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Prologo

L a mente es el gran misterio de la vida humana. Puede ser nuestra mejor aliada o
nuestra peor enemiga; puede mostrarnos la dulzura del cielo o llevarnos a sentir el
fuego en el mismo infierno. Constantemente nos identificamos con los pensamientos que
pasan por nuestra mente y con los sentimientos que estos nos generan. Si estos
pensamientos y sentimientos son agradables, nos sentimos felices; si son desagradables,
sufrimos. La felicidad va y viene, y somos incapaces de contenerla o de aferrarnos a ella.

Sin temor a equivocarme, aseguro que casi todas las personas dedicamos la mayor
parte de nuestro tiempo a pensar: hombres y mujeres, ricos y pobres, ignorantes e
intelectuales, citadinos y campesinos, hombres de negocios o vendedores ambulantes. La
mente nos tortura a todos. De hecho, la depresion y la ansiedad son algunos de los
problemas de salud mental mas comunes y serios que enfrenta la gente hoy en dia.
Millones de personas en el mundo, tanto en paises desarrollados como en vias de
desarrollo, sobrevivimos atrapados en nuestros pensamientos, en medio del torbellino de
emociones que estos originan.

En mi juventud, uno de mis libros preferidos era E/ Principito de Saint-Exupéry. En
¢l se narra la historia de un nifio que al parecer procede de otro mundo, un mundo
pequefio e insignificante. El abandona su minusculo asteroide, dejando alli una flor a la
que habia dedicado todo su tiempo y trabajo. Desde ese momento viaja por mundos sin
sentido buscando y ofreciendo su amistad a solitarios personajes, estereotipos de
hombres sumidos en la tristeza de su vacio existencial. Cuando llega a la Tierra, planeta
de multitudes solitarias, el panorama no parece mas alentador: superficialidad, prisa y
muerte. Le llama la atencion que las personas vivan atormentadas por sus pensamientos.

Desolado por el descubrimiento de un jardin de miles de rosas en apariencia
semejantes a la suya, se siente insignificante. Solo la profunda y calida amistad con un
zorro le desvelard otra forma de mirar la vida: “Solo se conocen las cosas que se
domestican [...]. No se ve bien sino con el corazén. Lo esencial es invisible a los ojos
[...]. El tiempo que perdiste con tu rosa hace que sea tan importante [...]. Eres
responsable para siempre de lo que has domesticado [...]. Lo que hace importante a tu
flor, es el tiempo que le has dedicado™.1

La pregunta que me ha motivado a escribir este libro es jpor qué no hemos podido
domesticar nuestra mente si le dedicamos tanto tiempo? A lo largo del libro utilizo el
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concepto domesticar para referirme al hecho de conocer nuestra mente a profundidad,
crear lazos, amigarnos y aliarnos con ella, saber lo que le conviene, alimentarla
sanamente, tranquilizarla, controlarla, aquietarla.

Hablar de la mente no es una tarea facil, pero es una de mis pasiones...

Cuando era nifia escuchaba a mi mama decir: “Cada cabeza es un mundo”, y yo me
imaginaba a una persona con un globo terrdqueo en lugar de cabeza, como en los
cartones del juego de la loteria. Mas tarde comprendi el significado de este dicho: hay
tantas realidades como personas en el planeta. En mis mas de treinta afios de experiencia
como psicologa clinica, me ha apasionado el tema de la mente, la conciencia y la manera
tan particular en que cada ser humano interpreta la realidad. Lo que pretendo en estas
pagmnas es explicar de forma clara algo tan complicado como el funcionamiento de la
mente. Para ello, haré una interrelacion entre el modo en que la ciencia de la mente ha
sido abordada tanto en la psicologia occidental como en la oriental.

Desde tiempos inmemorables, el ser humano ha perseguido la felicidad y la paz
interior como una meta o un fin, como un estado de bienestar ideal y permanente al cual
llegar. La psicologia occidental contemporanea no nos ha dado herramientas suficientes
para lograr este fin, mas bien nos ha ensefiado a fortalecer nuestro ego y a poner un gran
énfasis en ayudar a la gente para que aprenda a expresar sus necesidades y deseos, asi
como a satisfacerlos. Sin embargo, los deseos no tienen limite, son un pozo sin fondo. Al
satisfacer un deseo simplemente se abre un espacio para dar cabida al siguiente, y asi la
rueda de la insatisfaccion y el sufrimiento no para de girar.

Por otra parte, la psicologia oriental nos dice que entendernos a nosotros mismos y a
los demés es en buena medida cuestion de entender nuestra mente, y que lidiar con
nuestras emociones, necesidades y deseos es también tratar con nuestra mente. La
insatisfaccion, el sufrimiento y las dificultades que diariamente experimentamos surgen de
nuestra ignorancia sobre el funcionamiento de la mente y de nuestra falta de habilidad
para manejar nuestros pensamientos. Swami Muktananda, un gran maestro espiritual
hindu, en su libro El misterio de la mente, nos dio una sencilla prescripcion para manejar
la confusion y la infelicidad: volvernos maestros de nuestra mente.

