esposa le sirvido un plato de
comida y también lo coloco frente a ¢l. Mientras comia, veia la television y pasaba
las paginas del libro, empez6 a sentir el conocido malestar en el estdmago. Esta vez
se propuso pensar en lo que estaba haciendo. Estaba doblado practicamente en un
angulo de noventa grados, con las piernas cruzadas casi formando una rosca,
comiendo, leyendo y viendo la television, todo al mismo tiempo. Sin decir una
palabra, se levantd, se llevo el plato a la mesa y se sentd frente a su esposa. Por
primera vez en meses tuvieron una conversacion agradable durante la cena, hizo la
digestion facilmente y el dolor desaparecio.

Cuando me cont6 la historia, me rei.

—Si lo hubiera sabido, en la primera visita te habria prescrito que dejaras de
comer doblado y con las piernas cruzadas —le dije.

El veinte por ciento restante de sus sintomas se resolvid cuando se dio cuenta de
los nervios que sentia antes de los almuerzos de negocios con su jefa y otros
gerentes. Decidio comer unas horas antes o después de las reuniones.

Joe recordd que cuando le dijo a su jefa que tenia un dolor de estdbmago cronico
ella le preguntd si seguia comiendo comida para bebés. Cuando le contestd que no,
ella le dijo:

—Entonces todavia no eres un ejecutivo de empresa serio.

Para algunos tener una enfermedad relacionada con el estrés es como un distintivo

de valentia: un signo de que estan dispuestos a sacrificarse por la causa.
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He tenido el placer de ver como Joe capeaba las pruebas y tribulaciones de la
familia y el trabajo con salud y disfrutando de la vida. La Gltima vez que le vi dirigia
un departamento de cuarenta empleados en una situacion en la que se estaba
reduciendo la plantilla y cada uno de los trabajadores soportaba una carga excesiva
de trabajo. Estaba empezando su propio negocio y disfrutando de su familia. Cuando
le pregunté si tenia algun sintoma de estrés, me dijo enérgicamente:

—Ya no me dedico a eso.

Ejercicio: observar una variable clave

Elige una de las situaciones estresantes que has mencionado en los ejercicios
anteriores. Ahora escoge una variable clave interna que puedas observar, como por
ejemplo la actitud, la intencidn o el disfrute. Durante la proéxima semana cada vez
que pienses en esto sitia a esta variable en una escala de uno a diez, dependiendo
de hasta qué punto esté presente. Nota cualquier tipo de cambios que se produzcan

en tu nivel de estrés mientras realizas este ejercicio.

La eleccion

Ser consciente es en si mismo una eleccion. Tienes la eleccion de cerrar los ojos,
enterrar la cabeza en la arena y simplemente negar la verdad. Con frecuencia esta
negativa se basa en los juicios o en el miedo. Ser consciente sin juzgar te da el poder de
mirar al miedo cara a cara. Cuando te quitas las gafas de la critica y los prejuicios,
resulta mas facil ver la realidad que tienes delante de ti. Esto no significa que a veces no
sea duro aceptarla, ni que la confrontacion con ella deje de ser dolorosa. Pero en este tipo
de confrontaciones es donde mas aprendemos. La eleccion te corresponde a ti.

La eleccion consciente se da en el momento en que comprendes que posees esa
capacidad de elegir. El desafio consiste en ejercitar tu eleccion consciente. La otra
alternativa es pasar tus dias sin darte cuenta de las elecciones que estas haciendo, ignorar
de donde surgen esas elecciones o sus consecuencias.

Es dificil aprender de una eleccion inconsciente. Parece que simplemente se da, sin
mas, y al final terminamos sufriendo sus consecuencias sin ni siquiera ser capaces de

descubrir el rastro de nuestras propias elecciones. En lugar de aprender a resolver un
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problema conforme se nos presenta, seguimos convocando una y otra vez los mismos
problemas hasta que finalmente aprendemos. En resumen, las elecciones inconscientes
nos desestabilizan, mientras que las conscientes incrementan nuestra estabilidad. Esta es
como un gran rio cuya fuente se encuentra en las montafias y va aumentando gota a gota
(eleccion a eleccion).

Los profesionales de la salud estan cada vez mas convencidos de que la clave para
prevenir las enfermedades radica en la responsabilidad personal. Un estudio llevado a
cabo por Ralph L. Keeney, profesor investigador de la Escuela de Negocios de Fuqua,
descubrié que las decisiones personales provocan al afio alrededor de un millon de
muertes prematuras en Estados Unidos. Aunque se suele considerar al cancer y las
enfermedades cardiacas las causas mas extendidas de fallecimiento, en realidad resulta
mucho mas acertado afirmar que la causa se halla en las decisiones que tomamos a nivel
individual; con frecuencia en la raiz de estas enfermedades se encuentran
comportamientos como el tabaquismo o una alimentacion poco saludable. De igual
modo, comportamientos como la drogadiccion o la conduccion temeraria contribuyen
enormemente a ocasionar una gran cantidad de muertes que podrian evitarse.

(En qué basamos nuestras elecciones? Esta es una de nuestras decisiones
fundamentales. Algunos dicen que hay que basar las elecciones en la razon, y otros, en
los sentimientos o en la intuicion. La mayoria no es consciente de que las elecciones
surgen de nuestros deseos. Como el amor es un sentimiento, podemos sentir las
elecciones basadas en el amor, asi como los deseos de superacion, paz interior y
satisfaccion, que son inherentes a nosotros y pueden orientar nuestras elecciones. La
sensacion que transmiten es distinta de los deseos del Yo 1, que puede querer algo
simplemente porque alguien mas lo tiene. Por suerte, posees la capacidad de distinguir
entre las elecciones que surgen de tu autoconocimiento y tu intuicion y las que surgen de
tus deseos mentales. Esta facultad es una clave fundamental para la conciencia y la
evolucion humana. El estrés interfiere en la capacidad de establecer distinciones
importantes. El miedo enfoca la atencion en el exterior, en el peligro que percibimos, y
asi perdemos contacto con nuestras necesidades y nuestros sentimientos mas sutiles.

Por ejemplo, digamos que es Navidad y decides comprar unos regalos para tus seres
queridos. Haces una lista con sus nombres, compras los regalos, los envuelves y se los
mandas. No obstante, a veces es facil dejarse absorber tanto por las tareas de la lista que

llegamos a olvidarnos del propdsito que en un principio nos impulso a hacer los regalos.
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Muchas veces oigo a la gente quejarse de lo ajetreada que esta durante estas fiestas —
nada que ver con «el espiritu de la Navidad»— Sin embargo, cuando permaneces
conectado con el sentimiento que origind toda esa serie de acciones, puedes vivirlas de
una manera mas satisfactoria. Tener presente tu proposito dia a dia te proporciona una
gran estabilidad.

Saber lo que quieres y recordarlo de una manera que te resulte auténtica te permite
mantener una relacion estable contigo mismo. Obviamente puedes pensar en lo que
quieres y en sus consecuencias para ti y para los demads, pero poder sentirlo claramente
tiene mucha mas profundidad que un simple concepto mental. Ignorar lo que de verdad
deseas con objeto de agradar a los demads, o simplemente elegir lo mas comodo, debilita
tu estabilidad.

Ejercicio: el resultado deseado

Vuelve a pensar en tu situacion estresante y considera cudles serian los deseos
inconscientes que pueden haber intensificado tu nivel de estrés. ;Donde se
originaron estas elecciones?

Reflexiona sobre el resultado que deseas para esta situacion. Busca el sentimiento
del que surge este deseo y la eleccion o elecciones conscientes a las que estas

dispuesto a comprometerte. Plasma tu compromiso por escrito.

La confianza

La tercera cara del triangulo CEC es la confianza. En realidad, lo mismo que sucede
con cualquier otro tridngulo, no hay una cara primera, segunda o tercera en orden de
importancia, sino que todas son interdependientes entre si. Sin confianza en tu capacidad
de ser consciente o de hacer elecciones conscientes, te quedaras inmovilizado.

La conciencia te dice donde te encuentras; la eleccion, donde quieres estar. Entre los
dos puntos surge una tensioén natural. La confianza en tus propios recursos, internos y
externos, es el ingrediente clave para avanzar en la direccion de tu resultado deseado.

La confianza, por si misma, no puede considerarse una virtud. La virtud es confiar en
lo que es digno de confianza. ;Y cdmo sabes que lo es? Muchos te diran en qué puedes

confiar, pero a la hora de la verdad tienes que dejarte guiar por tu propia sabiduria. La
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paradoja es que, en realidad, sobre esto no tienes eleccion. Incluso si quieres poner tu
confianza en otra persona, en un libro o en una idea, eres ti quien decide en quién o en
qué confiar. Cuando pones tu confianza en alguien o en algo ajeno a ti, sigues confiando
en ti mismo para decidir quién o qué es digno de confianza. Al final siempre eres tu el
que decide.

Pero aqui esta la clave del asunto. Si confias en el Yo 1, te sentirds confuso y ansioso,
porque €l, por su propia naturaleza, no es fiable. En cambio, cuando confias en el Yo 2 y
en sus capacidades internas, los resultados parecen cosa de magia. Cuanto mas confias,
mas fiable se vuelve. Fijate en como confian los nifios en si mismos y en su capacidad de
aprender, de amar, de disfrutar. Se trata de una confianza natural sin la cual seria muy
dificil que crecieran o evolucionaran.

En el fondo, confiar en el Yo 2 es lo mismo que confiar en la vida, algo que hacemos
de una forma intuitiva y espontdnea, sin darnos cuenta de ello. Confiamos en que
nuestros corazones son capaces de latir y en que nuestros pulmones pueden respirar. Si
nos preocuparamos de cada uno de nuestros latidos o no estuviéramos seguros de si
podriamos volver a respirar una vez mas, nos quedariamos paralizados. Sin embargo,
tenemos una capacidad innata para confiar, sin necesidad de esforzarnos, en que nuestro
cuerpo funcionaréd apropiadamente a menos que algo se lo impida.

Probablemente esto sea lo mas dificil de entender: que de verdad podemos confiar en
que funcionaremos a la perfeccion, de una manera productiva, y en que nuestra intuicion
sabe como, qué y quiénes somos.

Vamos a ir un poco mas lejos. ;Podrias confiar en que puedes vivir bien, en que la
vida no esta contra ti? Cuando te concentras en todo lo «bueno» que la vida te esta
dando, te preocupas menos acerca de lo «malo,» y puedes avanzar con mas facilidad.

Una vez trabajé como asesor para Matt, un ejecutivo cuya empresa se encontraba en
una situacion muy precaria. Matt me habia dicho:

—Estoy acostumbrado a aguantar un alto nivel de estrés.

Pero en esa ocasion estaba metido en un lio. Habia invertido una gran cantidad de
dinero en crear una empresa y hasta ahora no habia tenido ni un solo cliente. Se sentia
enojado, frustrado y avergonzado. Su confianza en si mismo estaba por los suelos, y
decia:

—Me siento como un fracasado.
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Matt estaba buscando una estrategia de negocios para cambiar la situacion. Yo no
podia darle una solucidn cien por cien segura. Puede que el negocio funcionara o puede
que no. Vi que lo primero que tenia que hacer era separar el resultado de su propio valor
como persona. Y mientras se esforzaba por sacar a flote el negocio, tenia dos elecciones:
podia preocuparse de que el resultado representara su valor como ser humano o podia
confiar. ;Confiar en qué? En su mas que demostrada capacidad para salir adelante y ser
productivo. El esfuerzo y la confianza en si mismo le situarian en la mejor posicion
posible para tener éxito. La ira, la falta de confianza en su valia y la confusion le
estorbarian. Se dio cuenta de que era asi de simple.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

CONFIA EN EL MENSAJERO

A Mary, una paciente con esclerosis multiple, le estaba costando mucho
recuperarse de una enfermedad viral. Se disponia a viajar a una conferencia
importante en unas semanas y le angustiaba pensar que no iba a ser capaz de
recuperarse de la gripe para entonces. Todos los miembros de su familia habian
estado enfermos, pero se habian recobrado con facilidad. Mary no. De hecho, cada
dia que pasaba estaba peor y cada vez que hacia un esfuerzo sudaba profusamente.
Le expliqué que las personas con EM (esclerosis multiple) tienen una mayor
dificultad para recuperarse de las enfermedades y que necesitaba descansar. Este fue
el inicio de una conversacion extraordinaria.

Mary me dijo que aborrecia la idea de «quedarse sentada sin hacer naday». Cuando
era nifia, habia visto a su madre deprimida e inmovil, y asociaba la inactividad a la
depresion de su madre. Aunque ella sufria EM, era una mujer con una energia
increible y se esforzaba constantemente.

—ILa verdad es que no sé descansar —admitio.

—¢Puedes confiar en tu cuerpo? —le pregunté— A ti descansar te parece algo
negativo, pero tu cuerpo te esta diciendo que en estos momentos lo mas productivo
que podrias hacer es no hacer nada.

Entender esto supuso un tremendo avance para Mary. Cuando aceptod la necesidad

de descansar que sentia, comenzd a recuperarse rapidamente. En el proceso
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descubrié que le encantaba el puro placer de no hacer nada. Para ella era una
experiencia casi religiosa. Resumiendo, aprendio a confiar en la sensacion de la
sabiduria de su propio cuerpo en lugar de en el miedo a quedar inmovilizada por la

depresion como su madre.

Cuando confias en que posees los recursos internos para vencer al estrés, esa

conflanza se convierte en la base de tu estabilidad.

Ejercicio: confiar

Piensa en una circunstancia estresante y haz una lista de aquello en lo que confias
en esta situacion. Plantéate si es digno de confianza o si te deja una sensacion de
incertidumbre e inestabilidad. ;Tu confianza se basa en tu propia experiencia o en

un concepto que te hayan ensefiado?
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Tu arbol de la estabilidad

a estabilidad es lo que se resiste a sucumbir. No es una fuerza externa, sino la

resiliencia interna. Imagina dos arboles en medio de un vendaval. Uno es una palmera

de la playa cuyo tronco flexible le permite doblarse y agitarse con el viento sin
romperse. En una tormenta muy fuerte puede inclinarse practicamente a ras de la arena,
pero cuando el viento se calma vuelve a ponerse recto. Otro arbol, quiza un roble, con un
tronco grueso y rigido, puede llegar a partirse en dos en un vendaval fuerte. ;Qué causa
la diferencia entre las suertes que corren ambos arboles? No es la fuerza del viento. Es la
estabilidad de las raices y la flexibilidad del tronco y las ramas. También nosotros
necesitamos estabilidad y flexibilidad para enfrentarnos a los vientos del cambio y la
pérdida.

Uno de los objetivos del Juego Interior es construir unos cimientos de estabilidad.
Para usar un ejemplo sencillo, piensa en el cuento infantil de los tres cerditos. El primer
cerdito construyd su casa con paja porque era lo mas facil. El segundo la levanto de
madera, un poco mas fuerte que la casa de paja. El tercero, de ladrillos. Una noche
aparecio el terrible lobo feroz. Sopl6 hasta derribar la casa de paja y se comio al primer
cerdito. Luego soplo hasta derrumbar la casa de madera y se comid al segundo. Pero
cuando llegd a la de ladrillos, no consiguio derribarla soplando. Lo importante no es lo
que haces en el momento de estrés, cuando ya es muy tarde para protegerse a uno
mismo. Lo importante es como construyes tu estabilidad interna para estar protegido
cuando el lobo sople en la puerta de tu casa.

El objetivo del siguiente ejercicio es ayudarte a entender tu propia estabilidad. Te

aportara mas beneficios si lo haces ahora, antes de seguir leyendo este capitulo.
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Ejercicio: tu arbol de la estabilidad

El ejercicio del arbol de la estabilidad es una buena manera de hacerte consciente
de lo fuertes y profundas que son tus raices, asi como de obtener una vision general
de tu nivel actual de estabilidad. Conforme vas haciendo cambios, puede que te

interese volver a hacer este ejercicio para verificar tu progreso.

1. Usa el arbol de la pagina siguiente o dibuja th mismo uno con el tronco en el
centro de la pagina. Détalo de raices de diferentes grosores y profundidades.

2. Ponle a cada raiz el nombre de un aspecto de tu vida que contribuya a tu
estabilidad. Para ayudarte a identificar tus raices, puedes preguntarte a ti mismo:
«;Sin esto seria menos estable?». Procura que la profundidad y grosor de la raiz
refleje su importancia. Dibujalo de forma espontanea. No hay necesidad de

analizarlo mientras lo vas haciendo.
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Tu arbol de la estabilidad

3. Por encima del arbol afiade elementos que puedan agitarlo o amenazarlo (como
la lluvia, el relampago y el viento) y escribe en cada uno de ellos el nombre de
alguno de los mayores factores estresantes de tu vida que amenacen tu
estabilidad. Ademas de los factores externos, puedes incluir la voz interna del
creador de estrés.

4. Haz una valoracién de la fortaleza general de tu arbol. Preguntate a ti mismo:
«;Qué haria falta ahora mismo para poner en peligro mi estabilidad? ;Cual seria
la minima circunstancia que podria derribar a este arbol?». Si la minima fuera
un tornado cayendo sobre tu jardin, yo diria que tu arbol es bastante estable.
Pero si estds en un punto en el que lo minimo que se necesita es un pequeio
vendaval, te hallas cerca del limite y necesitas raices mas fuertes.

5. Siéntate y reflexiona sobre las raices de estabilidad de tu arbol. Intenta ver si se
te ocurre alguna idea nueva o notas algo en lo que no te habias fijado antes. No
es raro que alguien descubra que ha puesto un mismo elemento en la lista de
raices de estabilidad y en la de mayores factores estresantes. Por ejemplo, tu
trabajo puede ser un factor importante de tu estabilidad, ya que te proporciona
ingresos y quiza le da un significado a tu vida, pero también puede ser una
fuente de estrés. De hecho, la amenaza del despido, con la pérdida de esa raiz,
puede constituir una preocupacion constante. Del mismo modo, si una de tus
raices es la salud fisica, ;coOmo temblaria tu arbol si recibieras un diagnostico
médico grave? La familia también puede proporcionar una gran estabilidad y al
mismo tiempo ser una fuente de estrés. Todos nos apoyamos en nuestros seres
queridos, en nuestro trabajo y en nuestra salud para mantenernos fuertes. Es
natural. Pero estos elementos causan inestabilidad en nuestro arbol, porque si

resultan amenazados, tiemblan los cimientos.

Otra manera de examinar tus raices consiste en tener en cuenta si son externas o
internas. Un hijo puede irse de la casa, una carrera puede cambiar su curso, un
matrimonio se puede romper, el padre o la madre pueden morir. Si tu estabilidad se basa
en algin elemento de este tipo, estards en constante peligro de que factores sobre los que

no tienes control la destruyan. Por lo general cuando hacemos el primer ejercicio del
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arbol de la estabilidad en nuestros cursos, casi todas las raices que nombran los
participantes son externas. Al final del curso han aprendido a valorar la estabilidad de las
raices internas.

En nuestros seminarios sobre el estrés, cuando los asistentes reflexionan sobre su
arbol de la estabilidad, puede que se les ocurran ideas muy distintas. En un taller en el
que participé recientemente, uno de los participantes dijo:

—3S1 no consigo mas raices pronto, mi arbol se va a caer.

Otro, al finalizar el taller, comento:

—Me sorprendio ver la cantidad de raices que tenia. Ahora, cada vez que siento estrés
me acuerdo de todas las raices de estabilidad que tiene mi arbol y en seguida comienzo a
sentirme mas fuerte.

Este ejercicio de sentido comun ha ayudado a muchos a aclarar la diferencia entre el
Juego Interior y el juego exterior, y a apreciar el efecto que esta distincion puede tener
sobre su estabilidad.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

ESPIRITUS INQUEBRANTABLES

Después del terremoto de Northridge, California, en enero de 1994, estuve viendo
pacientes que lo habian vivido muy de cerca. Habian perdido sus casas y sufrido un
trastorno tremendo, y sin embargo se sentian tranquilos. Estaban contentos y
agradecidos de estar vivos. Se mantenian ocupados buscando una nueva vivienda.
No estaban en absoluto agitados. Luego habia otros que no podian dormir, que no
podian respirar normalmente. Necesitaban psicoterapia. Estos sintomas con
frecuencia continuaban durante meses y meses. El terremoto nos zarandeé a todos,

pero a algunos los arroj6 mas lejos de su estabilidad interna. Y otros estaban mas

profundamente enraizados.

PRESTA ATENCION A TUS RECURSOS INTERNOS
La cuestion es que tienes que basar tu estabilidad en algo que sea firme. Por ejemplo,

estas respirando. (No es esta la primera raiz de la estabilidad? La respiracion es un
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elemento fiable. Si estds leyendo esto, lo més probable es que no hayas dejado de
respirar hasta ahora.

Los recursos internos estan ahi. Quiz4 no sepas que los tienes, pero eso no significa
que no existan. Para usar una analogia, imaginate que compraste una propiedad con un
gran terreno, en el que hay un huerto de naranjos y, mas all4, aguacates. Sin embargo,
jamas los ves, porque nunca te alejas mas de nueve metros de la puerta de tu casa. Los
arboles estan ahi, es solo que no has explorado tu terreno y no los has visto.

Otra manera de verlo es imaginarte que los recursos internos son tu hardware, y tu
pensamiento es el software. El hardware es lo que hace que la maquina funcione. El
software puede cambiarse.

Antes hablé de como puedes identificar los verdaderos recursos internos usando tres

medidas:

1. Son cualidades que los nifios poseen.
2. Admiramos estas cualidades cuando las vemos en los demas.

3. Nos gustan cuando las vemos en nosotros mismos.

Por decirlo de una manera sencilla, si vemos esos atributos en los nifios pequefios,
podemos estar bastante seguros de que son naturales, porque ellos todavia no cargan con
todo el condicionamiento de los adultos. Si admiramos estas cualidades cuando las
vemos en los demas, podemos estar seguros de que para nosotros también es posible
tenerlas, porque forman parte del hardware humano. Y si nos gustan al verlas en
nosotros mismos, nos daremos cuenta de que lo que disfrutamos también nos hard mas

fuertes.

Ejercicio: tus recursos internos

Haz una lista con las cualidades y capacidades que pienses que pueden ser recursos
internos. Usa las tres medidas apuntadas anteriormente para seleccionar esos

recursos. Dedica unos minutos a confeccionar tu propia lista.

Claridad

Imaginacion
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Humor
Intuicion
Creatividad
Esperanza
Apreciacion
Valentia
Amor
Comprension
Decision
Humildad
Aprendizaje
Alegria

Paz
Asombro
Inteligencia
Compasion
Empatia
Compromiso
Bondad
Espontaneidad
Entusiasmo
Confianza
Sinceridad

Admiracion
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Vuelve a mirar las raices que marcaste en tu arbol de la estabilidad y fijate en si son en
mayor medida internas o externas. Antes vimos que las raices externas pueden
convertirse en amenazas. Por el contrario, basar tu estabilidad en tus recursos internos,
que pueden crecer sin limite, te hace mucho mas fuerte.

Poseer una de esas cualidades es admirable, pero has de ser consciente de que
realmente las tienes todas, que naciste con ellas y estan listas para usar. Los recursos
internos son tu hardware estabilizador: siempre esta disponible, pase lo que pase. Si, por

ejemplo, la esperanza es una de las raices de tu arbol, te ayudara a permanecer fuerte
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cuando las cosas no vayan del todo bien. El humor puede tener un efecto curativo, la
ciencia médica cada vez tiene mas pruebas de ello. La compasion puede transformar el
resentimiento en apertura. Y asi con todas las demas cualidades.

Los recursos internos son como una coleccion de dones preciosos, guardados en una
hermosa maleta. Para disfrutar plenamente el viaje de tu vida, tendras que deshacer la

maleta y utilizar lo que hay en su interior.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

COMPLACIENDOTE A TI MISMO

A Cheryl le diagnosticaron un cancer, y durante un afio tuvo que someterse a
intervenciones quirirgicas importantes y a varios ciclos de quimioterapia. Ella y su
marido acudieron a mi para asistir a sesiones de coaching que les ayudaran a
enfrentarse a todas las dificultades por las que estaban pasando. Cheryl les saco un
gran partido a estas sesiones.

Un dia estdbamos hablando precisamente de esto, de lo bien que se lo estaba
tomando, y le pregunte:

—Dime, ;cudl es tu secreto?

Reflexiond un instante y, con total inocencia, respondio:

—NMe encanta complacerme a mi misma.

Era una magnifica idea de la que ain sigo acordaindome. Su marido admitio
riéndose que en realidad le daba un poco de envidia que su esposa fuera capaz de
disfrutar en medio de una enfermedad tan grave.

Al final el cancer de Cheryl se curd, o al menos llegd a estar tan cerca de la
curacion como los médicos podian determinar. Unos afios mas tarde su marido
murid repentinamente. Ella afront6 bien esta nueva crisis, y una vez mas admire la
estabilidad interna que habia desarrollado con el tiempo. Casualmente Cheryl me
llam6 por un pequefio problema mientras estaba trabajando en el libro. Le pregunté
si seguia encantandole complacerse a si misma. Me contesto:

—Por supuesto.

Todavia sufria por la pérdida de su marido pero sentia que el proximo capitulo de

su vida seria en Europa con su hijo. Su calma y su claridad mental eran
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sorprendentes. Le pregunté cual creia que era el proposito de la vida. Me dijo:

—Disfrutarla —y afiadié que la mayoria deja esto para mas tarde.

Me alegré mucho saber que seguia adelante con su compromiso. La idea de estar
«encantada de complacerse a si mismay, jera egoista o sabia? La eleccion de Cheryl
sin duda le habia ayudado a salvar la vida y a disfrutar de su estancia en la Tierra. Su
capacidad de estar complacida consigo misma y con su vida en medio de una grave
enfermedad y de la pérdida de un ser querido es, indudablemente, la base de la

sabiduria.

Ejercicio: reconoce tu estabilidad

Elige dos o tres de tus recursos internos y piensa en como puedes usarlos ahora
mismo para enfrentarte a un determinado agente estresante.

Cuando tu estabilidad es profunda y fuerte, los desafios de la vida no te perturban
tanto. Puedes recapacitar, reflexionar, aceptar, acceder a tu sabiduria interna y
desarrollar una estrategia para actuar. Esto lo vemos en supervivientes de terribles
enfermedades o catéstrofes espantosas. Lo vemos en algunos supervivientes del
Holocausto. Sin embargo, la capacidad de tener estabilidad no es patrimonio

exclusivo de estos seres extraordinarios. Esta al alcance de todos.
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Construyete un escudo

uedes proteger tu estabilidad construyéndote un escudo con las capacidades internas

que tu elijas. El altimo que me construi estaba hecho con los tres recursos internos que

pensé que me protegerian mejor: esperanza, conciencia y valentia, aunque en
cualquier momento puedo cambiar los componentes de mi escudo en funcion de lo que
crea que me puede ofrecer una mejor proteccion.

Ademas del escudo, decidi ponerme la suave y poderosa armadura de la comprension
y llevar una espada de claridad, afilada, brillante y ligera, que puede cortar la confusion,
la duda o las ideas disparatadas. Suelo llevarlas siempre conmigo porque siempre son
necesarias. En el ejercicio de su profesion, John y Edd comprueban a diario que esta
proteccion puede llegar a ser muy eficaz para quienes padecen enfermedades
potencialmente mortales o en fase terminal y que funcionan mucho mejor que otras

defensas o medicamentos de tipo psicologico.
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Recientemente participé en un extraordinario didlogo filmado con Pete Carroll, el
principal entrenador de futbol americano de USC. Estoy seguro de que Pete pasard a la
historia como uno de los més grandes. Y definitivamente usa un escudo para protegerse
en un entorno competitivo y sometido a un altisimo nivel de presion como es el del

futbol universitario.
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Sabia que Pete habia leido E/ Juego Interior del tenis durante sus primeros afios de
entrenador, y me interesaba saber si habia aplicado lo que entendi6 al futbol y de qué
manera. Cuando me invitd al didlogo, dijo que habia aplicado sus conocimientos del
Juego Interior a su enfoque esencial del entrenamiento. Me confesé humildemente que
una de las cosas que queria saber era si lo habia entendido bien. Conforme habldbamos,
descubri que también habia usado el Juego Interior en todos los aspectos de su vida
personal.

La reunion, formada por un grupo de unos cincuenta invitados, tuvo lugar en el
Heritage Hall, sanctasanctérum del fatbol de USC.

Una de las preguntas que le hice a Pete fue como lidiaba con el estrés en los
momentos mas algidos del juego. Su respuesta fue espontdnea y muy curiosa. Empez6
asegurando que precisamente esos momentos eran los que mas agradecia y valoraba,
porque sacaban a relucir sus mejores recursos internos y los de su equipo. Dijo que
durante un partido de fatbol solo se daban tres o cuatro momentos de esos y que estaba
deseando que se produjeran. Hablaba con tanta inocencia y seguridad que resultaba
completamente convincente.

Otra de las ideas que Pete compartid6 conmigo fue que habia creado una gran
estabilidad interna a base de desarrollar planes de emergencia con su equipo para cuando
tuvieran que enfrentarse a un momento critico.

—Solo es cuestion de prevenir —dijo.

Me cont6 que una vez que habia ensayado con su equipo cada una de las
eventualidades a las que quiza tendrian que enfrentarse, podia decir: «Ya hemos pasado
por esto. Sabemos lo que hay que hacer».

Me impresiond la capacidad de Pete de aceptar cualquier situacion y verla como una
oportunidad. A muchos les resulta dificil aceptar los posibles imprevistos que se
presenten, y todavia mas prepararse de antemano para ellos. Prefieren negarse a aceptar
la realidad, lo cual los vuelve mas vulnerables al estrés cuando ocurre algo que no
esperaban. Pero tener planes de emergencia factibles es una manera muy practica de
crear estabilidad.

Pete me dijo que para €l era fundamental tener un escudo que le protegiera de las
opiniones de los jugadores, los seguidores y los alumnos. Los escuchaba, pero sabia que
tenia que formarse su propio criterio. El era quien estaba al mando, y por lo tanto podia

decidir libremente.
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Quiza lo que mas me llamo la atencion de Pete Carroll fue lo alerta que estaba a
cualquier pensamiento negativo o duda. Su lema era: «jGana siempre!». Pero para €l no
eran solo palabras. En sus conversaciones, pensamientos y acciones no dejaba un
resquicio para que los miedos e incertidumbres del Yo 1 entraran en su mente.
Construy6 su escudo en el terreno de juego, y lo usaba en toda conversacion sobre futbol
y entrenamiento que tenia con alguien. En las raras ocasiones en que su equipo sufria
una derrota, lo sentia profundamente pero se reponia en seguida y volvia la estabilidad
de su filosofia y su practica. Habia creado un escudo contra el estrés.

Normalmente tenemos defensas psicologicas inconscientes para protegernos, pero
suelen desarrollarse durante la nifiez, sin que reparemos en ellas, y con frecuencia se
vuelven limitadoras y opresivas. Construir tu escudo es una oportunidad de crear una

defensa consciente y eficaz con la que protegerte de los factores estresantes.

Ejercicio: construye tu escudo

Piensa en una situacion estresante con la que te estés enfrentando ahora mismo.
Acude a tu lista de recursos internos y elige cuatro o cinco con los que puedas
construir un escudo cuando estés en medio de la situacion. Dibuja uno como el que

tienes aqui y 1lévalo contigo como recordatorio.

APRENDIENDO A CAMBIAR HABITOS DESESTABILIZADORES

Construir un escudo es en gran medida una cuestion de modificar los habitos
inconscientes. Todos tenemos maneras de cambiar, y se puede decir que estamos
continuamente haciéndolo, nos guste o no. Pero el cambio consciente es mas efectivo.

Recuerdo que cuando era pequeiio me chupaba el dedo. Y cuando cumpli cinco afios
decidi dejar de hacerlo. Mi hermana mayor me sefialo:

—Dejar de chuparse el dedo es muy dificil. Has tenido ese héabito durante mucho
tiempo.

La miré y le dije:

—¢Por qué 1ba a ser dificil? Es mi mano. Mi dedo. Y lo pongo en mi boca. Por eso
puedo sacarmelo de la boca si quiero.

Y dejé de chuparme el dedo.
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Ojald hubiera seguido teniendo las ideas tan claras y esa misma valentia. Es muy
posible, si lo piensas: ;quieres cambiar? Pues cambia. Esta en tus manos.

La mayoria de los habitos tienen una razon de ser. Puede que la razon por la que se
formaron ya no tenga sentido para ti, pero una vez lo tuvo. Por eso, antes de ponerse a
cambiar un hébito es buena idea averiguar de donde vino, cual era su proposito y si
todavia te sigue siendo util. Este es mi enfoque: una vez que he decidido que quiero
llevar a cabo un cambio, lo primero que hago es garantizarme movilidad. La movilidad
es la capacidad de avanzar hacia el resultado deseado. Cuando la gente asegura que esta
atrapada en un mal hébito, suele quejarse: «Es que es muy dificil romperlo». Pero ;es
verdad? Quiza sea dificil romper un héabito profundamente arraigado; seria como salir de
una zanja abriéndose camino con una pala. Sin embargo, hay una alternativa que
funciona: olvidarse del viejo habito y empezar uno nuevo. Es decir, centrarte en lo que
quieres hacer en lugar de en lo que te parece mal. Esta perspectiva tiene el mismo efecto
que un escudo. No es necesario reparar lo que estd mal, solo hacer lo que te parece bien.

Aprendi esto por primera vez (en profundidad) cuando estaba entrenando a Joe,
director general de una gran empresa, para jugar al tenis. Me explicé que queria cambiar
un mal habito de su revés.

—~Creo que en el inicio alzo mucho la raqueta —dijo antes de que llegaramos a la
pista—. Le doy con efecto a la pelota y se me va fuera.

Me picaba la curiosidad.

—¢Como sabes que alzas mucho la raqueta? —le pregunté.

—Pues porque eso es lo que me han dicho los doce ultimos entrenadores que he
tenido.

No podia creerlo. De manera que habia estado con doce entrenadores, y yo era el
numero trece. jDesde luego no era un buen augurio para empezar!

Le pedi que hiciera un swing alli mismo. Lo hizo, y vi que los doce entrenadores
tenian razén. Habia descrito a la perfeccidon su problema. Pero pensé: «Si los doce ya le
han dicho lo que estd mal y sigue haciéndolo, ;cémo voy yo a conseguirlo?».

Estabamos en el exterior del club y me quedé¢ mirando el comedor. Habia un gran
ventanal, del suelo al techo, que en la luz de la tarde producia reflejos, como un espejo.
Le djje:

—Joe, (te importaria ponerte frente a la ventana y hacer un swing?
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Me mir6 un poco desconcertado, pero hizo lo que le habia pedido. Lanz6 una pelota,
mirando su reflejo. Luego volvio a lanzar otra. En el tercer swing dijo, sorprendido:

—iDios, es verdad! Alzo mucho la raqueta.

Ahora bien, ;como puede alguien sorprenderse de descubrir algo que ya sabe? Fue ¢l
quien me lo dijo:

—Alzo mucho la raqueta.

Doce entrenadores le habian dicho lo mismo, pero cuando lo vio con sus propios 0jos
se sorprendio.

Joe sabia cudl era su problema; sin embargo, en realidad nunca habia sido plenamente
consciente de €l. Para mi eso no es saber. Es creer. Creia lo que le habian dicho, pero no
era real para ¢l hasta que lo vio por si mismo.

Ahora que ya habia reconocido ese mal habito, ;como podia cambiarlo? Fuimos a la
pista de tenis y empecé a mandarle pelotas.

—No intentes cambiarlo ahora —le indiqué—. Solo presta atencidon a como lo haces, no
de una manera visual, sino sintiéndolo. Siente la altura.

Joe hizo un swing y dijo:

—Parecia a la altura de la cabeza.

—Bien —le djje.

—¢Quieres decir que asi es como debe ser? —pregunto.

—No —le contesté—. Quiero decir que esa fue la altura. No intentes cambiarlo.
Simplemente siéntelo, y dime hasta donde levantas la raqueta.

Noté que estas instrucciones le parecian un poco extranas. ;Coémo iba a mejorar una
cosa solamente con ser consciente de ella? Pero lo acepto, y sigui6 lanzando pelotas y
diciéndome la altura a la que alzaba la raqueta en el servicio. Cuando empezd, la alzaba
a la altura de la cabeza, luego a la de los hombros, a continuacidon volvid a la de la
cabeza, después estuvo un rato variando entre la altura del pecho y la de la cintura, luego
por debajo de la cintura. Y muy pronto, todos los swings eran bajos y estaba dando
reveses con efecto.

Le pregunté:

—( Estas intentando mantener la raqueta baja?

—No —me contesto—, lo hace sola.

Obviamente las raquetas no se mueven solas. Pero ahora no estaba haciendo un

esfuerzo consciente para bajarla. El inico esfuerzo consciente que hacia era observar
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donde estaba. Lo que la hizo bajar fue que la sensacion era mas agradable y que a esa
altura golpeaba mejor. Se estaba creando un nuevo habito, un habito que no surgia de
que Joe se esforzara en bajar la raqueta sino del simple hecho de ser consciente de su
comportamiento. Al comprenderlo, empezo6 a reflexionar sobre lo facil que era romper
un hébito de esta manera.

—Esto podria producir un gran cambio en mi empresa —dijo—. jPero lo mejor es que
despuées de tantos afios por fin puedo dar un revés con efecto!

La cuestion es que todos podemos aprender a erradicar habitos mentales o fisicos sin
estrés. La clave radica en tomar conciencia. No me refiero a tomar conciencia de que
tienes un habito, sino de tu comportamiento. Todo consiste en observar y en saber lo que
quieres. Si empiezas con la premisa: «Esto estd mal, tengo que cambiarloy,
inmediatamente pondrds en marcha el modelo de actuacién de lucha-huida. Elimina el
juicio y te quedaras sorprendido con lo que llegas a ver y con la facilidad con la que

puede darse el cambio.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hazelik

ENFOCANDO LA SALUD COMO UN SAMURAI

Debbie era una paciente con un alto nivel de estrés. No podia vivir en su casa
porque se habia producido una gran inundacion en ella. Se declar6 un incendio en el
hotel en el que se alojaba y también tuvo que salir de alli a toda prisa. Estaba agotada
y tenia dificultades econdémicas.

El estrés ya se estaba cobrando un alto precio en la salud de Debbie. Habia
perdido la voz, seguramente de gritar de desesperacion. Ya no podia gritar mas; de
hecho, hablaba casi en susurros. Un especialista le dijo que probablemente padeceria
laringitis durante varios meses.

Al ver que para Debbie la vida cotidiana era una batalla, le pregunté:

—(Crees que podrias ser como un guerrero samurai y mantener la estabilidad en
medio de la batalla?

Me miré dudando.

—¢Tendria que guardarme todos mis sentimientos? —pregunto.

Le contesté:
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—No, eso no serviria. Eso te destrozaria. Lo que necesitas es canalizar tus
sentimientos por medio de acciones constructivas.

Luego le pregunté a Debbie si veia algin beneficio en el hecho de no poder
hablar.

—3Si fueras a un retiro zen, te costaria cientos de dolares y la primera regla seria
«No hablar» —le dije—. jAhora puedes hacer lo mismo gratis!

Se ri6 con este comentario y su actitud se volvio mas alegre. Tenia el habito de
compadecerse de si misma pero parecia dispuesta a mirar la situacion de otra
manera.

En lugar de compadecerla, le propuse un desafio.

—¢Hay alguna manera de que ninguna de esas circunstancias estresantes te
afecte?

De nuevo, le pregunté si podria ser un samurdi en el centro de la batalla. Esta
imagen de si misma le hizo reir. Dijo que le haria falta tener un escudo hecho con
una gran cantidad de fuerza, valentia y claridad. Sentia que tenia que hacerlo, y se
marcho sonriendo, diciéndome:

—Todavia tengo sentido del humor.

—Ponselo a tu escudo —le recomendé.

Debbie estaba experimentando un estrés intenso en el que todo en su vida parecia
estar contra ella. El creador de estrés se encuentra a sus anchas en este tipo de
situaciones, en las que imaginas las peores circunstancias posibles, como terminar
viviendo en la calle, la miseria e incluso la muerte. Cuando Debbie empezd a
construir un escudo para protegerse de sus numerosos factores estresantes, y
aprovechd que podia contar con sus recursos internos, como el humor, la
determinacion y la confianza, descubri6 que aun conservaba alguna estabilidad en
medio de la batalla. Realmente era una samurai. En posteriores visitas, vio que su

vida mejoraba gradualmente, y cada vez sentia menos estreés.

Ejercicio: crea un habito nuevo

Piensa en un habito con el que tengas dificultades. Puede ser cualquier actividad
que perjudique a tu productividad, tu salud o tu paz mental. Es probable que se

trate de algo que hayas intentado dejar de hacer en el pasado. ;Qué nuevo habito
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podrias crear para reemplazar al antiguo? Por ejemplo, si fumas, un nuevo habito
podria ser una actividad basada en una respiracion fuerte y despejada, algo
incompatible con fumar. En lugar de intentar erradicar el antiguo habito, consolida
el nuevo.

Por ejemplo, el doctor Horton me dijo como habia dejado de fumar cuando
estudiaba medicina. Leyd un estudio realizado por unos psicoanalistas que
mostraba como algunos fuman para tomar distancia de las situaciones en las que se
sienten abrumados. El doctor Horton se vio a si mismo en esta descripcion y
decidid hacer un esfuerzo consciente para tomar distancia y pensar en lo que estaba
sucediendo en lugar de encender un cigarrillo. Su habito de fumar perdi6 toda su
fuerza en cuanto entendio esto.

Es verdad que una vez que llegas a comprender en profundidad las razones por las
que tienes un habito que quieres cambiar, y el nuevo comportamiento te atrae
verdaderamente, el proceso puede ser simple y corto. Para ser realistas hay que
afnadir que llegar hasta este punto puede llevar algiin tiempo, ademas de conciencia

y reflexion.

LA CAPACIDAD DE DECIR «;NO!» Y DE MANTENERLO

Esta claro que hay muchas cosas en nuestra vida diaria que pueden ser muy

estresantes. Nos llegan por azar, y pueden venir de la gente que estda mas cerca de

nosotros —la que nos hace feliz o infeliz, la que nos impone obligaciones que

prefeririamos no aceptar.

Uno de los elementos de un escudo capaz de protegerte de estos factores estresantes es

la capacidad de decir no. Cuando conduces un coche, ademés del acelerador tienes un

freno. La capacidad de decir no es tu freno. Tenemos que reconocer humildemente

nuestras limitaciones. Recientemente me fijé en un cartel que habia tras la caja

registradora de una tienda, que decia:

Querida Judith,
no te sientas total, personal e irrevocablemente responsable por todo.
Ese es mi trabajo.

Besos,
Dios
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Ser capaz de decir no es una muestra de que tu estabilidad y tu dicha te importan. Si
automaticamente dices si a todo lo que te llega, esto terminard perjudicando a tu
capacidad de desenvolverte de forma adecuada.

El trabajo de tu acelerador es ser creativo ante las exigencias, lo cual puede implicar
delegar, hacer planes de emergencia y respetar lo que verdaderamente te importa en la
vida. Obviamente, la prioridad es lograr un equilibrio que mantenga tu vehiculo estable y
funcionando en buenas condiciones.

Imagina que eres el duefio de una propiedad, y que desde hace afos la gente se ha
acostumbrado a cruzar por el césped de tu jardin para llegar a la estacion de tren porque
para ellos es el camino mas corto. Tras aceptarlo durante mucho tiempo, finalmente te
dices: «Espera un poco. Este es mi terreno, y no quiero que la gente pase por aqui». Y
construyes una valla alrededor de tu jardin, como si le pusieras un escudo. Al principio
las personas que estaban acostumbradas a pasar por alli se enfadan contigo por haberles
cortado el paso. Pero pronto encuentran otros caminos y tu terreno esta protegido.
Basicamente lo que has hecho es crear un escudo de proteccion. Puedes hacer esto

mismo en tu vida cotidiana.

Ejercicio: simplemente di no

Durante una semana s€ consciente de todo lo que te piden los demés. Ponlo por
escrito y forma una lista con ello. Al final de la semana revisa la lista. ;Cudntas
veces dijiste si a cosas que aumentaron tu estrés? ;Hubo ocasiones en que podias
haberte negado pero no lo hiciste? ;Como han cambiado estas observaciones tu

perspectiva al enfrentarte a una nueva semana?

115



S¢ el director general de tu vida

a estabilidad interna se basa en el reconocimiento de un hecho indiscutible: tu vida es

tuya. T eres su duefio. El dominio es la base de la estabilidad y la responsabilidad.

Ta eres el que decide. Tu tienes la soberania y con ella los derechos y las
responsabilidades de la propiedad de algo increible: un cuerpo humano tnico y una vida
humana Unica. Hasta que reconozcas que el dominio de tu vida te pertenece, te serad
dificil, si no imposible, construir una estabilidad duradera.

Mi amiga Leslye tenia un tio de noventa y cuatro afios que se fue a vivir con ella. Una
mafana, durante el desayuno, le pregunto:

—Tio Jamie, ;has disfrutado la vida? Ya tienes bastantes afios y probablemente no te
quedan muchos mas. Tan solo me preguntaba si la has disfrutado.

El tio Jamie dejé de comer y pensé unos instantes. Luego, muy serio, dijo:

—No, no la he disfrutado.

Leslye se quedo6 desconcertada. No se lo esperaba. Quiso saber:

—¢Por qué no, tio Jamie?

Con aire pensativo, el anciano respondio:

—T ya sabes, lo di todo —dijo—. Se lo di todo a mi esposa, a mis hijos, a la iglesia, al
trabajo... —y sigui6é enumerando cosas.

Las palabras de su tio tuvieron un gran impacto en Leslye. Ella queria ser duefia de su
vida.

Entonces, ;como sabes si llevas las riendas o no? ;jHasta qué punto haces las cosas
para agradar a los demas? Cuando tienes el control, sabes que estas conduciendo el

vehiculo. Sujetas firmemente el volante con las manos y vas a donde tu quieres. Tienes
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el pie en el acelerador, y cuando quieres parar, lo llevas al freno. Es sencillo y lo haces
de una manera instintiva. Pero digamos que en los asientos traseros de tu coche hay otros
conductores que estan convencidos de que tienen derecho a decidir la direccion en la que
debes ir y te gritan: «Mas despacio... Gira aqui... a la derecha... a la izquierda». Hablan
como si tuvieran algun control sobre el volante, aunque esta claro que no es asi. T
decides si les cedes el control o no.

Una vez un conocido me pregunt6 si creia que deberia pedirle una cita a cierta chica.
Se sentia muy inseguro y yo tenia la sensacién de que en esas condiciones mi respuesta
le influiria mucho. Por eso le dije:

—D¢jame preguntarte algo. Si estuvieras conduciendo un coche, ;preferirias
conducirlo desde el asiento delantero, con las manos en el volante, o desde el asiento
trasero?

Y ¢l respondid:

—FEst4 claro. Iria en el asiento trasero.

Me quedé¢ sorprendido.

—¢De verdad? —le pregunté—. ;Preferirias estar en el asiento trasero sin nadie al
volante?

Me asegurd que preferiria estar en el asiento de atras. Cuando le pregunté por qué,
dijo:

—Porque de cualquier manera, tanto si estoy al volante como si estoy en el asiento
trasero, probablemente tendria un accidente, jpero si estoy en el asiento trasero no seria
culpa mia!

Déndose cuenta de lo absurdo de lo que acababa de decir, sonrio, me dio las gracias y
se marcho.

Es una historia un poco rara, pero hay mucha gente asi. Evitan sentarse en el asiento
del conductor de su propio coche. Prefieren decir: «Yo no elegi esto, no fue culpa mia».
Pero cuando se trata de tu vida, esa es una decision bastante grave. /A quién le gustaria
tener un epitafio que dijera: «No fue culpa mia»?

La decision de estar a cargo de tu vida y no ser una victima es probablemente el factor
mas importante a la hora de construir estabilidad interna. Puedes repetir esta decision

cada vez que te haga falta reafirmar tu actitud.

(ERES EL DIRECTOR GENERAL DE TU VIDA?
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Imagina que has heredado una empresa de tamafio medio de un pariente rico y en
seguida te haces cargo de ella. Eres el director general y el inico duefo. Estas sentado en
tu mesa de directivo, puedes hacer cualquier pregunta y tomar las decisiones que quieras.
Tienes subdirectores y asesores a quienes puedes escuchar, pero no se trata de una
democracia. Tu eres el inico que decide las decisiones que se van a tomar. Esto es lo que
significa ser el propietario.

Basandote en el hecho de que tienes la propiedad, empiezas a pensar como el director
general de tu propia empresa. La diferencia consiste simplemente en entender que posees
la autoridad para realizar cambios en cualquier aspecto de la compafia que no te guste.
Una de las decisiones que puedes tomar es la de vender o no acciones, y en caso
afirmativo, a quién. Cuando vendes acciones estas cediendo parte de tu propiedad. Esto
quiza esta bien en una empresa. Pero ahora digamos que esa empresa eres #u.

La primera tarea consiste en tomar una decision clara acerca de cudl va a ser tu
mision, tu producto, tus valores, tus estrategias y tus socios —tal y como lo harias si
fueras el director general de una compaiia—. Estos son los pilares fundamentales de la
estabilidad.

La segunda es plantearte el asunto de las acciones de tu empresa. No tienes que vender
participaciones en la propiedad a cualquiera. De hecho, la independencia disminuye en
proporcion a la venta de acciones a otros: ahora tienen voz y voto en tus decisiones.
Muchos vendieron tantas participaciones que terminaron siendo accionistas minoritarios
de sus propias vidas. Cuantas mas acciones vendas, menos control tendrds y mas
probable sera que sientas estrés.

«Una casa dividida contra si misma no se sostiene», dijo Abraham Lincoln. Esto me
parece muy acertado cuando pienso en la «casa» de mi propia vida.

Afortunadamente, puedes «recuperar» las acciones que has vendido, una vez que
averigiies quiénes son sus duefos y el precio al que se las vendiste —por ejemplo, a
menudo vendemos acciones a otros a cambio de amor, aprobacion, respeto o seguridad—,
aunque al recuperarlas es posible que te arriesgues a perder aquello por lo que te
desprendiste de ellas. Por supuesto, cuando dos o mas individuos, actuando como
entidades soberanas, establecen acuerdos conscientes como decir si 0 no a una peticion,
a formar un equipo o una compafiia o a casarse, esto no implica que se vendan acciones.

Los acuerdos pueden llevarse a cabo en estos casos, reteniendo ambos toda su soberania.
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De manera que si has vendido acciones de tu vida, la pregunta es: ;quieres
recuperarlas, aunque sea a costa de arriesgar aquello por lo que las vendiste? Puede que

ese sea el precio de la estabilidad.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

A QUIEN LE PERTENECE TU VIDA?

A Karen se le desarrollo un bulto en el pecho, que al hacerle una biopsia resultd
ser canceroso. Cuando le dieron cita para el quirdfano, tenia algunas ideas muy
claras sobre la manera en que queria que se hiciera la operacion. Ahora bien, esto en
si mismo es algo fuera de lo comun. La mayoria de las veces cuando los pacientes se
enfrentan a un diagnostico potencialmente mortal, se sienten empequetiecidos e
indefensos. Normalmente dicen: «De acuerdo, doctor, como usted digay.

Pero Karen estaba decidida a mantener su posicion y negociar todo aquello que le
parecia importante. Y tenia una manera sumamente atractiva de hacerlo que tendia a
ganarse a la gente. Una de esas cosas era que después de la operacion Karen queria
que en la habitacion del hospital le sirvieran un suplemento de vitaminas. En el
mundo de la atencion sanitaria esto era una completa herejia. Pero era lo que ella
queria. De manera que le di una lista de algunas de las vitaminas que le irian bien, y
se la llevo al cirujano. Y lo hizo de una forma tan divertida que el médico accedio a
encargarse de ello.

Asisti a la operacion de Karen, y ella me dio una lista con mis responsabilidades:
asegurarme de que obtenia las vitaminas, examinar el colorante que se estaba
utilizando, asegurarme de que en sus auriculares se oia la musica que ella queria
escuchar, etc. Y todo salid6 como lo habia pedido, entre otras cosas lo de las
vitaminas, porque Karen se habia ganado al cirujano, y este dijo:

—LEs un poco especial, pero es estupenda, y le prometi esas vitaminas.

Y con esa declaracion, el anestesista y el farmacéutico terminaron de convencerse.

En cuanto a la quimioterapia, Karen también estaba decidida a hacer las cosas a su
manera. Como queria sentirse fuerte, eligié ropas que le transmitian esa sensacion:

una capa roja y un llamativo sombrero. El oncologo no sabia como tomarselo, pero
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podia darse cuenta de que su atuendo le estaba ayudando a aceptar y seguir el
tratamiento.

Karen asumi6 el dominio de su cuerpo y de los cuidados médicos y se defendio.
Al hacerlo transform¢ una situacion muy dificil en algo que podia aceptar.

(Cuantas veces has ido al médico y has visto que se ponen en marcha una serie de
acciones antes de que tengas la oportunidad de pensar en ellas? A los facultativos los
entrenan para luchar contra la enfermedad y a veces tienen una vision demasiado
clinica de las cosas. Un médico pronuncia frases como: «Hoy he tenido un ataque de
corazOén muy interesante», o: «He tratado una infeccién pulmonar». Estan luchando
contra el enemigo (la enfermedad) y cuentan con todo un arsenal para ello: cuchillos,
radiacion, medicamentos. ..

Pero ;donde se queda el paciente como ser humano? Muchos pacientes que
intentan que los escuchen o hacer preguntas reciben una respuesta que equivale a:
«No me molestes. Déjame librar esta batalla y ya te avisaré cuando acabey.

La mayoria de la gente esta convencida de que la actitud correcta es obediencia y
pasividad. Oiras a muchas personas decir cosas como: «El médico dijo que tenia que
operarme del corazén», como si eso terminara la discusion. Es como si un ser
superior hubiera hablado, y el paciente no tuviera eleccion. Y sin embargo, cuando
es tu vida lo que est4 en juego es cuando mas que nunca necesitas elegir.

Segun mi experiencia (y los estudios médicos han corroborado esta conclusion),
cuando mas activamente participan los pacientes en su propio cuidado, mejores son
las decisiones del médico y mejores los resultados. La diabetes es un ejemplo
perfecto. Cuando los pacientes aceptan que tienen esta enfermedad y eligen hacer
algo al respecto, pueden conseguir un control excelente de su nivel de azacar en la

sangre y con frecuencia son capaces de reducir o dejar de tomar la medicacion.

TU MANUAL DE PROPIETARIO

Asumir la propiedad de tu vida significa ser verdaderamente independiente: pensar
por ti mismo, vivir sin ningun tipo de condiciones y ser capaz de tener relaciones
enriquecedoras sin dejar de ser ti mismo. Hay muchas maneras de describir este estado
de existencia, pero seguro que todas significan que eres capaz de tomar las decisiones

mas importantes de tu vida libremente.
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Cuando careces de independencia, te ves a ti mismo haciendo cosas con un sentido de
«tengo que» en lugar de «quiero» o «elijo». Tu experiencia dominante serd la de
indefension, la de ser una victima de las circunstancias o de las expectativas de otras
personas. Ser una victima no es una sensacion agradable, y no sirve para nada.

Por suerte puedes elegir. Si optas por aceptar la responsabilidad de ser el dueio de tu
vida, puedes recuperar importantes acciones, lograr tus metas y ademas disfrutar de todo
el proceso. La gente se pregunta como puede recuperar acciones si esta casada, o tienen
familia o socios de negocios. ;Realmente pueden ser independientes? Basandome en mi
experiencia, te aseguro que es posible tener estas relaciones con integridad, sin ceder la
propiedad de tu vida. Quieres que la relacion funcione, por eso decides resolver las
diferencias. Esto no es lo mismo que sentirse forzado a hacer algo que no te sientes bien
haciendo porque has vendido acciones. Dos propietarios independientes pueden elegir
casarse y disfrutar su vida juntos. Esto es muy diferente de un matrimonio en el que uno
de los esposos necesita sentirse mas aceptado por el otro. Inconscientemente, en un
intento por lograrlo, va cediendo su participacion en las decisiones. Al comprometer su
independencia, debilita la relacion.

La clave para llevar una relacion sana es un estado de lo que podriamos llamar
interdependencia: dos o mas seres sanos e independientes se unen para lograr unos
objetivos comunes sin sacrificar su integridad individual.

Todos conocemos la frustracion y el miedo que vienen de dejar de ser quienes somos
en las relaciones con la familia, los amigos, la pareja, los hijos o incluso las mascotas.
Esto activard el sistema del estrés y, sin darte cuenta, te encontraras viviendo con
reacciones de ataque, huida o pardlisis. Tomar conciencia de estas reacciones puede
darte claves para saber donde has comprometido tu independencia. Por ejemplo, fijate en
si te estresas en las conversaciones del trabajo o en las relaciones en casa o con
determinados amigos. Estas son pistas sobre donde puedes haber vendido tus acciones.

También puedes perder independencia cuando vives con ideas, conceptos, ideologias
y prejuicios que no son coherentes con tus sentimientos y valores. Plantéate qué sucede
cuando los seres humanos pierden el sentido de sus valores bésicos y se dejan arrastrar
por una violencia y una destruccidon ciegas. Los lideres més sabios nos exhortan a

apreciar nuestra independencia individual y los valores humanos que compartimos.

SENTADO EN EL SILLON DEL DIRECTOR GENERAL
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Cuando estoy sentado en el sillon del director general, tengo un sentimiento de
profunda humildad, una apreciacion de lo mucho que he recibido como ser humano: mi
propia vida, asi como mis facultades humanas innatas, la capacidad de establecer un
objetivo y avanzar hacia ¢él, la capacidad de ser consciente, la capacidad de saber lo que
de verdad quiero, lo que me resulta mas valioso y cudles son mis prioridades.

Puedo aprender de mis elecciones y de las elecciones de los demds. Tengo el poder de
apreciar y sentirme agradecido, jovial y satisfecho. Todo esto forma parte de mis
capacidades como director general. Y en cualquier momento puedo decidir realizar
cambios utilizando mi sabiduria y mi claridad. Cada vez que pierdo el sentido de ser el
director general (delegando mi responsabilidad en alguien o algo), puedo reclamar esa
posicidn declarando lo evidente: estoy a cargo de mi vida.

Esto no significa que no pueda aceptar consejos o escuchar la orientacion de otros.
Todo lo contrario. Puedo escuchar y aprender, y usar lo que para mi tiene sentido. Pero
al final soy yo quien decide. Esa es la responsabilidad del director general: descubrir las

capacidades que ha recibido, y ser consciente de ellas y usarlas.

LA CAJA DE HERRAMIENTAS DEL JUEGO INTERIOR

En la proxima seccion, te proporcionaremos herramientas del Juego Interior que te
ofreceran los pasos practicos que puedes dar para desarrollar y mantener tu estabilidad,
crear un escudo eficiente y aprovechar la sabiduria natural de tu cuerpo para convertirte
en el director general de tu vida. Hemos usado todas estas herramientas durante muchos
afios en nuestros cursos sobre el estrés y hemos comprobado lo valiosas que pueden
resultar. Son, ademas, muy faciles de entender. Realiza cada ejercicio conforme lees los
capitulos y luego practica las herramientas usandolas en tu vida diaria. Verds cémo

puedes reducir en gran medida el estrés que sientes.
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Tercera parte

LA CAJA DE HERRAMIENTAS DEL JUEGO
INTERIOR
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10

Herramienta n° 1 del Juego Interior: STOP

| estrés tiene un impulso propio, como una bola de billar después de ser golpeada por

otra. Muchas personas, cuando estan estresadas, se vuelven como bolas de billar. Las

golpean y se mueven, no en la direcciébn en la que quieren moverse sino hacia
dondequiera que el impacto las lleve. Cuando les preguntas por qué hicieron algo
autodestructivo, te dicen: «Porque he tenido un dia pésimo en el trabajo» o «Porque
mantuve una discusion con mi esposa». jSer una bola de billar es bastante estresante! La
vida consiste en esperar a que la proxima bola te golpee y te lance a un agujero. Pero ;y
si fueras tan estable que cuando te golpeara no te movieses? (Y si solo te movieras
cuando lo decidieras t, no cuando una fuerza externa te golpeara?

Si juegas al golf, puede que hayas experimentado alguna vez este impulso negativo.
Momentos antes habias dado un golpe malo y la bola fue a parar a la maleza. Y
empezaste a pensar: «Vaya, ahora si que lo he arreglado. Qué golpe mas torpe. He
echado a perder el juego. Hoy no estoy jugando bien, qué lastima». En ese momento
daria igual que metieras los palos en su funda y te marcharas a casa. Es muy poco
probable que recuperes tu juego exterior porque ya has perdido tu Juego Interior. Sin
embargo, ;qué ocurriria si en lugar de eso te tomaras un par de segundos para
preguntarte por qué estas jugando hoy y cudl es tu meta? Esta claro que quieres meter la
bola en el hoyo. Pero ;cudl es el verdadero objetivo? Sin duda disfrutar, pasarlo bien.
[ Te diviertes cuanto te estds castigando por fallar un golpe? Seguramente no.

Un corredor de maraton de unos sesenta y tantos afios, fuerte e inteligente, vino al
seminario sobre el estrés porque habia sufrido unos ataques de ansiedad tan graves que

tuvo que estar hospitalizado varios dias. Nos dijo:
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—Comprendi que estaba tan ocupado manteniéndome ocupado que no tenia tiempo de
parar.
Su incapacidad de frenar el ritmo de su vida estaba minando su salud.

(Como detienes el impulso negativo? Sencillamente deteniéndote.

LA SIMPLICIDAD DEL STOP

En los treinta y cinco afios que me he dedicado a entrenar deportistas, profesionales de
los negocios y personas de diversos ambitos, he descubierto que la técnica mas efectiva
es la herramienta del STOP. Miles de dirigentes de empresas de todo el mundo han
coincidido en que resulta indispensable para ser consciente en el trabajo. Se la puede
considerar la madre de todas las herramientas porque sin detenerte realmente no puedes
usar ninguna otra. En nuestros cursos sobre estrés es la primera que ensefiamos. Todo el
mundo la entiende y reconoce su sabiduria, porque la mayoria de la gente ha usado
alguna de sus variantes. Los padres hablan de concederles a sus hijos un «tiempo de
esperay. Otros recuerdan el consejo de «contar hasta diez» antes de actuar. La mayoria
de los equipos deportivos usan las pausas no solo para descansar, sino también para

pensar sobre los cambios de estrategia o de tacticas.
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El STOP es una herramienta sorprendentemente sencilla, y significa exactamente lo
que su nombre indica: detener el impulso inconsciente y pasar a ser consciente. Esta

herramienta consta de cuatro partes:

RETROCEDE. Pon alguna distancia entre t1 y la situacion.

Piensa. (Cudl es la verdad acerca de lo que estd sucediendo? ;Qué es lo que te esta
haciendo sentir estrés en esta situacion? ;Cudles son tus prioridades? ;Tus opciones?
(Tus obstaculos?

ORGANIZA TU PENSAMIENTO. {Cudl es tu plan de accion?

AcTUA. Sigue adelante, con entendimiento y claridad renovados.
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Vamos a examinar cada paso con mas atencion.

Retrocede

Cuando retrocedes, detienes el impulso. Te sales de la actividad fisica, mental y
emocional, del mismo modo en que un boxeador en el ring se repliega durante un
segundo mas alla del alcance del brazo de su contrincante. Cuando retrocedes eres capaz
de percibir aquello que no podias ver en el centro de la batalla. Ahora tienes una
perspectiva tactica diferente, y eso te da mas opciones.

George, director general de una empresa de Fortune 500, vino a nuestro seminario
sobre el estrés y al principio no le gusto la técnica del STOP. Dijo que aquello no era
mas que posponer las cosas y que ¢l estaba demasiado ocupado para hacer eso. Le conté
que el proposito de esta herramienta era mantener el equilibrio y la perspectiva, y le
expliqué que un STOP podia consistir en retroceder solo durante unos pocos segundos, o
incluso en elegir no actuar. George se comprometid a intentarlo y volvidé la semana
siguiente al curso sintiéndose muy satisfecho consigo mismo. Habia usado la técnica del
STOP y le habia funcionado. Nos contdé como su secretaria le llamd una manana para
decirle que uno de los gerentes estaba al teléfono. Inmediatamente empezd a sentirse
estresado. Se detuvo unos segundos para averiguar por qué se sentia asi y comprendio
que ese gerente en particular solo le llamaba cuando tenia un problema, y que al final
tendria que encargarse de resolverlo. Ordend a su secretaria que le dijera que no iba a
poder hablar con €l. Ella le pregunt6é que cuando estaria disponible y €l respondié que no
lo estaria en todo el dia. La secretaria se sorprendid, pero dijo «de acuerdo». Cuando
George colgd el teléfono, al principio se sintié un poco culpable pero luego tuvo una
gran sensacion de alivio. De hecho, bail6 una pequefia danza de la victoria por su oficina
porque habia conseguido mantener libre la mafiana para dedicarse a sus asuntos. Mas
tarde, esa misma semana, el gerente volvid a llamar y en esa ocasiéon George no sintid
ansiedad ni estrés. Contesto la llamada y supo que el gerente habia conseguido resolver
el problema por si mismo.

George uso este retroceso tactico para permitirse un poco de espacio. Un retroceso
mayor, mas estratégico, hubiera sido tomarse un tiempo libre del trabajo para reevaluar
sus objetivos. Pero incluso la pausa mas breve puede usarse para mantenerte en contacto
con tu proposito, y de esta manera cambiar el curso inevitable de las reacciones del

estres.
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Ejercicio: usa el puesto creativo

Practica lo siguiente durante un dia: ante cualquier comunicacion estresante, haz
una pausa de uno a dos segundos antes de responder. Incluso la pausa mas breve
puede permitirle a tu cerebro pasar del modelo reactivo al modelo consciente. Al
final de la jornada, reflexiona sobre las diferencias que has notado en tus

conversaciones.

Piensa

Retroceder te da una oportunidad de pensar. En el espacio de pensamiento
concentrado puedes preguntarte a ti mismo: «;Qué es lo que me hace sentir miedo,
frustracion o dolor en esta situaciéon? ;Por qué estoy haciendo esto? ;Qué estoy
intentando conseguir? ;Cudles son mis obstaculos? ;Cudles son mis recursos internos y
externos? ;Cuales son mis opciones?».

Una de las maravillas del cerebro humano es que nos permite crear un lugar a donde ir
cuando queremos analizar las cosas. Yo le llamo un «espacio para pensar». Algunos
usan una silla en la que pueden estar tranquilos y reflexionar. Otros van a Starbucks a
tomar una taza de café. Conozco a alguna gente a la que le gusta imaginar que esta en un
helicoptero volando por encima de su situacion y mirdndola desde lejos. Una vez que te
apartas del impulso inconsciente, puedes usar el pensamiento para traer la conciencia a la
ecuacion.

Jennifer, una mujer que asistié a uno de nuestros cursos, nos conto lo estresante que
era tener todos los afos una conversacion sobre los impuestos con su ex marido.
Inevitablemente empezaban a discutir y al final ella no sabia qué decir. Poco después de
aprender la herramienta del STOP se vio una vez mds en medio de la temida
conversacion telefonica. Sintiendo como su nivel de estrés iba subiendo, dijo: «Espera
un minuto, no cuelgues». Dej6 el teléfono a un lado y apunt6d exactamente lo que queria
decir. Cuando volvié a hablar, expreso6 sus intenciones de una manera fuerte y clara. Su
ex marido se sorprendié mucho. Habia intentado manipularla, como solia hacer, pero
ella siguid teniendo claras sus ideas y termino la conversacion sintiéndose satisfecha.

Para ella fue la primera vez que sucedia esto, y se sintié muy orgullosa de si misma.
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Ejercicio: ve a tu espacio de pensamiento

Encuentra un lugar fisico que esté alejado de una situacion estresante, un lugar que
te invite a la reflexion. Puede ser un despacho, una sala de estar, un dormitorio, jel
mismo cuarto de bafio te puede servir! Reconsidera una situacion estresante que
hayas descrito en un ejercicio anterior. Aqui tienes algunas preguntas que pueden
ayudarte a centrar tus reflexiones. Es importante tener en cuenta que pensar no
consiste solo en el razonamiento o la 16gica, sino que abarca otras formas de saber,

como sentir, intuir o ver.

e ;Qué es lo que verdaderamente est4 sucediendo aqui?

e ;Qué es lo que siento acerca de esta situacion?

e ;Cuales son mis prioridades?

e (Mis acciones o pensamientos son coherentes con mis prioridades?

e ;Cuales son los obstaculos para avanzar hacia el resultado que deseo?
e ;Qué conjeturas estoy haciendo?

e ;Qué otras opciones tengo?

e ;Queé recursos internos y externos puedo utilizar?

e ;Como puedo disfrutar en esta situacion?

Hacerte aunque solo sea algunas de estas preguntas puede ser suficiente para pasar

de la accion automatica a la consciente.

Organiza tus pensamientos

Los pensamientos no suelen ocurrirsenos siguiendo un orden 16gico. Para poder actuar
de una manera eficaz primero es necesario organizarlos. Digamos que acudes a tu
examen médico periddico y el médico localiza un quiste sospechoso. Quiere darte una
cita ahora mismo para hacer una biopsia. El panico se apodera de ti. Empiezas a sudar, te
sientes indefenso, te da mucho miedo no hacer exactamente lo que te ha pedido que
hagas. Sin embargo, en lugar de reaccionar con panico, te detienes (STOP) y decides que
tienes la opcidn de escuchar una segunda opinion. La segunda opinion puede confirmar o

no la de tu médico. No se trata inicamente de eso. El STOP te permitira pasar de sentir
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panico a tener una sensacion de control. Armado con dos opiniones puedes pensar,

organizar tus opciones y tomar una decision mas inteligente.

Ejercicio: organiza

Tras haber dedicado un tiempo a responder preguntas en tu espacio de
pensamiento, pregintate a ti mismo cOmo organizarias estos pensamientos para

pasar a la accion consciente.

Actua

Ahora estas preparado para actuar (o no actuar) basandote en tu decision consciente.
Aun en el caso de que mas adelante te plantees que podias haber tomado una mejor
decision que la que tomaste, siempre podras progresar y aprender algo sobre ti mismo, y
ganar en sabiduria para la préxima vez.

Una vez que hayas encontrado claridad y estés fuera de la reaccion del estrés, actia.
La reflexion sin accion es como caminar con una sola pierna. Sin accidon no consigues
nada y no puedes aprender realmente. Termina tu conversacion, vuelve al trabajo y sigue
con tu vida. El proposito del STOP es permitirte empezar de nuevo, con una mente mas
despejada y una mayor sensacion de propdsito y control. Al principio, algunos directivos
a los que he entrenado se preocupan de que al recomendar el uso de la herramienta del
STOP los trabajadores pensaran que se les da permiso para remolonear o de que
perderan su competitividad. En realidad sucede lo contrario. Cuando la accion te viene
impuesta en lugar de salir de ti, se cometen fallos. Los fallos ocupan mucho tiempo.
Dedicar un rato a ser consciente ahorra mucho mas tiempo del que hace perder. La
productividad se incrementa cuando la gente es capaz de darse un descanso, hacer un

plan y tomar el control.

Ejercicio: actia

Pon sobre el papel una accion que estas preparado para llevar a cabo en el futuro

cercano. Especifica cada uno de los pasos que daras para completar esta accion.
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STOPS LARGOS Y STOPS CORTOS

Algunas situaciones requieren un STOP mas largo: una hora, un dia, una semana o
incluso un mes, dependiendo de lo significativa que sea la decision. Por ejemplo, si estas
planteandote un importante cambio de carrera, alguien cercano a ti ha enfermado o
fallecido, estdas empezando una relacidon seria o matrimonio, te preguntas cual es el
proposito de tu vida o descubres que tu nivel de estrés es mas alto de lo que puedes
soportar, necesitaras un STOP mas largo a fin de conseguir la claridad que te hace falta
para elegir la mejor accion. Al leer este libro ya estds haciendo un STOP, que esperamos

tendra un efecto beneficioso duradero.

Ejercicio. Elige tus STOPS

A veces el STOP es como un escudo que te ayuda a escapar del impulso del estrés.
En otras ocasiones lo usamos de una forma proactiva para desarrollar estabilidad y
prevenir que se d¢ el estrés. Usar cualquiera de las herramientas recomendadas en este
libro requiere que primero te detengas y reflexiones. Piensa en tres ocasiones a lo
largo de la jornada en los que hacer un STOP te resultaria util, y decidelas de

antemano. Por ejemplo:

¢ Al principio y al final de cada dia para reflexionar y planear.

e Cada vez que notas que estas atrapado en un impulso inconsciente y sientes que
has perdido el control.

e Antes de asistir a una reunion, para pensar en el propodsito, metas y obstaculos
que puedan presentarse.

e Antes de recoger a tu hijo del colegio, para pensar en codmo puedes crear un
momento significativo con €1, antes de que ambos continuéis con vuestras vidas.

e Antes de encontrarte con un amigo para cenar, para pensar en el tipo de

conversacion que quieres tener.

Una vez que te acostumbres, verds como usas el STOP con frecuencia y empezaras a
notar una diferencia en la manera en que te enfrentas a los problemas. Una advertencia:
la mayor parte de las veces, cuando mas necesitas hacer el STOP es cuando estas menos
propenso a hacerlo. En medio de una situacion estresante, con el creador de estrés a

pleno funcionamiento, puedes sentirte tentado a dejarte llevar por las circunstancias.
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Pero en una situacion asi no solemos tomar decisiones inteligentes y tampoco vemos con
claridad las elecciones que tenemos a nuestro alcance. Lo mads inteligente en estos casos
es retroceder y reflexionar antes de dar el siguiente paso. El resultado siempre sera mejor

si eres ti quien maneja el estrés.
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Herramienta n° 2 del Juego Interior: ser el director

general

ecordards que antes hablé de lo que significaria ser el director general de tu vida:

decir, en efecto, «yo soy el que manda aqui». Cuando hacemos este ejercicio en

nuestros cursos, la reaccion es verdaderamente impresionante. La gente se mete por
completo en el papel. Algunos incluso llegan a montar una sala de juntas. Una de mis
anécdotas favoritas es la de un ejecutivo de mediana edad, director de una gran empresa.
Nos dijo que iba a reservar una hora para reunirse con sus «subdirectores», y lo hizo. En
la siguiente sesion le conto sus descubrimientos al grupo.

—Una de las cosas que vi fue que estaba dejando que mi empresa se volviera
demasiado democratica —sefialo—. Yo escuchaba lo que se decia, y le daba a todo la
misma importancia. Siempre decia: «Si, eso suena bien, suena bien». Cuando lo
comprendi, empecé a tener mas control, y a decir: «No, lo vamos a hacer asi». Pero era
muy dificil, y al cabo de media hora comencé a quedarme adormilado. En ese momento
fue cuando el «subdirector de criticas» irrumpi6 en la reunidn, exclamando: «Se supone
que deberias ser el director general pero no eres capaz de manejar esta situacion. Estas
cediendo, te estds derrumbando». Le contesté: «Déjame en paz. Estoy descansando».
Dormi durante quince minutos y me desperté. Entonces finalicé el asunto y di por
concluida la reunidén. Fue muy interesante para mi. Vi que podia tomarme un descanso
en medio de una junta.

Me encanto esta historia. Una de las cosas que he aprendido haciendo este ejercicio
con grupos es que la gente sale sintiéndose bien. Disfrutan de tener el control. No les

supone un quebradero de cabeza.
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Ejercicio: usando la herramienta del director general

En este ejercicio voy a pedirte que te imagines a ti mismo como el director general
de tu vida. Recuerda, ti eres el Unico que decide acerca de la mision,
productos/servicios, politica, valores y prioridades de tu empresa. El primer paso es
convocar una reunion de la junta directiva y el personal, en la que fu decidirés el
orden del dia. No cedas tu sillon de director general al «subdirector de
popularidad», al «subdirector de salud» o al «subdirector de éxito». Puedes
escuchar la informacion que te ofrezcan, pero ti eres el que se sienta en el sillon de

director general.

., Cual es tu declaracion de objetivos?
(Quién eres tu? ;Cual es tu mision primordial en la vida? Otra manera de preguntar

esto es: ;qué haria que tu empresa tuviera éxito?

. Cual es tu principal producto/servicio?
LA qué se dedica tu empresa personal? ;Cudl es tu vocaciéon? Esto puede cambiar
conforme pasan los afios, pero lo importante es que ti eres quien decide. De manera que

empieza a decidir cudl es la primera tarea de tu empresa en estos momentos.

. Cual es tu politica y cuales son tus valores?

Una vez mas, fu eres quien decide. Como director general, estds en la posicion de
revisar los valores y politicas que has venido cultivando y hacer los cambios que quieras.
(Es demasiado poder para asumir? No. Tus valores los adoptaste ti, consciente o
inconscientemente, y siempre has sido responsable de ellos.

Puede suceder que tus subdirectores no aprueben tus decisiones. Alguno de ellos
podria decir: «Estas actuando como si pudieras discernir entre el bien y el mal. ;Ese no
es el trabajo de Dios?». Ah, pero ;qué Dios estés eligiendo, qué filosofia, qué conjunto
de principios, qué partido politico, qué creencias e ideales? Quiza te suene un poco
laborioso, pero eso es lo que harias si fueras director general de una empresa. ;No crees
que tu vida es al menos tan importante como una empresa? Puede que algunos de estos

valores los aceptaras siendo un nifio y nunca los hayas revisado conscientemente.
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. Cuales son tus prioridades?

[ Qué objetivos de tu empresa son mas importantes para ti? ;Donde quieres enfocar tu
esfuerzo? Es muy facil obsesionarse con lo que crees que es la prioridad del momento y
olvidarte de las necesidades humanas bésicas, especialmente la de autorrealizacion. Sin
embargo, si no atendemos a esta necesidad, satisfacer otras necesidades puede

parecernos carente de sentido.

. Cuales son los recursos internos y externos de tu empresa?

Todas las empresas tienen recursos. Repasa la lista de recursos internos que
desarrollaste anteriormente y que estdn a tu disposicion. ;Hasta qué punto los
aprovechas? ;Cuales has ignorado? ;Cémo podrias usarlos en tu provecho? ;En qué

recursos externos confias? ;Estds sacando todo el beneficio que podrias de ellos?

(A quién pertenecen las acciones de tu empresa?

Haz una lista de los accionistas de tu empresa: quién tiene una participacion en la
propiedad de tu vida, quién tiene voz y voto a la hora de tomar decisiones. Adjudica un
valor a su propiedad. ;La mayoria de las acciones le pertenecen a tu esposa, tus padres,
tus jefes, tus hijos? Quiza los duefios de tu empresa no sean personas, sino actividades,

conceptos o incluso adicciones.

A cambio de qué vendiste tus acciones?

(Qué intercambios hiciste? ;Vendiste acciones por aprobacion, por dinero, por amor,
por placer? ;O se las entregaste al alcohol u otras sustancias a cambio de una sensacion
agradable? También esto es una cuestion de eleccion. Por ejemplo, puede que le hayas
dicho a tu «subdirector de relaciones humanas»: «Necesito amor en mi vida», y ¢l te
haya respondido: «De acuerdo, para conseguir amor tienes que hacer todo lo que Tom te
diga y ser exactamente como Tom quiere que seas. Y asi conseguirds amor». Y puede

que ahora le digas al subdirector: «Vamos a buscar otras opcionesy.

.Como puedes recuperar tus acciones?
Elige un area en la que creas que has vendido demasiadas acciones y enumera los
pasos que daras para volver a comprarlas. Por ejemplo, si crees que has cedido

demasiado terreno en una amistad a cambio de aprobacion, puede que tengas que
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renunciar a parte de esa aprobacion que has ganado para recuperar tus acciones; deberas
estar dispuesto a pagar un precio. Si vendiste acciones a alguien porque querias gustarle,
puedes anunciarle: «Me llevo mis acciones, te guste o no». Esto no significa que
forzosamente dejaras de gustarle a alguien, sino que estas abierto a esa posibilidad con
objeto de recuperar esas acciones. No siempre es necesario anunciar a los accionistas que
les estas comprando las acciones. Por lo general ni siquiera serdn conscientes de que les
pertenecen. Basta con una declaraciéon a ti mismo para originar cambios en tu
comportamiento.

Como en el caso de cualquier director general, es una buena idea que mantengas
reuniones de vez en cuando. Una reunion no es mas que sentarse en el sillon del director

general y recordar que tu eres el jefe de tu vida.

% vendido A quién? A cambio de qué? Accion recuperada Hecho realizado

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

RECOBRANDO SU VIDA

Mi paciente Melanie pasaba enferma al menos el veinte por ciento del tiempo.
Cuando tenia un resfriado, en lugar de reponerse en una semana, le duraba tres.
Cuando sufria una reaccion alérgica, se prolongaba de dos a tres semanas. Cuando se
lesionaba, tardaba en cicatrizar. Para Melanie era muy frustrante, porque llevaba una
vida bastante sana. Comia bien y hacia ejercicio con asiduidad. Simplemente no
podia entender por qué tenia tantos problemas de salud.

La invité a asistir a nuestro seminario sobre el estrés, pensando que le ayudaria.
Unos meses mas tarde, la vi en una cafeteria local rodeada por un grupo de amigos.
Me invitd a su mesa y me anuncio:

—Doctor Horton, su seminario sobre el estrés me ha salvado la vida.
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Me alegré pero al mismo tiempo me dejo algo perplejo el fervor de su
declaracion.

—¢(Qué quieres decir? —pregunté.

Melanie respondid levantando mucho la voz:

—~Qracias a usted, jvoy a divorciarme!

Me rei nervioso.

—Por favor, no lo digas tan alto. Quiero que venga mas gente al seminario sobre
el estrés.

Pero Melanie sigui6 explicandome como el seminario le habia abierto los ojos.
Comprendio que estaba gastando toda su energia tratando de llevarse bien con un
hombre que no la respetaba ni la escuchaba y cuya actitud era: «O lo haces como yo
digo, o te vasy.

Tras tomar la decision de divorciarse, Melanie rara vez aparecid por nuestra
consulta. Conforme se hacia cargo de su vida, sus problemas médicos empezaron a
solucionarse. Sin embargo, su marido no se sentia tan feliz con la situacion. Me
visitd y me dijo:

—Doctor Horton, por favor, hable con mi esposa y hagale entrar en razon. Se le
ha metido en la cabeza la estupidez de que estara mejor por su cuenta que viviendo
bajo mi techo y haciendo las cosas a mi manera.

Para Melanie no era una idea tan estipida. Habia recuperado el dominio de su

vida.

El objetivo principal de la herramienta del director general es ayudarte a ser libre y a
responsabilizarte de tu vida. Muchas veces no resulta facil reconocer ante nosotros
mismos donde y como hemos socavado nuestra libertad y nuestra responsabilidad
personal, pero los beneficios de hacerlo son enormes. Es dificil establecer una relacion
sana o formar parte de un equipo eficaz sin antes sentirte seguro de tu independencia
como individuo. Lograr este paso tiene una importancia decisiva. La independencia es tu
primera defensa contra los poderes del creador de estrés, y tiene gran importancia para tu

salud fisica y tu estabilidad mental.
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Herramienta n° 3 del Juego Interior: las tres

preguntas de control

ecientemente impartimos un curso sobre el estrés, y tras el descanso faltaba uno de
los participantes.
—¢Doénde esta Joe? —pregunté.

Una mujer del grupo sali6 a buscarlo y volvi6 diciendo:

—Joe dice que no puede soltar el teléfono.

Nos habiamos pasado la mafiana entera hablando de como ser el director general de tu
propia vida, y ahi estaba ¢l, «enganchado» con el teléfono. Como el hecho de sentirse
atrapado por algo es una de las condiciones mas estresantes y ¢l habia acordado volver a
tiempo de los descansos, le sugeri con delicadeza que encontrara una manera de deshacer
la soga que lo tenia atado al teléfono.

(Cuantas veces te sientes atrapado, en un trabajo, en una relacién, en tu vida en
general, por determinadas obligaciones, por una mala mano de cartas? ;Y cuanto estrés
viene causado por no averiguar donde tienes control y donde no?

En el transcurso de tu quehacer cotidiano hay cientos de situaciones que escapan a tu

control pero que pueden causarte estrés:

e No controlas los atascos de trafico, que te hacen llegar tarde al trabajo.

e No controlas el estado de animo de tu jefe, que puede alterar tu jornada laboral.

e No controlas la salud de la economia, que incide de manera determinante en tu
bienestar.

e No controlas el tiempo, que puede echar por tierra tus planes para el fin de semana.
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Muchas de las cosas que intentas controlar tienen que ver con la manera en que nos
relacionamos con los demas. Por ejemplo, si tienes un hijo adolescente, te daras cuenta
de que el tema del control es una fuente de problemas. Eso es natural: los adolescentes
intentan crecer y afirmarse. Los adultos intentan asegurarse de que sus hijos llegan a casa
sanos y salvos. Sus objetivos son diferentes. Con frecuencia, cuanto mas control tratan
de imponer los padres, mds resistencia oponen los adolescentes. Bien, quiza estés
pensando: «Las llaves del coche las controlo yo». Eso es verdad. Sin embargo, hay

algunas cosas que no controlas:

e La actitud de tu hijo.

e La motivacion de tu hijo.

Las cosas que le gustan y disgustan a tu hijo.

El respeto que tu hijo siente por tus opiniones.
e La receptividad de tu hijo a escuchar.

Resulta sorprendente darse cuenta de cuénta energia gastamos en intentar controlar lo
que no podemos controlar. Nos preguntamos: «;Por qué no puede mi mujer hacer las
cosas como yo quiero, con lo facil que es?», y nos damos de cabeza contra la pared,
haciendo un mundo de eso. O somos el conductor que toca continuamente el claxon en

medio del atasco de trafico, aunque eso no hace que los demas vehiculos se muevan.

LA HERRAMIENTA DE LAS PREGUNTAS DE CONTROL
Una herramienta sencilla para aliviarte del estrés de no tener el control de una

situacion determinada es hacerte tres preguntas en el siguiente orden:

1. /Que es lo que no controlo de esta situacion?
2. (Qué es lo que estoy intentando controlar?

3. (Qué podria controlar que ahora no estoy controlando?

Dé¢jame explicartelo con un ejemplo. Un amigo mio es agente de bolsa y perdié una
gran cantidad de dinero en el desplome del mercado de valores de 2008. No solo perdid
dinero sino también mucha confianza en su capacidad de llevar a cabo operaciones con
¢xito. Me dijo que a veces se quedaba paralizado delante de la pantalla de su ordenador

durante horas, que no dormia bien y que se imaginaba el peor desenlace posible. Su
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mente trabajaba a toda velocidad y estaba obsesionada con examinar los movimientos

del mercado a cada momento. Se sentia obligado a intentar recuperar parte de lo que

habia perdido. Por decirlo de algin modo, su nivel de estrés era bastante elevado. Le

pregunté si queria intentar usar las preguntas de control y dijo que si. Estos son los

resultados:

.Qué es lo que no controlo de esta situacion?

No controlo los vaivenes del mercado.

No controlo las ramificaciones globales econdmicas de esta recesion.
No controlo el dinero que ya he perdido.

No controlo lo que mis clientes piensan sobre mi capacidad.

No controlo las voces internas que me dicen que soy un fracasado.

No controlo cOmo me siento en esta situacion.

.Qué es lo que estoy intentando controlar?

Estoy intentando controlar mi pensamiento sobre cuidndo deberia comprar y
vender.
Estoy intentando controlar mis pensamientos sobre un futuro catastrofico.

Estoy intentando controlar mi capacidad de tranquilizar a mis clientes.

.Qué podria controlar que ahora no estoy controlando?

Podria aceptar la situacion tal y como es.

Podria descansar del ordenador de vez en cuando.

Podria tomarme un fin de semana de vacaciones y volver al mercado con fuerzas
renovadas.

Podria usar medicamentos que me ayudaran a dormir y reducir mi nivel de
ansiedad.

Podria tratar de mantener una separacidon entre mi ser, mi autoestima y el mercado.
Podria dejar de escuchar a mi propio pensamiento negativo.

Podria establecer objetivos realistas para operar en este volatil mercado.

Podria dejar de lamentarme por lo que ocurrid.

Al relajarme, podria usar mi creatividad para pensar en otras opciones.
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Le alegré descubrir que tenia control sobre tantos elementos que podian mejorar su
estado de animo, que se dio cuenta de que le atormentaban tanto como el declive del
mercado. Actuar sobre lo que controlaba restaurd esa sensacion de confianza en si
mismo que le permitia sacar el mejor partido de una mala situacion.

No es raro que tras responder las dos primeras preguntas nos sintamos
empequeinecidos e indefensos (como minimo humildes) al enfrentarnos a una situacion
dificil. Pero si las respondes bien, la Gltima te ofrece una oportunidad para reflexionar
que a menudo desvela posibilidades que quizd no hayas visto hasta entonces: lo
suficiente para ponerte otra vez en el camino de vuelta a un sentido realista de control.
Por lo general la gente descubre que aquello que no puede controlar se encuentra fuera
de ella y aquello que no ha estado controlando pero podria controlar estd en su interior.
Y el resultado serd siempre mejor cuando te enfrentas a una situacién estresante

poniendo tus propias condiciones.

Ejercicio: usando las preguntas de control

Elige una situacion que te parezca muy estresante y examinala desde la perspectiva
de las tres preguntas de control. Disfruta el proceso. Recuerda que no hay nada
malo en echar mano del humor. Ser capaz de reir puede ser la puerta de salida

hacia la comprension y la humildad.

.Qué es lo que no controlo de esta situacion?
Haz una lista con todo lo que se te ocurra, incluyendo la actitud y las acciones de los

demas.

.Qué es lo que estoy intentando controlar?
Realiza una lista con todo lo que estas tratando de controlar en estos momentos, no

importa que esos elementos estén también en la lista de lo que no controlas.

. Qué podria controlar que ahora no estoy controlando?
Haz una lista de lo que podrias controlar que antes no has tenido en cuenta. Muchas
veces estas cosas se nos ocurren de repente como una revelacion. No te sorprendas si son

variables internas que nunca has pensado en controlar.
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Usa las preguntas de control para ganar claridad y opciones. Cuando centras tu
atencion en lo que puedes controlar, en lugar de en lo que no puedes, se abren nuevos
caminos. Puede que te sorprenda descubrir que a partir de ahi empiezas a influir sobre
factores que creias fuera de tu alcance.

En nuestros talleres sobre el estrés usamos una extraordinaria cita de Epicteto, que
nacio esclavo en el afio 55 después de Cristo y llegd a convertirse en uno de los filésofos
mas reputados de Roma. Esta cita est4 sacada del primer capitulo de una version reciente
de su libro El arte de vivir, y es un maravilloso ejemplo no solo del tema del control de
nuestras vidas, sino también de como la sabiduria mas simple perdura a través de los

tiempos. Epicteto podria haberse estado refiriendo al Juego Interior cuando escribio:

La felicidad y la libertad empiezan con la clara comprension de un principio. algunas
cosas se encuentran bajo nuestro control, y otras no. Solo cuando hayas asimilado
esta ley fundamental y hayas aprendido a distinguir entre lo que puedes y no puedes
controlar podras lograr la tranquilidad interior y la eficacia exterior.

Bajo nuestro control se encuentran nuestras propias opiniones, aspiraciones, deseos
vy aquello que nos repele. De estas areas es de lo que debemos preocuparnos porque
estan sujetas directamente a nuestra influencia. Siempre podemos elegir el contenido
v el caracter de nuestra vida interior.

Fuera de nuestro control, sin embargo, se encuentran circunstancias tales como la
clase de cuerpo que tenemos, si nacimos ricos o nos hemos hecho ricos, lo que los
demdas piensan sobre nosotros y nuestra posicion en la sociedad. Debemos recordar
que todo ello es externo y por tanto no nos concierne. Intentar controlar o cambiar lo

que no podemos solo nos hace sufrir.
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Herramienta n° 4 del Juego Interior: pruébate una

nueva actitud

odo el mundo tiene actitudes. No hay excepciones. Una actitud consiste en una serie

de pensamientos y conceptos establecidos que influyen en nuestras percepciones,

emociones, reacciones y comportamientos.

Tenemos actitudes sobre lo que hacemos: ;somos lo bastante buenos haciéndolo?
(Queremos hacerlo o nos supone un fastidio? Tenemos actitudes sobre lo que nos sucede
y sobre como nos trata la vida. De hecho, cuando nos despertamos por la mafiana ya
tenemos «puesta» una actitud. Quiza sea que todo va a ir maravillosamente ese dia. O
quiza que todo va a ir terriblemente mal.

También tenemos actitudes sobre nosotros mismos, no solo sobre lo que hacemos o lo
que nos sucede, sino sobre quiénes SOmMos.

La actitud afecta a todo lo que realizamos y vivimos durante el dia y mucha gente
piensa que, para bien o para mal, su actitud es su actitud. Es parte de quienes son. Pero si
te ves a ti mismo como el director general de tu propia vida, eres libre para plantearte de
donde sali6 tu actitud y de hacer cualquier cambio que elijas.

Digamos que estas abrumado por el estrés, e intentas desesperadamente controlar tus
pensamientos y tus sentimientos. Piensa en la analogia de un avion atravesando una
turbulencia. Los compartimentos que hay por encima de tu cabeza se abren, y el equipaje
(los pensamientos y los sentimientos) se sale y termina cayendo y esparciéndose por
todas partes. Intentas volver a meterlo todo en los compartimentos, pero tan pronto como
lo haces, vuelven a salirse. No puedes controlar el caos porque la actitud del avion esta

fallando: va demasiado inclinado hacia arriba o hacia abajo. Para recuperar el control de
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la actitud del aviodn, tienes que ser consciente de su orientacion tal y como esta en esos
momentos y acto seguido encontrar la palanca adecuada.

[ Qué sucede si descubres tu actitud y no te gusta? Basta con detectarla, basta con ser
consciente de ella. Una vez que tomes conciencia, el cambio no es dificil.

En nuestros seminarios sobre estrés hacemos un ejercicio llamado «pruébate una
nueva actitud». Las instrucciones son sencillas. Alguien habla sobre una situacion
estresante y trata de adivinar cudl es la actitud predominante. A continuacion otro de los
participantes sugiere actitudes alternativas que puedan ser adecuadas para esa situacion.
La primera persona escucha sin hacer criticas, «se prueba» cada actitud, nota como se
siente al llevarla y luego selecciona la que le hace sentir mejor.

En una ocasién hicimos el ejercicio con Fred, editor de revistas. Fred era muy
competente, pero en ese momento no estaba trabajando. Se habia puesto en contacto con
todos sus conocidos pero ninguno tenia trabajo para él. Empez6 a tener miedo a quedarse
sin dinero, e incluso se imaginaba la posibilidad de terminar viviendo en la calle.
Anteriormente habia pasado por esa misma situacion muchas veces, y siempre habia
aparecido algo, pero se estaba haciendo mayor y su confianza en si mismo se hallaba
claramente afectada. Le pregunté por su actitud, y me contesto:

—Mi actitud es que algo peligroso y terrible me tiene en sus garras.

De manera que les pedi al resto de los participantes que sugirieran nuevas actitudes, y
Fred, como si estuviera comprando un traje, se probaria cada una de ellas y veria como
se sentia y como le quedaba. El objetivo no era encontrar la actitud adecuada sino
simplemente una con la que se sintiera bien.

Uno de los participantes sugiri6 una actitud de confianza absoluta en que todo ird
bien:

—FEl universo me protege.

Fred no podia identificarse con ella y respondio:

—iMe he equivocado de tienda!

Pero luego otros participantes hicieron sugerencias con las que si podia identificarse:

—FEsta es una oportunidad para crear una nueva fuente de ingresos.

—Necesito pensar de una manera original para encontrar la solucion.

—Podria recurrir al genio creativo que normalmente reservo para mi trabajo como

editor de revistas para superar este desafio.
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Con todas aquellas sugerencias, en poco tiempo Fred adoptd una actitud renovada que
le hacia sentir bien:

—Esta es una oportunidad para crear una nueva fuente de ingresos. Pensaré de forma
no convencional y usaré mi creatividad para encontrarla.

Se sentia mucho mas esperanzado y le dio las gracias al grupo por su ayuda. La
siguiente vez que le vi dijo, sin darle mucha importancia:

—Ah, por cierto, tengo un nuevo trabajo.

Sherry, una mujer que asistio al mismo curso, nos cont6 la lucha que tenia con su hijo.

—Uno de sus problemas es un desequilibrio hormonal, y esto hace que tenga el
abdomen muy grueso —dijo—. Tiene una mala postura y esto aumenta sus problemas.

Sherry admitié que con frecuencia se enojaba. Creia que sabia lo que era mejor para
su hijo, pero ¢l no cooperaba. Hablamos sobre varias actitudes que podria probarse.

Podia sentir lastima por su hijo. No, esa no le gusto.

Podia intentar disciplinarlo. No, ya lo habia intentado y no funciond.

Podia ser humilde. No era el hijo que ella habia pedido, pero era un ser humano
especial. Esta le gusto.

Podia mirar a su hijo con otros 0jos: no mirar a su exterior, sino a sus cualidades
internas. Esta también le gusto.

Sherry reconocio que su atencidon habia estado tan centrada en el cuerpo de su hijo que

no habia sido capaz de apreciarlo como persona.

SIEMPRE ES POSIBLE UNA NUEVA ACTITUD

Edd contd un episodio muy conmovedor ¢ instructivo que tenia relacion con su nieto
de diez afios, Austin. Un dia Austin estuvo en una reunidon de los Boy Scout y volvié a
casa muy acongojado.

—No tengo amigos. Nunca tendré amigos —se lamentaba.

Edd intentd descubrir qué habia ocurrido. El nifio le dijo que su mejor amigo habia
hablado a sus espaldas y que todos se habian reido de ¢l.

—Nadie me quiere —lloro.

Edd intent6 ayudar a su nieto a ver la situacion de otra forma, pero solo consiguiod que
se sintiera mas irritado e infeliz.

Entonces Edd le pregunto:

—¢Conoces el poema «Si...» de Rudyard Kipling?
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Austin no habia oido hablar de €I, por lo que su abuelo le sugirié que lo buscara en
Internet. Por fin eso le hizo sonreir.

—De acuerdo, si me prometes que no se lo dirds a mamé —dijo. Se suponia que no
podia usar Internet a esa hora del dia, pero Edd pensé que la leccion bien valia que se
saltara las reglas.

Austin encontr6 el poema, y lo leyeron juntos, linea a linea:

Si logras mantener la calma cuando todos a tu alrededor
pierden los nervios y te hacen reproches;

si eres capaz de creer en ti mismo cuando todos dudan de ti,
pero también admites sus dudas,

si cuando te mienten, no mientes;

si cuando te odian, no te permites odiar ...

Edd podia sentir como cambiaba por completo la energia de su nieto mientras leian el
poema. Para cuando llegaron a las lineas finales: «Tuya serd la tierra y todo lo que hay
en ella. Y lo que es mas, hijo mio, jserds un Hombre!», habia vuelto a ser el de siempre.

Austin imprimié el poema y dijo:

—~Quiero poder verlo cada vez que lo desee.

Penso en ponerlo en el techo, sobre su cabeza, pero la letra era demasiado pequefia. En
lugar de eso lo clavo con una chincheta en la pared junto a su cama, y disfruto el resto
del dia.

La experiencia de Edd con su nieto demuestra lo sencillo y natural que es cambiar de

una actitud de desesperacion a una de aceptacion y desafio.

Ejercicio: la herramienta de «probarse una nueva actitud»

Elige una circunstancia o situacidon de tu vida que genere mucho estrés y tienda a
zarandear tu estabilidad interior. Puede tener relacion con otra persona, un trabajo
o una actividad a la que temes enfrentarte. Puede tratarse de un estrés grave o leve.
Definelo.
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Reflexiona sinceramente sobre tu actitud actual. Puede que tengas que indagar en lo
mas hondo de tu ser para hacerlo, pero cuando des con ella lo sabras. Sentiras que
encaja. Escribe unas lineas sobre esto.

Ahora utiliza tus recursos internos. Practica pensando y probandote diversas actitudes.
Por ejemplo, si tu actitud habitual es el resentimiento, ;qué sucederia si adoptaras una
actitud de gratitud antes de entrar en esta situacién? Sigue probandote nuevas actitudes
hasta que encuentres una que te quede bien y te haga sentir mejor. Recuerda que las
emociones de miedo, frustracion y dolor ponen en marcha el sistema del estrés. Si vistes
una actitud que te hace sentir bien, te protegerd de ¢l y de sus limitadas reacciones de

lucha, huida o paralisis.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

UNA NUEVA ACTITUD

Paul padeci6 dos episodios de un dolor de pecho tan fuerte que en ambos casos
tuvo que ser hospitalizado. Tenia miedo de sufrir algiin trastorno grave, pero las
pruebas no mostraron ningtin problema. La conclusion es que el dolor no provenia
de su corazon.

Le pregunté a Paul:

—¢(Qué es lo que sabes sobre ese dolor?

Me contesto:

—Que no es fisico.

—Bien, segun tu descripcion, puedo decirte que es fisico —le dije—. Quiza no sea
tu corazon, pero es un dolor real de tu cuerpo.

A muchos pacientes les resulta dificil aceptar la idea de que el estrés tiene un
impacto fisico, de que no se trata de «es todo mental».

Le pregunté sobre su nivel de estrés. Empezo6 diciendo que odiaba su trabajo. Era
profesor de arte dramatico, una persona con iniciativa, apasionada de su trabajo.
Pero debido a los recortes financieros del sistema educativo, no estaba ensefiando
arte dramatico. En lugar de ello, ensefiaba informatica y disefio en una sala sin

equipo de disefio, y supervisaba la hora del almuerzo y dos periodos de estudio en la

clase. Todo lo que hacia le parecia falto de interés y absolutamente aburrido.
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—No tengo control —dijo—. No tengo control sobre el director, ni sobre las reglas,
ni las finanzas. No controlo practicamente nada de esto.

Le pregunté:

—¢Qué podrias controlar que no estds controlando ahora?

Lo primero que pensO, aunque quiso descartarlo, fue su actitud. Emple¢ algin
tiempo hablandole sobre esto y practicamos el ejercicio de la actitud. Le sugeri
distintas actitudes que podria probarse. La que le hacia sentir bien era: «Esto esta
sucediendo por una razdn, y puedo beneficiarme de ello». Al principio no podia
imaginarse sacando alglin beneficio de su situacion laboral, pero se abrio, se probo la
nueva actitud y decidio que se sentia bien.

—¢Y qué me dices del dolor? ;Puedes tener una nueva actitud hacia el dolor? —le
pregunté. No veia como, pero luego pensd que podia estar recordandole algo. Le
sugeri que quiza era un barometro del estrés. Eso le gusto.

De manera que Paul se march6 con mucho sobre lo que meditar y algunas nuevas
herramientas, entre ellas la de probarse nuevas actitudes. Le animé a que adoptara la
nueva actitud antes del comienzo del nuevo afio escolar, para el que faltaban tres
semanas. Se sentia reconfortado al comprender que no estaba indefenso, que podia
hacer algo con su estrés. Durante ese curso, Paul fue capaz de reducir
significativamente el estrés que experimentaba. Cambio su actitud y se centr6 en lo
que estaba bajo su control. Descubrié aspectos del trabajo que podia disfrutar y
empez0 a apreciar que cada vez estaba sometido a menos exigencias.

Este es un tipo comun de estrés que sufrimos cuando nos encontramos estancados
haciendo algo que no queremos hacer. Con frecuencia no vemos que el creador de
estrés empeora la situacion. A menudo un simple cambio de actitud puede
proporcionar algin alivio. Para Paul una situacién que habia sido intolerable y que
estaba causandole un intenso dolor en el pecho se transformo6 en algo soportable e

incluso positivo. Aunque su problema no desaparecié de la noche a la manana, tenia

confianza en que con el tiempo lo resolveria.

Cuando la gente encuentra una actitud con la que se siente comoda, se sorprende de lo
facil que es adoptarla. A veces puede que salga su vieja actitud pero tan pronto como la
notan pueden volver a su nueva vision de las cosas. Este es un elemento importante del

escudo, ya que te ayuda a identificar la fuente del estrés y crea una proteccion contra €l.
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Para mi la herramienta de la actitud es extremadamente poderosa. Me ayuda a recordar
que tengo el control de mi actitud, que afecta tanto a mi mundo. Ser capaz de ver la
propia actitud es el primer paso y el més importante. Una vez que somos conscientes de
ella y de la necesidad de cambiar, el cambio en si es relativamente facil. A veces me
basta con notar si la orientacién de mi avidn estd hacia arriba, hacia abajo o nivelada. El

ajuste requerido es casi automatico.
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Herramienta n°® 5 del Juego Interior: la pluma magica

uelo usar la herramienta de la pluma magica al principio de casi todos los dias y en
cualquier otro momento en que necesite ponerme en contacto con mi sabiduria. Es un
ejercicio muy sencillo: solo hace falta un papel, un boligrafo y un lugar tranquilo. Me

gusta llamarlo «la escritura del Yo 2».

Ejercicio: usando la herramienta de la pluma magica

1. Elige una circunstancia dificil. Puede tratarse de una persona o de un ambiente,
de algo sencillo o significativo: cualquier cosa que necesite un poco de sabiduria
en lugar de los habituales comentarios del Yo 1. Por ejemplo, tu hijo adolescente
te trae las notas y ha suspendido en el examen de matematicas.

2. Témate un tiempo para poner por escrito la conversacion que tendrias
normalmente sobre esta situacion, tu didlogo interno. Hazlo hasta agotar todos
los conceptos e ideas del Yo 1 acerca del tema. Podria ser algo asi como: Ya
sabia yo que este nifio no estaba haciendo los deberes cuando me decia que los
estaba haciendo. Tengo que enseriarle mas disciplina o de lo contrario no va a
llegar nunca a nada. No hace mas que lo que le da la gana. Tengo que
ensenarle quién manda aqui. Si le dejo pasar esta sin decirle nada, estaré
sentando un precedente...

3. Cuando los pensamientos del Yo 1 se agoten, detente e imagina que puedes
dotar a tu boligrafo de las capacidades internas que ti elijas. Tus capacidades

internas. Yo suelo elegir la claridad, la compasion y la sinceridad, pero puedes
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tomar cualquiera de las cualidades de tu lista de recursos internos. Imagina que
el boligrafo es una pluma que puedes mojar en cada uno de los recursos que has
elegido. Vacia tu mente y deja que la pluma te escriba un mensaje. No pienses
en ello. Tan solo deja que suceda. Si te encuentras con que no hay nada que
escribir, sigue anotando lo que se te ocurra. Deja que los recursos internos que
ha absorbido la pluma se encarguen de escribir por ti. No censures lo que escribe
la pluma magica. Por ejemplo, si le otorgas a tu pluma magica serenidad,
paciencia y empatia, podrias escribir algo asi como: Sé que ser un adolescente
no es facil. Hay muchas distracciones, muchas cosas que parecen mds
divertidas que estudiar. No es malo porque mire la television en lugar de
estudiar. Puedo ayudarle a crear un entorno en el que sea mas facil para él
concentrarse cuando tiene que hacerlo y divertirse cuando es el momento de

divertirse. No tiene por qué haber luchas de poder ...

La herramienta de la pluma madagica es una manera muy practica de aprender a
aprovechar tus recursos internos. Puede ayudarte a distinguir por ti mismo la diferencia
entre el tono y el contenido de las voces de tu Yo 1 y las de tu Yo 2. Cuando comparas
los dos escritos podras descubrir que te gustan algunas de las ideas que escribe el Yo 1,y
que no te gustan algunas de las que escribe el Yo 2. No hay ningiin problema. Has
escrito ambas cosas sin censura. Solo tienes que trazar un circulo alrededor de las partes
de cada una de ellas que tienen sentido para ti y te hacen sentir bien. Obviamente se
trata, mas que de magia, de un arte que se va aprendiendo con la experiencia.

Una vez le pedi a un numeroso publico internacional formado por asesores fiscales
que hicieran el ejercicio de la pluma magica e invité¢ a algunos a que compartieran los
escritos de su Yo 2. El primer participante que se levantd, un hombre de Europa del este,
empezd disculpandose porque no habia podido escribir prosa. A continuacion ley6 unas
palabras que tenian toda la belleza y cadencia de la poesia mas trabajada y que
emocionaron tanto al publico que muchos de los asistentes no pudieron evitar las

lagrimas. jEl Yo 2 puede darnos muchas sorpresas cuando no lo censuramos!

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton
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UNA PERSPECTIVA CURATIVA

Hace algn tiempo vi a Joan, una mujer de unos treinta y pocos afnos que tenia un
quiste en el cuello. Resultd ser la enfermedad de Hodgkin, que se puede tratar y
curar. Le extirparon el quiste, le aplicaron un ciclo largo de quimioterapia y empezd
a verme con asiduidad. No me planteé mi papel como el de un médico tratando la
enfermedad de su paciente. Mas bien me veia a mi mismo realizando una funcién de
coach.

Cuando le diagnosticaron esa dolencia, Joan se hallaba en un estado de
agotamiento total. Siempre que alguien le pedia algo en el trabajo su respuesta era si.
Pero ahora empez6 a ver que ese era un momento para cuidarse a si misma, no para
entregarse a los demds, y al comprenderlo comenzo6 a producirse un gran cambio.
Cuando le pedi que escribiera con su Yo 2 usando la pluma maégica, estas fueron sus
palabras: «No debes tener miedo de esto. Es lo que es. Es natural sentir miedo e
incluso ira porque esta enfermedad te esté impidiendo hacer lo que haces
normalmente. Pero esas emociones no son . Son solo emociones que te muestran lo
mucho que te importa tu vida. Ahora tienes algo de tiempo para ti misma, para
cuidarte de una manera que nunca te has permitido hasta ahora. Incluso puedes
dedicarte a divertirte y dejar que tu marido y tu familia te ayuden. Se sentiran bien
haciéndolo. Esta enfermedad pasard, y puedes sacar un gran beneficio de este
paréntesisy.

No tengo la menor duda de que la actitud curativa de Joan contribuyd
directamente a que sanara tan rapido. Hay una gran cantidad de estudios médicos
que demuestran que la actitud resulta fundamental a la hora de enfrentarse

adecuadamente a una enfermedad grave.
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Herramienta n°® 6 del Juego Interior: la transposicion

on cualquier tipo de factor estresante relacionado con los demas (y la verdad es que
hay muy pocos que no tengan que ver con esto), es eficaz mirar la situacion con los
ojos de otra persona. Todo el mundo percibe la realidad a través de su propio filtro,
que esta compuesto por pensamientos, sentimientos e intenciones. Pero como seres
humanos, comprendemos que los demas tienen puntos de vista diferentes de los nuestros,
y podemos intentar entenderlos. La capacidad de ver una situacidén con los ojos de otra
persona (empatia) es una de las cualidades mas poderosas del ser humano. Ademas de
hacerte sentir muy bien, la empatia te permite también una mayor gama de opciones

sobre cOmo comunicarte con otra gente.

LA HERRAMIENTA DE LA TRANSPOSICION

Usar la herramienta de la transposicion implica responder a tres preguntas desde la
perspectiva de la otra persona. Estas preguntas se refieren a las tres perspectivas
fundamentales del ser humano: el pensamiento, el sentimiento y la intencion. Usando la

primera persona, ponte en el lugar del otro y pregunta:

e ;Qu¢ pienso?
e ;Qué siento?

e ;Qué¢ quiero?

Hacer estas preguntas te permite ver una situacion con los ojos de otro y sentir
empatia. También te ofrece mas posibilidades de comunicarte con ese individuo de

diferentes formas. Aunque no estés de acuerdo con él, siempre te hard sentir mejor el
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hecho de saber como ve las cosas y por qué. Es parecido al dicho de los nativos
norteamericanos: «Nunca juzgues a un hombre hasta que hayas caminado una legua con
sus mocasinesy.

Recuerdo una conversacion con Derek, el director de ventas de una compaiiia de
software. Se sentia muy frustrado por la forma de manejar al personal de su jefe, que era
muy agresivo y critico. Le pregunt¢ a Derek por qué pensaba que su superior se
comportaba de esa manera. Se encogio de hombros.

—Porque es un mal jefe —contesto.

Esta creencia, acertada o no, no le ayudaba a trabajar mejor ni le daba ninguna idea
sobre como resolver su propio estrés. De manera que le pedi que se pusiera en el lugar de
su jefe por un momento.

—Thu eres el jefe, estds sentado en tu escritorio y le pides a tu director de ventas,
Derek, que venga para tener una reunion. ;Qué estds pensando?

Derek reflexion6 durante un minuto y luego dijo:

—Estoy pensando que las ventas han bajado un veinte por ciento con respecto al afio
pasado, y que tenemos que tratar de subirlas.

—De acuerdo —continué—. ;Qué sientes?

—iSiento tension y estoy preocupado por poder seguir manteniendo mi trabajo!

—Bien, ;qué quieres conseguir con esta reunion con Derek?

—Me imagino que quiero que me ayude a salir de este lio —contestd pensativo— No
puedo hacerlo yo solo.

Realizar este ejercicio tuvo un profundo efecto en Derek. Empezo6 a ver su papel de
una manera distinta: no solo como objeto de la ira de su jefe y victima de su situacion,
sino como alguien que este necesitaba para tener €xito y sacar adelante la empresa.

La transposicion es una herramienta especialmente util dentro de las relaciones
familiares. En este tipo de relaciones es donde mas amor se intercambia, pero también
son las que producen mas antagonismo y estrés. Para utilizar de forma eficaz esta
herramienta, es imprescindible que no haya ningin afdn de manipulacion, tan solo el
deseo sincero de entender al otro.

Hace mucho tiempo mi hermana tuvo un enfrentamiento con su hija de dieciséis afios
acerca de la hora de volver a casa en el verano. Mi sobrina estaba saliendo con un chico

y queria poder regresar a las once de la noche. Su madre preferia que volviera a casa
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antes de las diez. Mi hermana me pidi6 consejo para resolver ese conflicto que ya duraba
un tiempo.

—1Lo que pasa es que tengo la sensacion de que si cedo en esto, no estoy cumpliendo
con mi deber como madre —me dijo—. Y sé lo facil que es dejarse llevar en una noche de
verano. Lo que menos me gusta de todo es este conflicto continuo con mi hija.

Le pedi que hiciera la transposicion con su hija. El resultado fue algo asi:

e Pienso que mi madre no confia en que pueda controlar la situacion con mi novio.
Creo que deberia seguir presionandola hasta que se fie de mi.

e Me siento herida y rebelde. Siento que puedo confiar en mi.

e Quiero probarme a mi misma y a mi madre que seré capaz de quedarme hasta las

once sin causar ningin problema.

Cuando hablé con mi sobrina, descubri que la transposicion de mi hermana habia sido
bastante acertada. Le pedi a ella que hiciera la transposicion con su madre. Esto es lo que
dijo:

e Pienso que mi deber como madre es establecer una hora prudente de llegada.
e Pienso que no me dejaron estar hasta tan tarde cuando tenia su edad.

e Pienso que a esa edad no siempre podia evitar los problemas.

e Siento que quiero a mi hija y que me preocupa lo que le pueda ocurir.

¢ Siento miedo de que pueda volverse demasiado segura de si y se meta en lios.

e Quiero ser una buena madre y proteger a mi hija.

Y entonces, ;cudles fueron los resultados? Al final, ambas mantuvieron su postura. No
se cambio la hora de llegada, y mi sobrina sigui6 pidiéndolo alguna que otra vez. Pero se
produjo una gran diferencia en la manera en que se hablaban. Ya no era una lucha, sino
una conversacion entre dos mujeres fuertes en la que cada una respetaba realmente el

punto de vista de la otra. Se acabo la lucha.

La transposicion en ti mismo
También es posible hacer la transposicidén contigo mismo, para obtener una idea mas

clara de lo que de verdad piensas, sientes o quieres en una determinada situacion. Para
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hacer esto, te sales de ti como si estuvieras mirando hacia abajo desde arriba, para

obtener la perspectiva mas amplia que sea posible, y preguntas en tercera persona:

e ;Que piensa?
e ;Qué siente?

e ;Qué quiere?

Muy pocas veces nos vemos a nosotros mismos con la suficiente distancia para ser

realmente objetivos. Esta herramienta puede ayudarnos a conseguirlo.

Ejercicio: transposicion y transformacion

Piensa en tres personas con las que podrias hacer la transposicion con asiduidad
para ayudarte con tu relacion. Ahora elige una de ellas que te provoque estrés y haz
la transposicion.

Ponte en su piel y hazle las tres preguntas: ;qué pienso?, ;qué siento?, ;qué
quiero?

JTuviste alguna nueva idea acerca de esta persona o sobre como podrias
comunicarte eficazmente con ella? Si la respuesta es no, inténtalo otra vez y vuelve
a examinar el resultado. Recuerda que la gente siempre puede cambiar en funcion
del momento y de la manera en que ve unas determinadas circunstancias.

Aunque la transposicion es un ejercicio muy sencillo, hace falta humildad y valor
para realizarlo bien. Una de las causas del estrés es dar por sentado que conoces al
otro, aunque nunca le hayas prestado verdadera atencion. Cuanto mas lo

practiques, mejor te saldra.
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Herramienta n°® 7 del Juego Interior: la redefinicion

a herramienta de la redefinicion es indispensable en nuestra busqueda de la

construccion de la estabilidad —disponer un terreno firme sobre el que erigirnos para

que cuando el viento sople no nos derribe—. Se basa en el hecho de que todos
llevamos puestas unas lentes o definiciones a través de las cuales nos vemos a nosotros
mismos, a los demds y a las actividades y acontecimientos de nuestras vidas. Estas
definiciones no solo colorean la manera en que vemos lo que nos rodea, sino que limitan
nuestra gama de posibles reacciones ante ello. Las lentes pueden ser conscientes, pero lo
mas frecuente es que sean inconscientes. Los estereotipos son un ejemplo evidente de
definiciones preconcebidas transmitidas de generacion en generacion hasta que
automaticamente se convierten en la vision que tenemos del mundo. El proposito de la
herramienta de la redefinicion es tomar conciencia de cuales son nuestras definiciones
fundamentales para poder desprendernos de las que no se ajusten a nuestros
compromisos actuales y permitirnos elegir las que si lo hagan.

Aqui tenemos un curioso ejemplo de definicidn inconsciente que nos muestra
claramente el proceso. Todas las Navidades un hombre le preguntaba a su esposa por
qué cocinaba el pavo con las patas cortadas.

—¢Por qué —preguntaba— no puedes servirlo entero, como hace todo el mundo?

Su esposa, poniéndose a la defensiva, le contestaba siempre:

—Asi es como me ensefio mi madre que debia hacerlo.

El marido no se quedaba satisfecho con la respuesta. Un afio decidio profundizar en la
cuestion.

—Vamos a preguntarle a tu madre — sugirio.
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Llamaron a la madre, que confirmé lo que la hija decia:

—3Si, es verdad, siempre le cortamos las patas al pavo para cocinarlo.

Al preguntarle por qué, contestd que esa era la manera en que le ensefid su madre, y
que su madre era una cocinera estupenda. El hombre, deseando llegar de una vez por
todas al fondo del asunto, llam¢ a la abuela de su mujer, que tenia ochenta y tres afios y
le dijo:

—3Si, claro, cuando yo era joven siempre le cortdbamos las patas al pavo antes de
ponerlo en el horno, jpero es porque en aquellos tiempos los hornos no eran lo bastante
grandes!

Te sorprenderia ver cuantos procesos, actitudes y reglas de tu propia vida se basan en

circunstancias que ya no existen aunque la definiciéon se mantuvo.

LA HERRAMIENTA DE LA REDEFINICION
Cuando uses la herramienta de la redefinicion para construir estabilidad, sigue estos

pasos:

1. Averigua la definicion o concepto actual (hay que cortar las patas del pavo antes de
meterlo en el horno).

2. Averigua donde se origino la definicion (en este caso, la abuela).
Ahora vamos a desarrollarlo un poco mas:

1. Preguntate a ti mismo: «;Esta definicion se ajusta a mis circunstancias y
compromisos actuales (dispongo de un horno mas grande y quiero que el pavo
tenga el mejor aspecto posible)?».

2. Sino es asi, redefine para ajustar tu definicion a tus circunstancias y compromisos
actuales (estd bien cocinar el pavo entero).

3. Aplica la nueva definicion a la manera en que ves la realidad.

La herramienta de la redefinicion te ayuda a reclamar tu dominio y tu responsabilidad
sobre la manera en que ves y calificas las cosas. Te ensefia que tus definiciones tienen un
gran impacto y que puedes elegir qué lentes usards ante una situacion determinada. De

nuevo, cuando tenemos una reaccion de estrés, queremos cambiar lo exterior, o escapar
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de ello, o nos sentimos tan deprimidos que no sabemos qué hacer. La herramienta de la
redefinicion te ayuda a enfocar tu atencidon en lo que puedes controlar.

Una participante de uno de nuestros seminarios estaba redefiniendo el egoismo y
afirmo:

—Segln mi antigua definicidn, jrespirar es egoista!

Todos nos reimos, pero habia una gran verdad en lo que dijo. Si respirar puede llegar a
considerarse «egoista», eso significa que quizd no siempre sea malo ser «egoista». O,
dicho de otra manera, hacer lo que es necesario para nuestra salud y bienestar no es
realmente egoista mientras no perjudiquemos las oportunidades de otra persona para

hacer lo mismo. Plantéate cudl seria tu redefinicion de «egoista.

Ejercicio: redefine un concepto estresante

El propésito de este ejercicio es tomar una palabra que nos atemorice, nos frustre o
nos resulte dolorosa y redefinirla, usando nuestros recursos internos, hasta que deje

de ser estresante.

Unos cuantos ejemplos breves del seminario sobre estrés:

Palabra: egoista.
Definicion comun: pensar solo en ti mismo.
Redefinicion: cuidar de tus necesidades basicas para que puedas dar mas.

Palabra: culpable.
Definicion comun: cometer un «pecado» que arrastrards siempre contigo.
Redefinicion: cometer un error del que puedes aprender y que puedes rectificar.

Palabra: miedo.

Definicion comun: una emocion negativa que indica debilidad e inseguridad.

Redefinicion: un barémetro interno de seguridad, un indicador del desafio con el
que nos enfrentamos.

Primero piensa en unas cuantas personas o actividades que puedan estar provocandote

estrés. Elige una palabra clave relacionada con tu estrés que puedas redefinir. Podria ser

160



«jefe,» «dinero,» «pareja,» «médico,» o cualquiera que decidas. Luego sigue los cinco

pasos.

Averigua la definicidon que usas actualmente.
(De donde salié?
(Se ajusta a los compromisos y prioridades actuales de tu vida?

Si no es asi, redefinela.

A S

Aplica la redefinicion para cambiar tu percepcion de la relacidon o situacion

estresante.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

REDEFINIENDO LA GRANDEZA

Este es un ejemplo de como a una paciente le ayudo redefinir lo que significaba
ser una gran madre. En su primera visita, Sarah estaba afligida y llorosa. Habia
escrito una larga lista con todos sus sintomas y no entendia por qué se sentia tan mal.
Mientras establecia un largo historial para entender los elementos que le afectaban,
descubri que habia tenido seis hijos y lo que mas le importaba en el mundo era ser
una buena madre. Si se sentaba aunque solo fuera un segundo, se sentia culpable de
no estar haciendo lo suficiente. Sarah parecid bastante sorprendida cuando, en
nuestra conversacion inicial, le dije que creia que todos los sintomas de esa larga
lista se debian al estrés y al agotamiento, y que mi prescripcion era que se cuidara
mucho mas.

En efecto, le estaba pidiendo a Sarah que redefiniera su idea de lo que significa ser
una buena madre. Su definicion en aquellos momentos era «estar totalmente centrada
en las necesidades de mi familia». Tras una sesion de coaching, comprendié que lo
mejor que una mujer podia darles a sus hijos era una madre verdaderamente sana y
feliz. Su redefinicion fue simple: «Como madre, soy una parte importante de la
familia, y necesito cuidarme». Podia ver que asi se sentia mas ligera
emocionalmente, era mas facil tratar con ella, era mucho mas abierta, mas amable,
divertida y comprensiva. Su amor surgia con naturalidad porque se sentia bien. Eso

es lo que toda la familia necesitaba.
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Sarah comprendi6 que la Ginica manera en que podia ser feliz y estar sana era
reconocer y atender sus propias necesidades. Tenia que ponerse a si misma mucho
mas alta en su lista de prioridades. Su marido la ayudé mucho, dandole apoyo y
aliento. Ambos entendieron que no podia cuidar de su familia si se quedaba sin
fuerzas. Para mi fue gratificador ver la profunda transformacion de la salud fisica y
emocional de Sarah como resultado de adoptar una nueva definicion de la

maternidad.

Siempre es posible redefinir. Y es una experiencia maravillosa, como respirar aire
fresco. Tuve una experiencia muy impactante con la redefinicién cuando mis hijos eran
adolescentes. Habia ido a Copenhague en un viaje de trabajo y estaba a punto de regresar
para pasar la Navidad con mi familia. Pero noté que no me apetecia ver ni a mi hijo ni a
mi hija. De hecho, me sentia un poco estresado y agobiado al pensarlo. «;Por qué? —me
preguntaba—. ;De qué manera estoy viendo a mis hijos que me haga sentir asi?».

Me tomé un tiempo para reflexionar. El pensamiento que se me ocurrié fue algo
conflictivo: «La definicidon de tus hijos en estos momentos es: problemas que hay que
resolver». jGuau! Si que me parecia cierto. Cuando alguno de los dos llamaba a la puerta
de mi dormitorio, en seguida esperaba que apareciera un problema detras de ella. Y eso
habia hecho que mi definicion de padre fuera «solucionador de problemasy.

Me pregunté de donde me lleg6 esa perspectiva, y vi que la habia heredado. Mi propio
padre tenia tendencia a verme de esa manera.

Me pregunté si podria encontrar una definicidon mejor. Finalmente llegué¢ a esta
conclusion: «Mis hijos son mi unica oportunidad de sentir el amor que puede darse entre
un padre y un hijo. Son la tnica oportunidad que tengo de sentir amor paternal». Esa fue
una gran sorpresa. Esta nueva definicion no tenia nada que ver con cambiar la forma en
que describia a mis hijos, solo las lentes a través de las cuales los habia estado viendo sin
ni siquiera saberlo. Esta nueva definicion me hacia sentir mucho mejor, y podia ver que
se ajustaba mas a mi compromiso actual de disfrutar mi vida y mi familia al maximo.

De manera que volvi a casa por Navidad ese ailo emocionado e ilusionado. Y mas
tarde (para mi sorpresa) lo que sucedid fue que, por alguna razon inexplicable, cuando
llamaron a la puerta de mi dormitorio, lo que me apareci6 detras de ella no fue ninglin

problema, sino seres humanos de carne y hueso a los que queria con toda el alma.
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Herramienta n° 8 del Juego Interior: el triangulo
RAD

a idea del triangulo RAD surgié de una pregunta perspicaz acerca del Juego Interior

que hizo un ejecutivo interesado en el tema.

—Entonces, ;qué es lo que hace en realidad el Juego Interior? —preguntd, tratando
de condensarlo en una simple frase.

No tenia preparada una respuesta y tuve que reflexionar unos momentos sobre su
pregunta. Me acordé de la gente que habia experimentado cambios radicales en su vida
usando el Juego Interior y respondi:

—Cuando jugamos bien al Juego Interior, en realidad suceden tres cosas al mismo
tiempo: nuestro rendimiento es excelente, el aprendizaje se produce de forma natural y el
disfrute est4 presente.

Fue como si, por primera vez, el Yo 2 estuviera respondiendo la pregunta. Y cuando
volvi a pensar en ello, comprendi que se trataba de una buena definicion del trabajo, del
juego o de cualquier otra actividad humana. Vi como también yo me habia dejado
influenciar por la nocién cultural de que el rendimiento era lo unico que contaba. El
trabajo equivalia al rendimiento y el éxito se media por sus resultados. Pero, de hecho,
mientras trabajas también puedes estar aprendiendo o no. Del mismo modo, mientras
trabajas estas teniendo algun tipo de vivencia, una sensacion que puede ir desde la
tristeza hasta la realizacién. Cuando miraba a los nifios, veia que los tres elementos
(rendimiento, aprendizaje y disfrute) tenian una importancia esencial en su desarrollo y

solian producirse simultaneamente.
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No es un secreto que el aprendizaje y el disfrute no forman parte de la definicion de
trabajo de la mayoria de la gente. Usar el tridngulo RAD como herramienta es una
manera de encontrar el equilibrio en cualquier actividad, un equilibrio que sencillamente
resulta mas humano que quedarte con una sola cara del triangulo y jugartelo todo a una
carta. El rendimiento se produce en el mundo externo. Se construye el puente, se vende
el producto, se pone la comida en la mesa... Indiscutiblemente los objetivos de
rendimiento son necesarios. Pero también se pueden justificar ampliamente los objetivos
de aprendizaje y disfrute. Se trata de experiencias internas pero son tan validas como los
resultados externos.

Mucha gente no cree que disfrutar sea una parte necesaria del rendimiento. Esto es
especialmente cierto en Estados Unidos debido a la influencia de la ética puritana del
trabajo. El filosofo de Nueva Inglaterra George Santayana escribi6 la siguiente
definicion de puritano: una persona que siente un miedo corrosivo a que en algun lugar,
de alguna manera, alguien pueda estar disfrutando.

El triangulo RAD consiste en tres elementos igualmente importantes:

Rendimiento:

el verdadero «actuar» en si mismo.
Aprendizaje:

lo que estas aprendiendo o desaprendiendo mientras actuas.
Disfrute:

la calidad de la vivencia que estas teniendo mientras actias.

Una madre soltera que asistid6 a uno de nuestros cursos contd esta historia. Un dia,
mientras se encontraba en el trabajo, recibié una llamada en la que le decian que a su
hijo lo habian expulsado de la escuela y que necesitaba recogerlo en seguida. Mientras
conducia hacia el centro escolar, se sentia ansiosa y un poco enfadada. Pero se acord6 de
la herramienta del RAD que habia aprendido en el curso y empez6 a pensar en como

podia usarla para desprenderse del estrés.

164



DISFRUTE

Su inmediato objetivo de rendimiento era simple. Su hijo ya habia sido expulsado y

ella no podia hacer nada para remediarlo. Sin embargo, comprendié que tenia un
objetivo de aprendizaje. Sabia muy poco acerca de como era la vida en la escuela para su
hijo. Habia estado demasiado ocupada para detenerse y escucharlo. Y desconocia lo que
habia sucedido ese dia en concreto para causar la expulsion. Tenia mucho que aprender y
estaba interesada en hacerlo.

Cuando se planteo el objetivo de disfrute, se dio cuenta con una sensacion de placer de
que tanto ella como su hijo tenian todo el dia libre, sin escuela ni trabajo, lo que
significaba una oportunidad muy poco frecuente de pasar el tiempo juntos. Podia ser una
aventura.

Puedes imaginarte la sorpresa de su hijo cuando vio que su madre llegaba sonriendo y

le anunciaba que iban a ir a almorzar a su restaurante favorito. Terminaron teniendo una
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estupenda conversacion, y ese dia ella aprendi6 mucho sobre su hijo. Aprendié y se
informo lo suficiente para poder hablar con el maestro acerca del incidente que provocod

su expulsion temporal.

Ejercicio: usando la herramienta del RAD

La mayor parte del tiempo nuestro estrés empieza con un desequilibrio en el que la
parte del rendimiento del tridngulo anula todo lo demads. Asi es como la sociedad
nos condiciona. De manera que en este ejercicio quiero que elijas un area en la que
el rendimiento te haga sentir estrés. Puede ser cualquier cosa: un conflicto familiar,

un proyecto de trabajo, incluso un objetivo de reducir peso.

e ;Cual es tu objetivo de rendimiento? Decide objetivamente lo que quieres
conseguir.

¢ ;Cuadles son tus posibilidades de aprendizaje? Puedes elegir lo que quieres aprender
de la experiencia que podria resultarte valioso.

e ;Cuadles son tus perspectivas de disfrutar? ;Qué experiencias positivas te gustaria

tener en el proceso de rendimiento y aprendizaje?

Al principio, por la fuerza de la costumbre, seguirds estando tan centrado en el
rendimiento que apenas tendras en cuenta el aprendizaje y el disfrute. Pero si te
propones en serio comprometerte con los tres elementos, pronto encontraras un
equilibrio en el que cada cara del tridngulo vendra apoyada e incluso realzada por
las otras. Después de todo, actuar correctamente y aprender es divertido. Y el
aprendizaje, con el paso del tiempo, mejora el rendimiento. En general controlas

mas tu vida. Te vuelves un ser humano, no solo un Zacer humano.
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Aplicando las herramientas: la historia de Eileen

uando tienes una buena caja de herramientas, puedes sacar cualquiera de ellas justo

cuando te hace falta. He descubierto que normalmente el STOP es la primera que usa

la gente, porque crea el espacio suficiente para utilizar las demas. Descubrir qué otra
herramienta es la mas eficaz para proporcionarnos un escudo o para construir una
estabilidad duradera se convierte en un ejercicio creativo.

Recientemente tuve la extraordinaria oportunidad de entrevistar a una de las pacientes
de John y Edd. Me hablo de como la aplicacion de las herramientas del Juego Interior
habia mejorado su estado de salud. Eileen nos impresiond a todos cuando participd en
nuestro curso: era una mujer que se habia criado en circunstancias extremadamente duras
y cuya vida familiar en la edad adulta seguia siendo dificil. Sus altos niveles de estrés se
manifestaban en problemas médicos graves. Y sin embargo su decision de estar bien (de
vivir en el Yo 2) se convirtié en una inspiracion para todo el grupo.

Eileen tenia cincuenta y cinco afios y alin era muy atractiva. La primera vez que vio a
Edd fue cinco afios antes, como paciente de urgencia, sin cita. El la recuerda doblandose
de dolor, llorando descontroladamente y chillando. Tenia un historial médico
complicado, entre otras cosas varias operaciones, reflujo gastrico y malestar intestinal
cronico. Esta mujer menuda estaba tomando dieciséis medicamentos y sus otros médicos
le habian dicho que ya no podian ayudarla més. Tras un examen exhaustivo y muchas
pruebas, Edd le diagnosticd sindrome del colon irritable, un trastorno que se agrava
enormemente con el estrés. Conforme aprendia mas sobre ella, descubrio que su historia
ponia, literalmente, los pelos de punta. No tenia nada de extrafio que su nivel de estrés se

saliera de los graficos.
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Hoy dia Eileen ya no es la mujer afligida y enferma que aparecid en la consulta de
Edd. Ya no padece dolor abdominal o sintomas intestinales. Su energia es alta y su
animo, muy positivo. Es una persona diferente. ;Coémo superd Eileen esos tremendos
problemas fisicos? Un factor importante para su bienestar fue que comprendio el papel
que jugaba el estrés en su enfermedad y se comprometié a usar las herramientas del
Juego Interior para apoyar su recuperacion.

Cuando la entrevisté, descubri un ejemplo inspirador de la vida real de alguien que
habia participado activamente en el Juego Interior. Estaba deseando compartir su historia
con los demds, para demostrarles que era posible hacer un cambio radical incluso

después de una vida entera de estrés.

MI ENTREVISTA CON EILEEN

—¢Te dabas cuenta de que el estrés era uno de los factores principales de tu
enfermedad? —le pregunté.

—No. Me negaba por completo a reconocerlo —contesté— No sabia que estaba tan
estresada. De hecho, pensaba que manejaba bastante bien el estrés. jQué tonteria! No lo
controlaba en absoluto, y me estaba destrozando.

—¢(Qué es lo que mas contribuia a ese estrés? —quise saber.

—He soportado una gran tension durante toda mi vida —dijo Eileen—. Era una de las
hijas mayores de una familia disfuncional con doce hijos. Nuestro padre se volvia
agresivo y nos pegaba. Yo tomé el papel de protectora de mis hermanos y me cargaba el
mundo en los hombros, incluso de pequefia. No podia decir no. No ponia limites. Me
sentia totalmente abrumada. Estaba tan enferma cuando vine a ver al doctor Hanzelik...
y desesperada porque ninguno de los demas médicos podia ayudarme. Me sentia
apresada en mi propio mundo.

—(Coémo empezaste a ponerte bien? —pregunté.

—Cuando vi por primera vez al doctor Hanzelik, pas6 bastante tiempo conmigo. Senti
que, con su escucha, me respaldaba y le crei cuando me dijo que podia ponerme mejor.
Primero tuve que aceptar que yo existia. Antes de ver al doctor, yo ni siquiera contaba.
No tenia ningin control. Y tuve que aceptar que necesitaba ayuda. Llevaba mucho
tiempo embarcada en una busqueda espiritual. Sentia que estaba preparada para

aprender. Todo el equipo que trabajaba con el doctor Hanzelik me ayudo.
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—~Cuando estabas tan enferma, ;cOmo encontraste la energia para ayudarte a ti
misma?

—E]l simple hecho de hacer algo me ayudo a sentir algo de energia y el curso sobre el
estrés me dio las herramientas que hacesitaba. Al principio la herramienta del STOP era
especialmente valiosa. Podia retroceder y pensar con claridad antes de decir si a otro
compromiso. Las preguntas de control también me ayudaron mucho. Me repetia una y
otra vez que no podia cambiar a los demads, que tenian que cambiar por si mismos. Esto
tuvo una gran importancia para mi. Me habia pasado tanto tiempo intentando cambiar a
mi familia que ni siquiera sabia que hay otra forma de hacer las cosas.

»Hace poco intenté ayudar a mi sobrina de catorce afios, que tenia una gran cantidad
de problemas. No solo habia veces en que no colaboraba, sino que los demas miembros
de la familia estaban enfadados conmigo y me echaban la culpa cuando las cosas iban
mal. Esta era una de las principales causas de estrés para mi, y me ayudo el hecho de
comprender que no podia cambiarlos: solo podia cambiarme a mi. Asi que empecé a dar
pasos para ayudarme a mi misma. Entre esos pasos estaban los cambios nutricionales,
asistir a talleres sobre salud, aprender a meditar, ver a un psicélogo e ir a un balneario.
Empecé a ver al doctor Horton a fin de recibir més psicoterapia para el estrés y asisti a
talleres para personas con heridas emocionales. Descubri que podia dejar de reaccionar
automaticamente ante las necesidades de todo el mundo.

»Inmediatamente adopté las herramientas del curso sobre estrés. Una de las primeras
cosas que aprendi fue la importancia de la conciencia, la eleccion y la confianza. Ahora
siempre tengo esas hermosas palabras en mi mente, y de verdad me ayudan mucho. Soy
consciente de lo que sucede a mi alrededor, y también de lo que me sucede a mi. Soy
mucho més consciente de lo que le ocurre a mi cuerpo. Antes ni siquiera podia sentirlo
hasta que me sucedia algo tan terrible fisicamente que tocaba fondo. No podia ni sentir
mi dolor.

»La eleccion fue muy importante. Antes, si alguien me llamaba en un estado de
panico, saltaba al coche y salia corriendo para ayudarle, y todo esto sin dejar de hablarle
por el movil mientras me dirigia a su casa. Ahora tiendo a hacer las cosas de otra
manera, por ejemplo, puedo decir: «En este preciso momento me resulta imposible ir,
pero puedo rezar contigo por teléfono». Me di cuenta de que ya no podia seguir

rescatando a todo el mundo.
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»Aprendi que necesitaba un escudo para protegerme. Tenia mucho miedo de que
querer cuidar de mi fuera egoismo. Recuerdo que lloraba porque pensaba que estaba
siendo egoista. Empecé incluso a cuestionarme mi propia existencia. Me preguntaba
como podia considerarme a mi misma una persona bondadosa cuando apenas habia
sentido amor en mi propia vida. Examiné una por una las fases de mi existencia y
descubri que tenia un sistema de creencias que nunca habia puesto en duda. Escuchaba
voces con las opiniones de todos diciéndome lo que debia y no debia hacer. Tu le llamas
el creador de estrés. Comencé a cuestionarme seriamente todas mis creencias y descubri
mi propio lugar en mi propia vida. Aprendi a creer en mi.

»El ejercicio de la actitud también me ayudé mucho. Hice un cartel y puse copias por
toda la casa para acordarme de usar las herramientas. En el centro del cartel estaba la
pregunta: «;A qué actitud estds volando?». Alrededor habia escrito conciencia, eleccion
y confianza. La gente pensé que estaba loca, pero tenia que hacerlo. Incluso le entregué
carteles a todos los del curso sobre el estrés. Recuerdo que le decia a la clase: «Estas
herramientas funcionan. Estoy trabajando con ellas y me ayudan». Comprendi que tenia
que hacer los ejercicios y los deberes y practicar con las herramientas. No podia volver
atras. No tenia otra eleccion que seguir avanzando —me dijo, dejando asomar unas
lagrimas.

—Puedo ver como las herramientas te han ayudado a luchar —sefialé—. Pero, dime,
(,como se traduce esto en el alivio de tus sintomas médicos?

—Siempre he tenido dolores fuertes en los hombros y en el estbmago —dijo Eileen—.
Cuando vine por primera vez a la consulta del médico no podia permanecer erguida, el
pelo se me estaba cayendo y la gente me decia que tenia muy mal aspecto. Entraba en el
coche y me ponia a llorar por lo mal que me sentia. Estaba tan enferma que no podia
comer nada. El estdbmago me rechazaba la comida. Parecia que estuviera ardiendo por
dentro. Comprendi que el estrés tiene realmente manifestaciones fisicas. Era como si las
preocupaciones de mi mente repercutieran directamente en mi intestino.

»Ahora camino mas erguida, siento que a mi alrededor todo es mas ligero y han
dejado de dolerme los hombros y el estbmago. La gente me dice que tengo muy buen
aspecto, y yo también me siento estupendamente. Descubri que el mayor problema era
mi mente. No lo sabia. Ahora siento que tengo una mente y un cuerpo mas saludables.

Sentado frente a Eileen, podia ver que me estaba contando la verdad: realmente habia

aprendido por si misma a usar las herramientas del Juego Interior. Sin embargo, le
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insisti:

—Creo que algunos lectores leeran tu historia y pensaran que suena demasiado facil —
le sugeri—. ;Qué les dirias?

Se rio.

—No, no ha sido facil -me asegur6—. He tenido recaidas, como le hubiera pasado a
cualquiera. El mayor desafio fue cuando tuve una crisis familiar. Al principio no era
capaz de lidiar con ella. Estaba tan abrumada que no podia usar las herramientas. Volvi a
sufrir todos los sintomas de estrés: los dolores de hombros y de estdbmago, la ansiedad,
los problemas de digestién y la depresion. No queria volver a estar estresada, pero no
sabia como pararlo.

»Llamé por teléfono al doctor Hanzelik y al doctor Horton. Me aconsejaron que
siguiera usando las herramientas. Volvi a ver a un psicologo, y una vez mas asisti al
seminario sobre el estrés, que me ayudd mucho. Hice el ejercicio de la actitud con la
ayuda de toda la clase, y mi actitud cambid. Mi nueva actitud era que podia manejar la
crisis por la que estdbamos pasando y que mi familia y yo aprenderiamos de esta
experiencia y le sacariamos provecho. Esta actitud me hizo sentir bien y he seguido
manteniéndola. Ahora siento que he recuperado el equilibrio. Una vez que sientes lo que
es Vivir sin estrés, ya no quieres volver a vivir con estres.

Esta afirmacion me impresiond. Una vez que sientes lo que es vivir sin estrés, ya no
quieres volver a vivir con estrés. jExactamente! Se trata de elegir entre sentirte indefenso
ante las circunstancias y descubrir que tienes el control e incluso puedes encontrar la
satisfaccion en medio de ellas. Los valientes esfuerzos de FEileen demuestran lo
importantes que pueden ser las herramientas del Juego Interior, y no hay duda de que
confiar en estas herramientas tuvo un gran impacto en su capacidad para superar los
desafios con los que se enfrentaba. Estaba claro que se habia convertido en la directora
general de su vida, y recuper6 acciones de aquellos a quienes habia estado intentando
agradar por todos los medios. Redefini6 lo que significaba para ella ayudar a alguien. En
todas sus actividades, paralelamente al rendimiento, se producia aprendizaje y disfrute.
Las preguntas de control, el ejercicio de la actitud y el CEC dieron lugar a un enérgico
proceso de aprendizaje en el que aprovechd muchos otros recursos. El hecho de
descubrir como reducir el estrés afectd profunda y positivamente a su bienestar fisico,

mental y social, asi como a su capacidad de disfrutar la vida. Su entusiasmo era
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contagioso: me daba alegria ver a alguien que le habia sacado todo el partido a la caja de
herramientas.

Cada uno usa la caja de herramientas a su manera. No hay una féormula tnica para
reducir el estrés que se pueda aplicar por igual a todo el mundo. Pero lo que si sabemos
es que si aprendes a aprovechar tus recursos internos y mejoras tu estabilidad
continuamente, podrds enfrentarte a cualquier desafio sin dejarte vencer. Descubriras
que, cuando se trata de estrés, ti eres quien decide.

—Mi vida entera cambi6 —me dijo Eileen, llena de entusiasmo y sinceridad—.
Comprendi que mi proposito, mas que socorrer a todo el mundo, era mantenerme lo
bastante sana para ayudar a los demés de una forma consciente. Eso forma parte de mi
escudo: saber lo que puedo hacer, lo que no puedo hacer y lo que puedo recibir. Estar
dispuesta a recibir tiene una gran importancia en todo esto. Para mi era nuevo. También
he aprendido a decir no y a alejarme de la gente que no me estaba ayudando. Ese fue un
gran paso para mi. Antes vivia la vida de una forma visceral, basandome en reacciones
emocionales. He descubierto que puedo vivir desde el corazon. Y eso me hace sentir
mucho mejor.

El Yo 1 suele usar una cara del tridngulo RAD, dejando a un lado las otras. El
resultado puede ser un desequilibrio insostenible de la salud y el bienestar. En el
transcurso de uno de nuestros seminarios sobre el estrés, un ejecutivo nos contd que su
exitosa carrera en el mundo inmobiliario llegd a volverse totalmente agobiante e
improductiva cuando dejé que las ambiciones del Yo 1 le consumieran por completo.
Describidé como se extralimitd seriamente en un proyecto y no solo perdié gran cantidad
de dinero sino que, debido a las pérdidas, termin6 hundiéndose en una depresion. Ahora
que ha vuelto a tener una vida equilibrada, resume su experiencia advirtiendo a los
demas:

—En el triAngulo RAD, no reemplacéis la D de disfrute por la E de ego.

Ejercicio: aplicar las herramientas

Elige la circunstancia de tu vida que te esté causando la mayor preocupacion.
Luego escoge dos o tres herramientas de la caja y aplicalas a esta situacion.

Antes de empezar, ten en cuenta estas dos preguntas:
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1. En una escala del uno al diez, ;cudl es mi nivel de confianza en que aplicar las
herramientas puede ayudarme?
2. En una escala del uno al diez, ;hasta qué punto me comprometo a perseverar en

la aplicacién de las herramientas en mi vida?
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Aplicando las herramientas: asuntos de vida o muerte

uando desarrollé el Juego Interior, comprendi que su aplicacion iba mas alld de
golpear unas pelotas. Era un enfoque que funcionaba en todas las areas de la vida.
Colaborar con los doctores John y Edd ha acentuado esta apreciacion. En su trabajo
se enfrentan a diario con asuntos de vida o muerte y es entonces cuando la gente suele
reflexionar seriamente sobre la calidad de su existencia. El objetivo de las herramientas
del Juego Interior es proporcionarte, incluso en esos momentos, una respuesta adecuada

al juego de la vida.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

ROBERT NO SE EQUIVOCA

Hace muchos afios un colega me preguntd si podia encargarme del cuidado
domiciliario de Robert Young. La mayoria de la gente de una cierta edad recordaré a
Young como el actor de la serie de television Father Knows Best, y mas tarde como
el médico de cabecera en la serie Marcus Welby, M.D. Interpretando personajes de
ficcion, Robert Young se habia convertido en un icono viviente que representaba al
padre y médico ideales. Aunque yo tenia bastantes afios de experiencia como
codirector de una residencia médica, me sentia un poco intimidado. Habia oido
algunas veces comparar a los médicos con Marcus Welby y casi siempre de forma

desfavorable.
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El mismo Robert rechazaba cualquier pretension de grandeza. De hecho, a lo largo
de los afos asegurd en muchas ocasiones que €l no era el padre que representaba ni
tampoco tenia la sabiduria del médico. Tuvo problemas con alcoholismo y
depresion, y en las entrevistas expresaba su consternacion porque la gente no fuera
capaz de separar al personaje televisivo de la persona real e imperfecta que era.

La primera vez que fui a verlo, estaba bastante avejentado. Ya no bebia y su
depresion habia dejado de ser un problema. Tenia una casa preciosa y cuidadores
muy entregados y capaces. Me parecid amable, encantador y afectuoso.

Cuidé de su salud durante tres afos y estableci una buena relacion personal con é€l.
Con el tiempo decidimos permitirle que hiciera lo que quisiera, no obligarle a
levantarse para hacer ejercicio ni hacer cualquier otra cosa que no deseara. Le
encantaba estar en la cama y dormia mucho, apaciblemente, como un nifio. Cuando
se levantaba, ingeria una comida sustanciosa, veia la television y visitaba a sus
amigos. En los ultimos meses de su vida, no queria salir de la cama, y nos
ocupabamos de ¢l alli mismo. Un dia, cuando fui a visitarlo, Robert se despertod
radiante y de buen humor. Le pregunté como se encontraba. Me mird con una
encantadora expresion de satisfaccion en el rostro y contesto:

—Perfectamente.

De hecho, cuando finalmente murid, lo hizo sin un suspiro, ni un gemido, ni
ninguna muestra de dolor. El personal estaba presente, y fue tan sereno y tan bello
que espontdneamente aplaudimos. Alguien exclamo:

—iRobert, qué manera de abandonar el escenario!

Nuestro esfuerzo con Robert Young fue lograr que sus ultimos afios tuvieran la
menor cantidad de estrés posible. Nadie le pedia que hiciera nada que frustrara su
deseo de descansar y relajarse. Se sabe que, cuando se le permite aflojar la tension,
hasta el cerebro mas estresado es capaz de borrar gran parte del sufrimiento pasado y
de desarrollar nuevos circuitos.

Ahora existe un maravilloso movimiento para crear un cuidado terminal «social»
que proporcione a quien estd muriendo, en su hogar o en un centro de cuidados
paliativos, el entorno adecuado para poner sus asuntos en orden y superar el
sufrimiento, y tener la oportunidad de abandonar sus vidas en un estado de paz y
amor. He sido testigo de esto una y otra vez cuando hay suficiente tiempo y

comprension para permitir este tipo de partida.
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Por otro lado, cuando el miedo, la frustracién y el dolor dirigen el sistema de
estrés en un momento tan delicado como este, los derivados de la lucha (la ira, la
amargura, la queja), de la huida (el abuso de drogas, la imaginacion desbocada, la
disociacién) o de la paralisis (la ansiedad, la desesperacion, la depresion) hacen que
el proceso de partir sea duro para todos. Esta en nuestras manos elegir como
queremos evolucionar incluso en los ultimos meses, semanas, dias y horas de

nuestras vidas.

EL JUEGO INTERIOR DEL ENVEJECIMIENTO

Mi trabajo inicial con el Juego Interior se desarrolld principalmente con gente joven
del mundo deportivo, por eso no surgi6 el tema del envejecimiento. Mas tarde, cuando
empecé a realizar entrenamientos en las empresas, not¢ desde un principio que los
trabajadores de mayor edad tenian una actitud determinada acerca del envejecimiento
que agravaba su estrés. Era algo asi como «ya no estoy en mis mejores afios». Recuerdo
a un hombre, un director de gran éxito y capacidad, diciendo: «La semana pasada cumpli
cincuenta. A partir de ahora todo ird cuesta abajo». Y sin embargo, mirandolo
objetivamente, no era en absoluto diferente a como habia sido una semana antes. De
hecho, mi observacion era que, a los cincuenta, se hallaba en la ctspide. Pero eso no
importaba. La cifra le habia golpeado. La diferencia estaba en su actitud.

La presion social que aparece con la edad es real. Pero se trata de un factor estresante,
separado de quienes somos en realidad. En el tema de la edad no tenemos que dejarnos
convencer por las voces del creador de estrés. Podemos ignorarlas.

La forma en que muchos abordan el envejecimiento me recuerda a la presion por
obtener buenos resultados que interfiere al jugar al tenis. La gente piensa mucho en sus
movimientos, se esfuerza por controlar el juego, se preocupa por los resultados de sus
acciones y por su imagen. Todo esto son interferencias provocadas por la inseguridad

que perjudican al juego.

HERRAMIENTAS PARA ENVEJECER

Es posible vivir tus ultimos afios sin esa interferencia, como un Yo 2 puro al que no le
afectan las voces del Yo 1. Para esto el tridangulo RAD resulta una herramienta muy til.
Quiza sea verdad que conforme vas envejeciendo ya no podras actuar con la misma

habilidad en algunas areas, pero puedes crear nuevos objetivos de rendimiento. Y cuando
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les des el mismo peso a los otros dos elementos, disfrute y aprendizaje, se presentaran
nuevas oportunidades. Puedes seguir disfrutando hasta el dia de tu muerte, y lo mismo
sucede con el aprendizaje. Puedes decir: «No voy a consentir que el estrés me robe la
oportunidad de disfrutar el precioso regalo de la viday.

La herramienta de la actitud también resulta muy til en este caso. Pruébate una nueva

actitud acerca del hecho de envejecer. Por ejemplo:

e Ahora tengo mas sabiduria, y puedo compartirla con los demas.

e Tengo mas tiempo para reflexionar y descubrir mis recursos internos.

e Dispongo de una segunda oportunidad de saber lo que sabia de nifio: la vida esta
para disfrutarla, no hace falta una razoén determinada; estar aqui es algo
maravilloso, y es posible ir continuamente de un momento de diversion a otro.

e Puedo relajarme, acabar con los sufrimientos de mi vida y encontrar la paz que me

hace falta para vivir y morir con dignidad.

Un hombre de noventa afios me dijo una vez:
—Ya no me importa lo que la gente piense de mi. Puedo decir lo que quiero.
Esto sucede a menudo con las personas muy mayores. Se desprenden de todos sus

miedos y juicios y vuelven a ser simplemente ellas mismas.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

CAMBIANDO DE ACTITUD ANTE LA MUERTE

Kathy tenia cuarenta y nueve afios y le habian diagnosticado esclerosis multiple.
Casi todas las noches se despertaba con ataques de panico. Tras el diagnostico,
estaba muy asustada, a pesar de que un reputado especialista de la UCLA
(Universidad de California, en Los Angeles) le asegurd que se trataba de unos
sintomas bastante ligeros y que tendria una esperanza de vida normal.

Cuando Kathy despertaba en medio de la noche, la consumia el miedo, no a la
incapacidad sino a la muerte en si. En lugar de intentar convencerla de que no habia

motivos para tener miedo, le expliqué el enfoque del Juego Interior y le pedi que se
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probara otras actitudes con respecto a la muerte e intentara encontrar una que le
sirviera de escudo durante la noche. Le sugeri algunas actitudes.

—(Qué te parece que cuando mueres, vas al cielo?

—No me lo creo —contesto.

—(Qué te parece que cuando mueres, vuelves a los atomos y no existe nada mas?

—Eso es lo que me da miedo —exclamo—. No me sirve.

Al final le sugeri esta actitud:

—Has vivido mas de cuarenta afios. Algo de una naturaleza benigna te ha cuidado
todo este tiempo, y quiza cuando te marches, esta misma energia bondadosa seguira
cuidando de ti.

Kathy sonrid.

—Eso me gusta —djijo.

Le conté que las investigaciones sobre experiencias cercanas a la muerte apoyan
esa actitud. Los elementos que se repiten en esas experiencias son que la gente sentia
una paz y una luminosidad llenas de amor y que esa energia amorosa la guiaba a
disfrutar de la vida y a aprender a amar. Eso también le gusto.

Conforme Kathy comenz6 a adoptar esta actitud consciente, en lugar de la
inconsciente que habia tenido hasta entonces, los ataques de péanico cesaron con la
misma rapidez con la que habian empezado. La conozco desde hace una década y no
ha vuelto a tener més ataques de panico desde ese dia.

Mi experiencia con Kathy me recordd un famoso relato chino que habla de un
ministro leal y sabio al que los guardias de un emperador estipido llevaban a su
ejecucion. El sabio ministro se detiene y admira los ciruelos en flor, y un guardia le
pregunta:

—¢Por qué miras esas flores si vas a morir?

El le contesta:

—(Qué otra cosa deberia hacer?

UNA DEFINICION NUEVA

Jack era un ejecutivo de unos cuarenta y cinco afios obsesionado con la edad hasta un
grado enfermizo. Presentaba un aspecto juvenil, exitoso y, aparentemente, buena salud;
no parecia tener ningiin motivo para estar tan preocupado. Me preguntaba qué definicion

podia estar empleando que contribuyera a su estrés. Tras indagar un poco, descubri que
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su padre muri6 de un ataque cardiaco a los cincuenta y dos afios, y que desde entonces
Jack siempre habia vivido como si le quedara poco tiempo. Aunque estaba muy en forma
y los médicos le aseguraban que gozaba de buena salud, no podia quitarse de encima la
idea de que habia un trastorno hereditario que acabaria con ¢él. Le pedi a Jack que se
planteara una nueva definicion mas coherente con sus circunstancias y compromisos,
una definicion no solo de si mismo sino también de su padre. El ejercicio le dejo
impresionado y tuvo un efecto muy liberador. Nunca habia separado sus propias
perspectivas de lo que le sucedido a su padre. Llegd a la conclusion de que estaba
viviendo de una forma muy sana y de que, mas alld de eso, no tenia ningin control sobre
el momento de su muerte.

Un amigo que se iba acercando a los sesenta y cinco afios estaba cada vez mas
deprimido porque en su trabajo eso significaba el retiro forzoso. Para mucha gente la
idea de jubilarse es perjudicial para su salud. La palabra en si es negativa, ya que implica
dejar de producir y de conseguir cosas. En resumen, que ya no sirves. No me extrafia que
la gente mayor se sienta avergonzada. Es todavia mas insultante en estos tiempos,
cuando podemos vivir con vigor hasta los ochenta y mas alld. Empleando la herramienta
de la redefinicidn, le pregunté si habia otra definicion que pudiera darle a retirarse, y se
le ocurri6 la idea de que retirarse significa una «segunda vida». Esto le permitio la

movilidad suficiente para abordar sus afios venideros con entusiasmo y optimismo.

SIGUES ESTANDO AL MANDO

Cuando eres el director general de tu vida, estas a cargo de todo, tanto si tienes veinte,
cuarenta, sesenta como mas de noventa afnos. Nadie puede despedirte o retirarte de tu
propia vida. Presides la mesa hasta que te mueras. La gente a tu alrededor puede tener
opiniones, pero ti eres quien decide tu mision y tus actividades.

Un amigo mio, antiguo director de empresa, que tiene ochenta y cinco afios, me dijo:

—He cumplido todas las obligaciones que tenia con la sociedad y ahora me pregunto
qué voy a hacer con el resto de mi vida.

Hablamos sobre la analogia del director general y, tras pensar sobre ello, dijo:

—¢Por qué no, como director general, declaro que mi mision y producto principal es
disfrutar el resto de mi vida? —Le gust6 esta idea, pero luego afiadido malévolamente—: Mi
«subdirector de placer» me estd diciendo que la manera de disfrutar de la vida es conocer

mujeres e ir de flor en flor.
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Me hizo reir el &nimo de este octogenario, todavia atractivo y vigoroso, y dije:

—Bien, si como director general comprometido a disfrutar al maximo tu vida,
recibieras ese consejo de un subdirector, ;le harias caso?

—Probablemente no —contesto, pero habia entendido la idea. El podia decidir.

En uno de nuestros seminarios de estrés, Gail, una mujer divorciada de unos cincuenta
y tantos anos, senalo:

—Mi1 «subdirector de apariencia» me dice que deberia hacerme un /ifting en el rostro
si quiero competir social y profesionalmente. No estoy segura de si debo hacerle caso.
T qué crees?

—Creo que si estuvieras dirigiendo una empresa y uno de tus subdirectores te
sugiriera una direccion sobre la que no estas segura, pedirias otras opiniones —fue mi
fespuesta.

Ri6 con ganas.

—S1i, mi «subdirector de finanzas» se opone totalmente a la idea.

La herramienta de la pregunta de control también puede ayudar a poner la edad en
perspectiva. Tu no controlas ni el paso de los afos ni la decadencia gradual de tu cuerpo
fisico, ni el hecho de que algin dia moriras. Preguntate qué es lo que estas controlando y

qué es lo que podrias controlar.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

REJUVENECER

Aunque envejecer es una parte natural de la vida, a mis pacientes les cuesta
mucho aceptarlo. Lo ven como un fracaso, como si se hubieran fallado a si mismos
por perder toda la capacidad que tenian cuando jovenes. Pero una de mis pacientes,
Esther, me ayudo a entender que es posible aceptar e incluso disfrutar el proceso.

Esther tenia casi setenta afios y llevaba muchos sin sentirse bien. Sin embargo,
estaba completamente decidida a mejorar y abierta a probar nuevos enfoques y
terapias. Probd una nueva dieta, aument6 su actividad fisica, tom6 suplementos y
empezo a ver a un terapeuta. Con el transcurso de los afios su salud mejor6 en gran

medida. Un dia me dijo:
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—Me siento mejor que en toda mi vida. —-Y luego afiadi6—: jEstoy
rejuveneciendo!

Me impactaron sus palabras. Comprendi que rejuvenecer es posible en cualquier
etapa de la vida. Las cualidades interiores de la juventud no desaparecen conforme
envejecemos. Todavia podemos sentir curiosidad, determinacion, entusiasmo,
emocion e ilusion. No hay nada que nos impida vivir la vida plenamente mientras
estemos vivos.

En los mayores la actitud es una de las claves de la salud. Una y otra vez he visto
a hombres y mujeres de edad enfermar una vez que se han retirado y sus hijos han
abandonado el hogar. El estrés de pensar que ya no tienen ningun proposito en la
vida es demasiado grande para soportarlo. Les ayudo a ver que siguen siendo ellos
mismos, haciéndose mayores, y que su capacidad de vivir plenamente sigue ahi. En
nuestra consulta vemos como podemos disfrutar la vida hasta el altimo aliento. Me
encanta la manera en que algunos pacientes adoptan esta concepcion y descubren
maneras diversas y totalmente Unicas de permanecer vitales y activos mientras

cumplen los ochenta y hasta los noventa afios. Estos esfuerzos tienen unos efectos

positivos espectaculares en su salud y su bienestar.

ELIGE TU HERRAMIENTA

Espero que estés empezando a ver que por muy dificiles que sean las circunstancias,
puedes acudir a tu caja de herramientas del Juego Interior y encontrar una que te ayude a
superar el estrés. Incluso cuando te estés enfrentando a asuntos de vida o muerte o a
multiples factores estresantes, puedes centrarte en tu estabilidad interior, usar tu escudo y
elegir herramientas para seguir adelante sin alterarte. Se puede jugar al Juego Interior al
mas alto nivel, independientemente de la edad, las circunstancias econdmicas o cualquier

otra realidad externa.
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Conclusion

El Juego Interior de la vida

na vez me preguntaron:
—¢Como s¢é si estoy jugando bien al Juego Interior?
Mi respuesta fue:

—Tienes una sensacion de que las cosas suceden sin esfuerzo. Cuando dejas de
esforzarte tanto y empiezas a confiar mas, llega el éxito.

Hace muchos afios, Jennifer Capriati, una tenista de categoria internacional que por
aquel entonces tenia solo catorce anos, concedié una entrevista que nunca he olvidado.
Recalcando su juventud, un reportero sefialo que debia de sentirse muy asustada y
estresada ante la perspectiva de competir con algunas de las grandes figuras del tenis.
Jennifer respondi6:

—3Si1 me sintiera asustada jugando al tenis, para mi no tendria sentido jugar.

ijLos nifnos siempre dicen la verdad! Jennifer crecid y tuvo algunos problemas en su
vida, pero en aquel momento estaba hablando como un Yo 2 puro, sin las dudas y
miedos que nos impone el Yo 1, el creador de estrés. La liberacion del estrés se produce
cuando nos damos permiso para estar presentes en cada momento de nuestras vidas,
disfrutando y aprendiendo.

Esto no es una quimera. Hay quien dice: «Si, en un mundo ideal pensaria en mi antes
que en nadie. En un mundo ideal dejaria de saltar cada vez que el jefe me dice: ‘Salta’.
Pero en el mundo real no se puede hacer eso». Sin embargo, espero que leyendo este
libro te hayas dado cuenta de que cuanto mas le dejas al creador de estrés que controle

tus pensamientos, menos productivo te vuelves. Y también menos sano y feliz. No se
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trata de elegir entre sentirse bien o tener éxito. De hecho, sentirse bien es fundamental
para el éxito.

Jugar al Juego Interior significa darte cuenta de que todos esos juicios sobre si vales o
no vales lo suficiente son falsos. Te los han impuesto los demds y tu propio critico
interno. Cuando estas presente en tu vida, te sumerges de lleno en cualquier cosa que
estés haciendo, eres consciente de lo que sucede sin juzgar.

Volvamos una vez mas a los nifios. Acuérdate de cuando un nifio esta aprendiendo a
andar: se cae y se levanta, se cae y se vuelve a levantar. No le decimos: «jQué idiota! Ni
siquiera eres capaz de ponerte de pie». No, sonreimos y disfrutamos lo que vemos como
un proceso natural y hermoso. Aplaudimos y exclamamos: «jQué ser tan
extraordinario!». Y el nifio no se dice a si mismo: «jQué torpe soy!». No, se rie y vuelve
a intentarlo.

Todo en este proceso nos resulta apropiado y natural, pero con el tiempo perdemos la
capacidad de estar aqui y ahora, disfrutando y aprendiendo. Un amigo que me visito
recientemente parecia deprimido. Me dijo:

—Quiero a mi esposa. Estoy feliz de haberme casado con ella.

—Entonces, /a qué viene esa cara? —le pregunté.

—Nos casamos hace poco —respondié— No conozco a muchas parejas que sean felices
después de diez o de veinte afios de casados. No estoy seguro de que podamos seguir
como estamos ahora.

Su matrimonio iba bien, pero los «qué pasard» le estaban hundiendo en el miedo.
(Cuantas veces dejamos que el miedo a una posible catastrofe en el futuro nos impida

disfrutar la vida?

FICHA DEL PACIENTE
del doctor John Horton

REFLEXION Y SANACION

Martha, una nueva paciente que habia cosechado un gran éxito como ejecutiva,
vino a hablarme sobre su cansancio. Las pruebas médicas que le habian hecho con
anterioridad a esta visita no revelaban ninguna causa fisica clara para la fatiga. Un
amigo le habia recomendado que fuera a verme para obtener una segunda opinion.

En el extenso historial, Martha mencion6 varias veces el estrés como posible causa,
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pero pensaba que lo «manejabay bien a base de ejercicio, frecuentes minivacaciones
y habitos alimentarios sanos.

Antes del examen fisico, Martha se sent6 en la silla y me pregunté qué pensaba
sobre su situacion y el estrés. Como su estado de salud ya habia sido analizado
extensamente por otros médicos, pude concentrarme en contestarle. La conversacion
que sigui6 fue sorprendente. A mi me sorprendid porque sin la menor explicacion la
habia hecho entrar en el proceso de descubrimiento y reflexion del Juego Interior.
Ambos coincidimos en que como consecuencia de ese proceso se habia abierto una
nueva perspectiva que en poco tiempo conseguiria aliviar parte de la carga de estrés
que llevaba encima.

Le expliqué que para entender el estrés le hacia falta primero comprender en qué
consiste la vida. Le pregunté:

—¢Cuadles son las necesidades y prioridades de tu vida fisica?

Martha respondio:

—Suefio: ese es un problema que tengo ultimamente. Y ademads, buena comida,
gjercicio y vacaciones.

—Creo que has fallado en algunas de esas prioridades —le dije sonriendo.

Se quedod desconcertada y bastante intrigada.

—(Qué quieres decir? —pregunto.

—No mencionaste el agua —contesté.

—Ah... claro.

—Ni calentarte cuando tienes mucho frio y refrescarte cuando tienes calor...

—3Si —asinti6—. Eso es importante.

—Y, por ultimo, ;qué pasa con el aire?

A Martha le hacia gracia haberse equivocado en las tres prioridades. Le sefalé que
la estructura de nuestra existencia fisica estd muy clara, y que en realidad cuanto mas
importante es algo, mas sencillo y agradable resulta. La respiracion es un regalo, tan
importante que nunca tenemos que pensar en ella.

Le expliqué que las principales causas del estrés son el miedo y la frustracion.
Experimentar estos estados activa la poderosa corriente del sistema de lucha-huida-
paralisis y altera nuestros pensamientos, emociones y acciones. Martha lo entendio.

Entonces le pregunté como era la estructura de su vida (o la de cualquiera) a nivel

psicoldgico y social. Tampoco en ese momento estabamos hablando sobre el estrés,
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sino sobre la estructura de la vida. Era una conversacion espontanea y emocionante.

Ella meditd sobre la pregunta y contestd que la prioridad eran las relaciones
sociales. Tras reflexionar un poco mas, afiadid que tener una buena imagen de si
misma también era importante. Le pregunté si habia otras necesidades basicas que
hubiese pasado por alto. Pensé y respondidé que no. Le dije que habia tres que no
habia mencionado y volvid a mostrarse sorprendida y curiosa. Le pregunté si
conocia la piramide de necesidades de Maslow. Me respondid que si y le senalé que
habia omitido las dos primeras necesidades: supervivencia y seguridad. A ella no le
suponian ningun problema porque era rica y vivia en un lugar seguro.

Sin embargo, cuando le recordé la necesidad de autorrealizacion, hizo una pausa y
durante unos instantes permanecié en silencio. Luego, con una profunda conviccion,
me explicd que llevaba mucho tiempo ignorando esa necesidad y que sabia que esa
era la causa de su fatiga.

Martha me dijo que siempre habia trabajado en primer lugar por diversion, y que
el dinero y el estatus social eran secundarios. No obstante, llevaba unos cuantos
meses sin disfrutar de su trabajo. Hablamos de como el sistema del estrés esta ligado
a las emociones. Igual que todas nuestras necesidades fisicas primordiales estan
unidas a las emociones, también lo estan las necesidades psicologicas y sociales. Es
un sistema simple basado en el placer. Si nuestro trabajo o nuestra vida social no nos
hacen disfrutar, querremos huir o luchar para cambiar las cosas, o nos quedaremos
paralizados (estancados). Pero nuestra capacidad de racionalizar es tan poderosa que
ignoramos el aspecto emocional y nos obligamos a nosotros mismos a adaptarnos.
De una manera inconsciente la falta de satisfaccion de Martha habia activado su
reaccion de estrés.

La frustracion de cualquier necesidad basica provoca con el tiempo reacciones de
estrés cronico y, posiblemente, alguna enfermedad. Esto es asi incluso cuando no
somos conscientes de la necesidad y no la tenemos en cuenta. Asistimos a pacientes
que creen que pueden vivir sin amor, sin autoestima o sin llegar a realizarse. Hasta
que son conscientes de estas necesidades y se esfuerzan en satisfacerlas, tienden a
permanecer en un estado de estrés cronico y les resulta muy dificil sobreponerse a

las enfermedades.

DESPRENDETE Y VIVE
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Recientemente tuve el privilegio de escuchar al aventurero de sesenta afios Miles
Hilton-Barber pronunciar una conferencia sobre motivacion al final de un curso de
gestion de empresas para Rolls-Royce. Entre sus logros estd escalar el Kilimanjaro —la
montafia mas alta de Africa— y el Mont Blanc —la mas alta de Europa occidental—.
Asimismo realiz6 con éxito la que se conoce como «la caminata mas dura de la Tierra»
(doscientos cuarenta y un kilémetros por el desierto del Sahara en el maraton des Sables)
y cruz6 en su totalidad el desierto de Qatar en setenta y ocho horas sin dormir. Estos
logros serian extraordinarios para cualquier aventurero. Pero Miles comenzo a
enfrentarse a estos retos cuando tenia cincuenta y cuatro afios. Y era ciego.

Conto6 que hasta ese momento habia estado viviendo en la prision de su ceguera. A los
cincuenta decidi6 que no dejaria que su falta de vision le limitara en nada de lo que
realmente queria hacer.

—Este cambio, simple pero profundo, de actitud fue lo que dio inicio a mi carrera de
aventurero —explico. En sus palabras no solo habia sabiduria, sino también el entusiasmo
de alguien que creia en disfrutar de cada momento de su vida—. Ahora es muy dificil que

algo me cause estrés.
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Todos hemos visto ejemplos de gente que sufre durisimas pérdidas y sigue adelante,
con valor e incluso con alegria. Han descubierto maneras de usar sus recursos internos
para ganar estabilidad, a pesar de su dolor. Los ponemos en un pedestal, pero en realidad
todos tenemos la capacidad de usar nuestros recursos internos de esa manera.

Jugar al Juego Interior no significa renunciar a nuestros apegos, sino desprendernos de
ellos cuando sea necesario. Tenemos que evitar ser como el mono que queda atrapado en
una trampa porque no es capaz de sacar una manzana de ella. Jugar al Juego Interior
significa vivir en el momento sin atarse a €l.

Una vez asistid a nuestro taller sobre el estrés una mujer que no parecia conseguir
extraerle el menor provecho. Confesé que se sentia tan estresada al final como lo estaba
al principio. A John le intrigaba este asunto y, como conocia a su marido, le preguntd
por qué creia que su mujer oponia tanta resistencia. E1 hombre dijo:

—FEsta obsesionada con la vida de nuestros hijos mayores. Imaginate: su taza de café
tiene una inscripcion: «Si los quieres, déjalos marchar. Si no vuelven, persiguelos y
matalosy.

Afios mas tarde la mujer vino a ver a John como paciente y le conté que le estaba
costando mucho solucionar algunos asuntos con sus hijos y sus familias. No era capaz de
desapegarse. Tras unas pocas sesiones y un tiempo usando las herramientas del Juego
Interior, trajo la taza de café y se la entregd a John.

—Puedes quedartela —dijo con una sonrisa.

FICHA DEL PACIENTE
del doctor Edd Hanzelik

LIBRE PARA AMAR

Judith, una paciente de cuarenta y ocho afios, describi6 como su hijo nacié con
multiples deformidades congénitas a consecuencia de las cuales habia tenido ya mas
de treinta operaciones. Inmediatamente senti simpatia por esa mujer, sabiendo lo
doloroso que debia de ser para ella; pero su forma de vivirlo era distinta. Ella veia el
nacimiento de su hijo como el principio de su propia experiencia espiritual. Cuando
asisti6 a una reunion de madres de nifios discapacitados, le resultd interesante
comprobar que no reaccionaba como las otras madres. Nunca le echaba la culpa a

nadie, nunca se sentia como una victima, nunca se preguntaba «;por qué?». Ahora su
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hijo tiene dieciocho afios y estd en la universidad. Judith ha aprendido mucho en el
proceso de criar a su hijo. Cuando piensa en la experiencia, se siente agradecida
porque ha sido un aspecto muy positivo de su vida. Su historia es un hermoso
ejemplo de como es posible mantener la estabilidad en medio de las dificultades de
la vida y de como la forma en que percibimos las circunstancias determina cuanto

estrés sentimos.

QUE ES EL EXITO?

John, Edd y yo estdbamos comentando el libro con nuestro editor, que queria saber si
le ayudaria a la gente a tener éxito. He pensado mucho en esta pregunta, porque en mis
sesiones de coaching suelo pedirles a los clientes que definan lo que significa el éxito
para ellos. Veo que la mayoria han sido educados para pensar en ¢l de una forma
determinada. Algunos creen que el éxito se puede medir con dinero, poder e influencia;
otros por una vida familiar feliz; otros por destacar en sus profesiones.

[ Qué significa para ti tener éxito? Piensa en qué medida ese significado lo ha creado
la sociedad y en qué medida lo has creado tu. Témate un momento para reflexionar sobre
el objetivo que estas persiguiendo en nombre del éxito. La claridad acerca de tu objetivo
sirve de orientacion para todas las decisiones de tu vida. Sin claridad puedes terminar
persiguiendo metas que no se correspondan con tus verdaderos deseos y perdiéndote
mientras lo haces.

Una vez di una conferencia a directores de empresa y expertos en educacion. Cuando
termind, un director, Jim, estaba llorando con la cabeza entre las manos. La gente
empez6 a agruparse a su alrededor para consolarlo y ofrecerle consejo. Viendo el
desconcierto que se estaba creando, me acerqué a Jim y le pregunté si le gustaria dar un
paseo.

—Si —dijo con un tono de alivio.

Caminamos en silencio durante un tiempo hasta que finalmente le dije si le importaria
contarme a qué se debian las lagrimas.

—Miedo —dijo.

Le pregunté si queria hablar sobre eso y al principio contestd que no. Seguimos
caminando en silencio, y finalmente me dijo:

—De acuerdo, te voy a contar a qué le tengo miedo. En esta vida he conseguido todo

lo que me he propuesto. Lo que me da miedo es que seguiré haciéndolo hasta el final y
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terminaré muriéndome sin llegar a saber quién soy.

Su declaracién me dejo impresionado.

—Es uno de los motivos mas nobles que he oido nunca —le dije—. Pero el hecho de que
te dé miedo también significa que sientes la necesidad o el anhelo de saber quién eres, y
a esto le puedes sacar partido. Si te tomas en serio esa necesidad, te guiard hasta tu
objetivo.

En la historia de Jim se establece una clara distincion entre dos tipos de objetivos,
externo e interno. El tenia plena confianza en poder conseguir cualquier objetivo externo
que se marcara, pero no estaba tan seguro acerca de lograr sus objetivos internos, y esto
le angustiaba terriblemente.

(Existe un conflicto inherente entre el éxito exterior y el éxito interior? No lo creo. He
visto a gente muy rica que no se siente en absoluto feliz ni satisfecha. He visto a gente
pobre, que exteriormente no ha tenido éxito, con el rostro sonriente y un brillo de
satisfaccion en los ojos. De la misma manera, hay gente rica que es feliz y gente pobre
que no lo es. Yo pienso que el éxito externo y el interno son dos cosas totalmente
independientes. No hay ningiin motivo para que no podamos perseguir ambos objetivos.

Cuando examinas tus objetivos externos, descubres que no son fines en si mismos.
Podrias preguntarle al presidente de Estados Unidos por qué quiere lograr un
determinado objetivo. Probablemente te contestaria algo asi: «Para poder causar un gran
impacto en mi pais y en el mundo entero». Y si le preguntaras qué obtendria si
consiguiera eso, te diria: «Me causaria una profunda satisfacciéon». Del mismo modo, si
le preguntaras a un rico qué espera conseguir con su riqueza, te diria que, en ultimo
término, lo que quiere es una sensacion de libertad y seguridad. En ambos casos, y en
muchos otros a los que podrias aplicarles la misma prueba, seguramente descubririas
que, a fin de cuentas, lo que nos hace buscar el éxito externo suele ser el deseo de un
estado interno como la felicidad, la satisfaccion, la seguridad, la libertad o la paz.

El éxito exterior trae lo que trae. Tanto los medios para lograr el objetivo como el
objetivo en si pueden brindarnos valiosas recompensas internas y externas. El éxito
interno se mide por medidas internas. Solo la persona sabe si lo ha logrado, porque se
trata de la manera en que uno se siente.

Por eso mi respuesta al editor fue que si, que este libro ayudaria a la gente a tener mas

éxito, y posiblemente a crear su propia definicion de éxito.
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EL REGALO

Me entristece pensar en los momentos de mi vida en los que no he sido capaz de
aceptarme como soy. A veces el fallo fue mi tendencia a inclinarme hacia lo que podria
llamarse el lado oscuro. En otras ocasiones, mi falta de disposicidén para aceptar el lado
luminoso. De nifilo me inculcaron que estaba bien admitir nuestras faltas. Sin embargo,
reconocer, sobre todo ante los demas, esa parte de ti mismo que te gusta y de la que te
sientes orgulloso, eso era totalmente inaceptable. Me ensefaron que mencionar lo
atractivo, los dones que poseemos, lo que nos hace realmente unicos era egoista y
vanidoso. El coste de esta concepcion fue que terminé familiarizindome mas con el
aspecto negativo que con el positivo y cargando constantemente con la tarea de
transformar el uno en el otro. Habia que mudar lo malo en bueno, lo débil en fuerte, lo
incompetente en competente, lo aburrido en divertido. Estaba rodeado de idealismo y
creia que el propodsito de la vida era estar a la altura de esos ideales que yo, o alguien
mas, habia creado. La verdad es que se trata de un juego muy estresante. No te hace
sentir bien, y pasado un tiempo se vuelve aburrido y tedioso.

He descubierto que la tinica manera de salir de este juego es excavar en profundidad
bajo todo el idealismo y descubrir quien soy. Cuando estoy atrapado en el juego de
«intentar cambiar quien soy», resulta muy dificil ver que soy perfecto tal y como soy
ahora. Suspiro aliviado al pensar que de nifio ya era un ser maravilloso, como lo son
todos los nifios. Debajo del idealismo he descubierto una sed natural de saber, de
apreciar, de admirar, de disfrutar. Viene a mi como un deseo innato, al contrario que
esos ideales en los que crei. Es un deseo de saber quien soy, quien he sido siempre. Es
un deseo de aceptar las posibilidades que tengo como ser humano. No es un juego. Es
real. Esta basado en hechos. Estoy vivo. Estoy respirando. Y quiero liberarme de los
juegos a los que juega la gente en el campo de la opinion publica. Quiero una relacion
con el ser que soy, tal y como fui creado. Deseo recordar que este regalo de la vida es
limitado, y quiero sacar el mayor provecho del tiempo del que dispongo.

Hay algo en mi que dice: «Bueno, no tiene nada de especial, todo el mundo estd vivo
y respirando. No tiene tanta importancia». Pero luego, en momentos de tranquilidad,
comprendo que si tiene mucha importancia, para mi y para todos. No estoy aqui para
competir con los demads, sino para descubrir y explorar la gran importancia de estar aqui.
La gran importancia de respirar. La gran importancia de ser capaz de amar, sentirse

contento de estar vivo, estar agradecido y, simplemente, disfrutar.
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Cuando era pequefio a menudo pensaba en cdmo iba a ser mi muerte. Mi imaginacion
me transportaba a un lugar en donde Dios me decia algo como: «Bien, Tim, has vuelto.
Vamos a ver, te pusimos en la Tierra en 1938 en San Francisco, segundo hijo de una
familia de clase media alta. Tuviste los mejores estudios, mucho talento y grandes
oportunidades. Y durante el tiempo que viviste el mundo estuvo lleno de problemas
terribles. —Luego venia la gran pregunta— ;Qué hiciste para solucionarlos?». Siempre
me preocupd no poder estar a la altura.

Cuando tenia treinta y tantos afios, mi imaginacién tomo una ruta diferente. No habia
puertas celestiales ni angeles, solamente Dios y alguien mas, charlando mientras yo los
escuchaba. Dios decia:

—¢(Cuanto tiempo empleamos para hacer este planeta Tierra? Miles de millones de
afios, ;verdad? ;Y cuédnto tardamos en desarrollar el cuerpo humano? Millones y
millones de afios, creo recordar. Nos esforzamos muchisimo. —-Mirandome, Dios decia—:
Te dimos uno de esos cuerpos humanos. No un murciélago, ni un gusano, ni un
hipopotamo, sino el disefio méas avanzado en uno de los planetas mas avanzados, junto a
otros seres humanos. —Y ahora venia la nueva gran pregunta—: ;Qué te ha parecido? ;Y
qué es lo que mas te ha gustado?

Me veia a mi mismo contestando:

—(Qué me ha parecido? La verdad es que no tuve tiempo para disfrutarlo mucho.
Estaba demasiado ocupado arreglando el mundo y arreglandome a mi para ponerme
simplemente a disfrutarlo.

Imaginando esta conversacion, pensé: «Qué lastima. No entendi el proposito del
regalo». Por supuesto, cualquiera que te haga un regalo quiere saber si te gusto, y si
llegaste incluso a desempaquetarlo.

En altimo término el Juego Interior consiste en desempaquetar y disfrutar el regalo de
la vida. A veces puede parecer dificil, pero en realidad es lo mas natural del mundo. En
el momento de nacer recibimos maravillosas aptitudes para la conciencia, la alegria, la
paz, la libertad y otras innumerables capacidades. Vernos usar y disfrutar esos dones es

todo lo que podria desear quien nos los regalo.
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Apéndice A

Notas medicas.
Preguntas y respuestas sobre el estrés, el cerebro y la

salud

Doctores John Horton y Edward Hanzelik

ué sucede en el cuerpo cuando experimentamos estrés? El cerebro percibe una

amenaza y alerta a la amigdala o al hipocampo, que junto con el hipotdlamo,

estimulan al sistema nervioso simpatico, la glandula pituitaria y las glandulas
suprarrenales (localizadas sobre los rifiones). El efecto es la produccion de las hormonas
basicas del estrés, la adrenalina y la cortisona.

Como resultado de esta actividad hormonal, aumentan la frecuencia cardiaca y la
presion sanguinea, y la sangre se dirige principalmente a los musculos. Todo esto es en
preparacion para la lucha o la huida. Si se produce una reaccioén de paralisis, ocurre lo
contrario: la presion sanguinea y la frecuencia cardiaca disminuyen.

El sistema digestivo también interviene. El cuerpo entiende que se trata de una
situacion de vida o muerte y no hay tiempo para digerir la comida. Por eso desactiva el
proceso digestivo, reduciendo el flujo sanguineo y disminuyendo las enzimas digestivas
y la saliva. El sistema inmunitario se contrae y se hace menos activo. Las funciones
sexuales y reproductivas también disminuyen durante periodos de estrés cronico.

El cuerpo es muy inteligente. Sabe qué tiene que hacer para reaccionar ante una crisis
temporal. Pero esta actividad se supone que debe tener una duracién muy corta. Si la
reaccion de estrés continlla y se hace cronica, lo que era una actividad protectora se

vuelve perjudicial.
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/COMO SE SI ME ESTA AFECTANDO EL ESTRES?

La mayoria de la gente puede sentir cudndo se encuentra bajo estrés. Ven situaciones
que son dificiles para ellos y para las que no hallan soluciones faciles. Pueden sentir
como sus cuerpos se ven afectados por el estado de incertidumbre que estan
experimentando.

El sistema del estrés se activa automaticamente, sin posibilidad de eleccion. Si estas
en una situacion estresante, como por ejemplo sentado en la sala de reconocimiento
esperando a que venga el médico, la respiracidn se te acelera y comienzas a transpirar,
especialmente por las axilas. jPor qué? En prevision de la posible amenaza de lo que el
médico te hard o te dird, se liberan las hormonas del estrés y te preparas para luchar o
huir. El cuerpo, previendo que crearas mucho calor durante la lucha o la huida, esta

produciendo ya sudor para enfriarte.

/POR QUE ME SIENTO MAL CUANDO TENGO ESTRES?

Tu cerebro inconscientemente interpreta muchas situaciones sencillas como amenazas
a tu existencia, por ejemplo una desavenencia con tu pareja, un hijo comportandose mal,
o incluso pensamientos sobre ti mismo o sobre algo distinto. Todos estos factores
estresantes pueden poner en marcha la misma reaccion de estrés de la que los animales
dependen para sobrevivir a ataques mortales. Los seres humanos por lo general no
luchan ni huyen, por eso la activacion cronica del sistema del estrés provoca una
acumulacion de hormonas de estrés que causa que la funcion basica de mantenimiento
de la salud quede en estado de espera. Los sistemas inmunitario, digestivo, reproductivo
y hormonal reducen su actividad al minimo mientras el cuerpo se tensa para luchar por
su vida.

Puedes imaginar que un desequilibrio quimico de este calibre te hara sentir mal y
causard muchos sintomas. Debido al malestar, la gente trata de sentirse bien usando
sustancias como cigarrillos, alcohol, cafeina, comida, aztcar, medicamentos o drogas, lo
cual, por supuesto, solo empeora las cosas.

Segun el doctor Phil W. Gold, antiguo director de psiconeuroendocrinologia del
Instituto Nacional de Salud Mental, el sistema del estrés esta ligado a las emociones. Las
amenazas, la frustracion de las necesidades y el dolor desencadenan este sistema. Es
posible ignorar las emociones negativas porque no le vemos una salida al estrés o porque

nos han ensefiado a «tragarnoslas». Podemos racionalizar por qué deberiamos ignorar el
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malestar. Desgraciadamente, mientras nos sintamos mal y el sistema del estrés
permanezca activo, experimentaremos consecuencias fisicas, mentales, emocionales y

sociales.

¢/CUALES SON LOS SINTOMAS DEL ESTRES CRONICO?

El estrés cronico puede afectar a cualquier aspecto del cuerpo. Entre los sintomas se
cuentan tension en los musculos —especialmente en la base del cuello—, perturbaciones
digestivas, dolores de cabeza, menstruacion irregular, palpitaciones, dolores en el pecho,
irritabilidad, baja actividad sexual, deterioro de la capacidad intelectual, erupciones
cutaneas, trastornos del suefio y cansancio. Aparte de esto, también puede empeorar
cualquier enfermedad subyacente, entre ellas diabetes, hipertension, artritis e
infecciones, por citar solo algunas. Ademads, la persona que experimenta estrés tiene
tendencia a desatender el cuidado de si misma, lo que a su vez intensifica estos

problemas.

PERO ;NO NECESITAMOS LA RESPUESTA LUCHA-HUIDA-PARALISIS
PARA SOBREVIVIR? ;EL ESTRES NO ES BUENO A VECES?

En la mayoria de las ocasiones los catalizadores de la reaccion de estrés en los seres
humanos no son situaciones que pongan en peligro la vida. Los peores miedos,
frustraciones y dolor son provocados practicamente en su totalidad por nuestro creador
de estrés interno, y en estos casos las respuestas de lucha, huida y paralisis no nos sirven.

A. T. Simeons, alumno del pionero del estrés Hans Selye, escribio en 1961: «La
reaccion lucha-huida es un mecanismo anticuado que no ha evolucionado a la par del
desarrollo de la mente humanay. Por supuesto, el sistema del estrés tiene su razén de ser.
Si estas inmerso en una actividad dificil, como bajar esquiando por una pendiente o
hablar en publico, se activara y te ayudard a prepararte para el desafio. Tu vision y tu
pensamiento se volveran mas claros. Tu cuerpo se preparara para lo que se espera de ¢€l.
O si te encuentras en una situacion que verdaderamente pone en peligro tu vida, como un
incendio doméstico, el sistema del estrés movilizard rapidamente tus recursos para
salvarte la vida. En estas situaciones el estrés es bueno, pero se trata de un porcentaje
minimo de los factores estresantes con los que nos enfrentamos. Tan pronto como el
estrés se vuelve crénico y persistente, el desequilibrio bioquimico a que da lugar

interfiere en la salud, el rendimiento y la claridad mental.
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JEL EST. RES PUEDE PROVOCAR UNA ENFERMEDAD?

Esta claro que el estrés abre la puerta a muchas enfermedades, pero no se ha
conseguido probar que sea la causa Unica de ninguna de ellas. Los efectos directos del
sistema del estrés (elevacion del pulso, la presion sanguinea y el nivel de azlicar en la
sangre) pueden provocar o empeorar la hipertension, la diabetes, las arritmias y los
trastornos cardiacos en individuos propensos. La cortisona se opone a la insulina, lo que
empeora el sindrome metabdlico, ocasionando aumento de peso, colesterol alto y
enfermedad coronaria. Muchas dolencias digestivas pueden ser provocadas por el estrés,
entre ellas el colon irritable, la colitis, las Ulceras y el reflujo 4cido. La supresion del
sistema inmunitario por el estrés te vuelve mas propenso a las infecciones, incluso al
resfriado comun, e interfiere en la recuperacion normal.

Con el tiempo se produce un cansancio de las glandulas suprarrenales y el sistema
inmunitario puede volverse excesivamente activo, dando lugar a alergias o trastornos
autoinmunitarios como el lupus y la artritis reumatoide. El impacto en los huesos agrava
la osteoporosis y retrasa el crecimiento en los nifios. El cansancio cronico y la
fibromialgia se incrementan con el estrés, lo mismo que los problemas respiratorios
como el asma. Los trastornos psicologicos como la depresion, la ansiedad, el desorden
obsesivo compulsivo y el alcoholismo también se ven altamente influenciados. El estrés
cronico distorsiona claramente el funcionamiento y el equilibrio normales de los

sistemas corporales.

SI REDUZCO MI NIVEL DE ESTRES, ;MEJORARA M1 SALUD O SE
CURARA MI ENFERMEDAD?

Reducir el estrés mejora la salud. Las dolencias son mas faciles de tratar. Como
generalmente las enfermedades tienen otras raices ademas del estrés, en la mayoria de
los casos el hecho de aliviar este no es suficiente para curarlas, pero facilitard la
curacion. Recurrimos a actividades especificas para mejorar nuestra salud y prevenir la
enfermedad, entre ellas una mejor nutricidn, ejercicio, un buen suefio, evitar sustancias
nocivas y someterse a chequeos médicos periddicos. Segun nuestra experiencia, reducir
o evitar el estrés afectard a estos factores, y es tan importante como cada uno de ellos

para evitar la enfermedad y promover la salud.
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¢ QUE PRUEBAS CIENTIFICAS SUSTENTAN EL ENFOQUE DEL JUEGO
INTERIOR?

El campo de la neurobiologia estd ayudando a proporcionarnos un conocimiento mas
profundo del cerebro y la mente humanos. Las funciones del cortex prefrontal, descritas
por Daniel Siegel en The Mindful Brain, abarcan la regulacion corporal (equilibrio de los
sistemas nerviosos simpatico y parasimpatico), el ajuste de la comunicacidén
(coordinacion de la informacion de tu mente con la de los demas), el equilibrio
emocional, la flexibilidad de respuesta (capacidad de detenerse antes de la accion: la raiz
de la herramienta del STOP), la empatia (raiz de la herramienta de la transposicion), el
entendimiento (conciencia de uno mismo), el control del miedo, la intuicion (acceder a
formas profundas de conocimiento) y la moralidad (lo que es mejor para todos y no solo
para uno mismo).

Se ha comprobado que estos centros cerebrales mantienen su capacidad de crecer
hasta el tltimo dia de nuestras vidas. El Juego Interior se centra en los multiples recursos
que forman parte de nuestro «hardware» y nos ofrece herramientas que nos permiten
incrementar el acceso a estos recursos. Las investigaciones cientificas estdn confirmando
tanto la existencia de dichos recursos como nuestra capacidad de incrementar el acceso a

ellos.

J/PUEDEN LOS RECURSOS INTERNOS VENCER AL EST. RES?

Hay una gran cantidad de estudios interesantes que demuestran la necesidad de amar,
uno de los principales recursos internos. Rene Spitz, pediatra francés, hizo un
descubrimiento importante cuando a finales de la Segunda Guerra Mundial trabajaba en
un orfanato galo en el que un gran nimero de nifios morian durante el primer afio de
vida. El orfanato queria que el doctor Spitz encontrara el agente infeccioso que estaba
causando las muertes, pero no pudo hallar ninguno. De hecho, la higiene de los nifios era
buena. Sin embargo, observd que las cuidadoras no tomaban en brazos a ninguno de los
nifios ni jugaban con ellos. Todo lo que hacian era cumplir las tareas que se les habian
asignado. Cuando el doctor les pidio a las cuidadoras que demostraran afecto y jugaran
con los nifios, las muertes dejaron de producirse.

Harry Harlow, psicologo estadounidense, hizo un experimento que confirma las
observaciones del doctor Spitz. Cri6 a unos primates con sus verdaderas madres y a otros

con «madres sustitutas» artificiales. Estas ultimas habian sido disefiadas para tener
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exactamente el mismo tamafio que las madres reales. Tenian cuerpos de alambre
cubiertos por telas y botellas donde debian estar los pechos para que las crias pudieran
alimentarse. Los monos «criados» por las madres artificiales no podian socializar y
presentaban numerosos problemas de comportamiento. Los criados por las madres reales
socializaban con normalidad.

Recientemente en el Instituto Nacional de Salud se llevé a cabo un estudio con simios
Rhesus que demostré que las madres con ansiedad criaban a hijos ansiosos que no se
integraban bien en el grupo. Para descubrir si la causa de este comportamiento estaba en
los genes o en la crianza, los investigadores se llevaron a algunas de las crias y se las
entregaron a madres que no tenian ansiedad, con lo que tampoco la mostraban al llegar a
adultas. Los defensores de los animales han protestado contra estos estudios, sosteniendo
que las conclusiones resultaban obvias.

Norman Cousins describid en su libro Anatomia de una enfermedad el gran potencial
de otro recurso interno, el humor. Enfrentado a una enfermedad que podia ser mortal, se
dedico a ver peliculas comicas y a pasarse el dia riendo a carcajadas. Lo extraordinario
del caso es que, gracias a esto y a otros tratamientos naturales, llegd a recuperarse de su
dolencia, tras lo cual le ofrecieron el cargo de profesor adjunto de humanidades médicas
en la Facultad de Medicina de la UCLA para ensefar acerca de esta experiencia.

Al pensar en los distintos sistemas nerviosos, tiene logica el hecho de que cuando los
nifios crecen con mucho estrés (especialmente con abusos, violencia, ira, distancia
emocional o abandono), las partes mas primitivas de sus cerebros dominen sus
reacciones. Cuando, por el contrario, crecen en entornos en los que predomina el amor,
la risa y los cuidados, hay mas oportunidades de que sus sistemas nerviosos se
desarrollen de manera saludable. Para tener un sistema nervioso sano, los ninos necesitan
cuatro cosas: una base de cuidados fisicos y proteccion, que disfrutemos con ellos y los
valoremos, amor auténtico y que los veamos como seres unicos. {|No se producirian
muchos menos delitos, abuso de sustancias y enfermedades mentales si los adultos y las

sociedades se hicieran cargo de satisfacer estas cuatro necesidades?

J/OUE PAPEL JUEGA LA ESPERANZA, OTRO DE LOS RECURSOS
INTERNOS?

«La esperanza es una de nuestras emociones centrales, pero con frecuencia no

sabemos cémo definirla —escribe Jerome Groopman en su libro 7The Anatomy of Hope—.
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Muchos confundimos esperanza con optimismo, una actitud predominante de que ‘todo
saldra bien’. Pero la esperanza es distinta del optimismo. La esperanza no surge porque
nos digan que hay que ‘pensar positivamente’, ni por escuchar unas predicciones
maravillosas sobre el futuro. La esperanza, al contrario que el optimismo, hunde sus
raices en la realidad pura.» Podemos decir por experiencia que todos los recursos

internos hunden sus raices en la realidad pura.

/OUE SUCEDE CON EL ESTRES POSTRAUMATICO?

Con frecuencia, las experiencias traumaticas o estresantes de la infancia se
transforman en una fuente oculta de estrés en los adultos. Como el recuerdo es tan
doloroso o como la experiencia sucedid a una edad tan temprana, se suele reprimir y
permanece escondido para la memoria consciente.

La biologia del estrés postraumadtico es diferente de la del estrés cronico. La hormona
del estrés agudo es la adrenalina. Funciona rapidamente activando nuestros cuerpos para
que puedan reaccionar de forma extrema ante una amenaza grave. Las reacciones
causadas por la adrenalina nos hacen sentir mal y nos empujan a actuar para resolver la
situacion. La hormona del estrés cronico es la cortisona, igualmente producida por las
glandulas suprarrenales. Moviliza los recursos corporales para una gran carga de estrés.
Algunas de las enfermedades mas comunes relacionadas con este, como la depresion y el
sindrome metabolico, estan asociadas a altos niveles de cortisol.

Puede ser que en el estrés postraumatico la reaccion de la adrenalina contintie y la de
la cortisona no se produzca o no sea capaz de imponerse a la sensacion de una amenaza
inmediata. Sabemos que en el estrés postraumatico, la reaccion de la adrenalina se puede
activar por circunstancias que le recuerdan al individuo el suceso original que causo el
trauma. Algunos ejemplos podrian ser un ruido fuerte en el caso de un superviviente de
un combate, o un hombre desconocido y agresivo, en el de la victima de una violacion.
En el caso de traumas originados en la nifiez temprana, a veces los detonantes pueden
estar ocultos pero aun asi provocan reacciones serias.

Parte del mecanismo del estrés postraumatico es la descarga de la amigdala, que activa
muchos circuitos reactivos en nuestro cerebro pensante. No podemos influir en esta
activacion pensando porque sucede demasiado rapido.

Tratar el estrés postraumatico es verdaderamente dificil. El doctor Horton, tras ver en

su consulta a varios pacientes que lo sufrian, cre6 un taller centrado en la sanacion
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natural de las heridas emocionales.

El taller se dedicaba a encontrar remedios potenciales para estas experiencias. El
doctor Horton les pedia a los participantes que pusieran cada posible remedio en alguna
de las tres cajas siguientes: la primera para aquello que era siempre beneficioso para todo
el mundo, la segunda para aquello que no era beneficioso y podia ser perjudicial, y la
tercera para aquello que era relativo: podia ser beneficioso o perjudicial dependiendo de
la persona y las circunstancias. Los grupos reconocieron cinco elementos que
consideraban que siempre resultaban curativos para todos: el amor, comprenderse a si
mismo, comprometerse a mejorar, la esperanza y la aceptacion de los regalos de la vida.
Esta conclusion es coherente con el enfoque del Juego Interior. La nocion de que
tenemos recursos inherentes que no pueden ser perturbados ni destruidos por el trauma
es real y nos infunde esperanza.

Solucionar el estrés postraumdatico implica un gran proceso de redefinicion. La
sanacion comienza cuando comprendemos y aceptamos que las reacciones de estrés
vienen determinadas por asociaciones con circunstancias del pasado que no es posible
cambiar. Las reacciones y el ser son dos cosas diferentes. Sabiendo esto, los recursos
interiores pueden llegar a ser buenos amigos, que nos ayudan a empezar a percibir la

vida como una experiencia de aprendizaje y dicha.

;Y SI EL ESTRES DEL PASADO HA DEJADO UN EFECTO DURADERO EN
EL CUERPO?

El estrés sufrido en la infancia puede cambiar la estructura del cerebro de manera que
la amigdala reaccione en mayor medida ante los factores estresantes. En muchos casos
reajusta el sistema nervioso de la persona. A menudo el cuerpo presenta sintomas que ha
acumulado tras afnos de soportar cada vez mas estrés. Las herramientas del Juego Interior
pueden ayudar a empezar el proceso de subsanar los efectos nocivos del estrés que el
organismo sufrid en el pasado.

Hay otros muchos enfoques que resultan beneficiosos, entre ellos el masaje, la
medicina china tradicional —con la acupuntura—, los suplementos nutricionales, la
meditaciodn, el ejercicio, el yoga, la psicoterapia y los medicamentos. El doctor Herbert
Benson escribio sobre la respuesta de la relajacion, una tendencia innata del cuerpo a
relajarse, estimulada por una serie de técnicas simples de meditacion. Cuando los

individuos utilizan lo mas sobresaliente de la medicina moderna y de la medicina
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integrativa y lo combinan con los mejores cuidados personales, es posible obtener
resultados increibles. El aprendizaje individual es la clave, porque cada persona es tunica
y no existe un modelo valido para todos.

Ademas, en la nifiez, aprendemos a través de las llamadas neuronas espejo, es decir,
reflejamos o copiamos lo que vemos en nuestra familia y en nuestra cultura. También
podemos reflejar o copiar las emociones y pensamientos internos de quienes nos
influencian. Los nuevos modelos médicos del cambio psicologico se centran en la
plasticidad neuronal, que permite el crecimiento de nuevos circuitos, en cualquier

momento de la vida, que trascienden las experiencias pasadas.

¢/LOS HOMBRES Y LAS MUJERES REACCIONAN IGUAL ANTE EL
ESTRES?

Estudios recientes sugieren que los machos y las hembras de varias especies
reaccionan al estrés de distinta forma. En lugar de luchar o huir, la respuesta de las
hembras podria describirse como «cuidar y hacer amistad». Esto se ve como una
respuesta evolutiva para protegerse a si mismas, utilizando sus puntos fuertes de trabajar
juntas y cuidar a los demas.

Con frecuencia la percepcion de los factores estresantes también puede ser distinta en
las hembras y en los machos; en el caso de los humanos, las mujeres suelen ser mas
conscientes de los elementos estresantes mas sutiles de la comunicacién y los
sentimientos. Otra diferencia es que las mujeres, cuando estan estresadas, pueden
concentrarse en los detalles de la situacion mientras que los hombres tienden a tomar una
perspectiva mas amplia y filoséfica del asunto. Esto puede causar conflictos entre
hombres y mujeres: ellos piensan que las mujeres se pierden en los detalles y no son
capaces de ver «el cuadro general», mientras que ellas ven a los hombres como poco
practicos y ensimismados.

El Juego Interior es un terreno comin para ambos sexos. Tenemos las mismas
capacidades inherentes y las mismas sendas interiores hacia la sabiduria por desarrollar.
En nuestros talleres vemos tanto a hombres como a mujeres que pasan de vivir centrados
en los aspectos externos del estrés a prestarle atencidn al Juego Interior, aumentando asi
su capacidad de construir estabilidad y evitar la pérdida de equilibrio.

Esperamos que hayas comprendido que, cuando se trata del sistema del estrés, la

eleccion esta en tus manos. Puedes aceptar su activacion automatica o puedes hacer el
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esfuerzo de responder desde tu claridad y sabiduria interiores. Todos y cada uno de
nosotros tiene las cualidades que necesita para conseguir esa estabilidad interna que nos
permite mantener el equilibrio en medio de las dificultades de la vida. Sabemos que
dejar que la respuesta del estrés nos domine y nos agite conduce a la enfermedad, la falta
de rendimiento y la infelicidad. Pero también sabemos que aprender a estar por encima
de esas dificultades y construir nuestra estabilidad puede ayudarnos a desarrollar nuestro

potencial y a disfrutar verdaderamente de nuestra existencia.
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Apeéndice B

Recursos del Juego Interior

ara aprender mas sobre el Juego Interior, visita a la pagina web de Tim Gallwey:
www.theinnergame.com.
El Juego Interior del estrés continua la serie del Juego Interior de Gallwey. Otros

titulos son:

El Juego Interior del golf, Editorial Sirio.

El Juego Interior del tenis, Editorial Sirio.

El Juego Interior del trabajo, Editorial Sirio.

Inner Skiing (Random House), edicién de 1997 revisada.

The Inner Game of Music, con Barry Green, Random House, 1986.
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