Para lograr esta maestria es necesario entender que la mente es el equivalente al
director de una orquesta sinfonica, cuya labor consiste en dar unidad y expresividad a
toda la masa orquestal conformada por tres grupos de instrumentos: cuerdas, percusion y
viento, de forma que suenen como si solo un individuo estuviera interpretando la obra.

Los seres humanos, al igual que una orquesta sinfoénica, somos una unidad inseparable
compuesta por tres cuerpos superpuestos —por decirlo de forma metaforica—: el cuerpo
fisico, el cuerpo psiquico y el cuerpo espiritual, dirigidos todos por la mente. Las
actividades humanas se llevan a cabo con la coordinacion de estos tres cuerpos,
indivisibles por esencia y naturaleza. Sin embargo, para estudiar y comprender al ser
humano, a lo largo de la historia hemos dividido este cuerpo. Lo hemos dividido,
subdividido y fragmentado a un grado tal que hemos perdido la nocion de nuestra
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verdadera esencia y no alcanzamos a dimensionar el valor que cada ser humano tiene por
el solo hecho de existir.

Al escribir este libro también me vi en la necesidad de separar cada uno de estos
cuerpos para explicar como estdn interconectados y como son guiados por la mente. El
objetivo es que al reconocer y experimentar la guia sabia de este director de orquesta
adquiramos poco a poco un mayor conocimiento sobre como convertir a la mente en
nuestra aliada, y no en nuestra enemiga.

Con este propoésito dividi el libro en tres partes, cada una consta a su vez de tres
capitulos. La primera parte trata del cuerpo fisico. En ella explico la forma en que
nuestra mente, al interpretar los eventos, nos genera estrés, y como este afecta todas las
areas de nuestra vida. También abordo como se empez6 a producir la integracion mente/
cuerpo después de siglos de influencia del dualismo cartesiano. Finalizo esta primera
parte exponiendo las técnicas de relajacidn mas utilizadas.

La segunda parte versa sobre el cuerpo psiquico. Alli explicaré de una manera muy
sencilla el funcionamiento de la mente y de nuestro didlogo interno, y para ello haré una
revision del estudio de la mente en la psicologia occidental y oriental. Mas adelante trato
el tema de las emociones, los sentimientos y los estados de animo. Concluyo sugiriendo
una serie de ejercicios de autocontrol emocional para ayudar a controlar los pensamientos
y las emociones.

La tercera parte del libro esta dedicada al cuerpo espiritual, esa dimension en nosotros
que responde a las preguntas ultimas que acompafian a todas nuestras busquedas: ;quién
soy?, (a donde voy?, ;qué sentido tiene la vida? Incluyo una revision de los estudios que
la psicologia transpersonal ha realizado para incrementar nuestro nivel de conciencia.
Asimismo, explico los obstaculos con los que nos enfrentamos para lograr silenciar la
mente no observada, lo que nos impide aumentar nuestros sentimientos de
autoaceptacion, paz interior y comunidon con nuestros semejantes. Termino el libro
exponiendo los beneficios de la meditacion y sugiriendo algunas préacticas meditativas.

El libro tiene dos objetivos: el principal es que sea un libro de autoconocimiento que
nos ayude a conocer el funcionamiento de nuestra mente al brindar herramientas para
contenerla, tranquilizarla y guiarla hacia interpretaciones mdas serenas y objetivas. El
objetivo secundario es mas teorico y consiste en presentar algunos hitos de la historia de
la psicologia, asi como a los personajes que mas han contribuido en el descubrimiento de
lo que hasta el momento sabemos sobre el cerebro, la mente y la conciencia.

Espero que este libro se convierta en una guia para el autoconocimiento de sus
lectores, asi como en una fuente de informacion accesible para cualquier puiblico sobre
los temas mas importantes de la psicologia.

ANA LAURA ORNELAS BOLADO
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Notas

L' A, Saint-Exupéry, El Principito, Madrid, Alianza/Emecé, 1976.
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odo lo que pensamos, sentimos, decimos o hacemos surge de nuestro cuerpo. No

podemos escapar de ¢él. Podemos mejorarlo con ejercicio, dietas, cortes o tintes

de pelo, incluso con cirugias, mas nunca nos abandona. Podemos cambiarnos de
casa, de ciudad, de pais y hasta de continente, pero a donde quiera que vayamos siempre
nos acompana. En el cuerpo es donde se manifiestan la salud y la enfermedad, el dolor y
el sufrimiento, el gozo y la alegria, la ansiedad y el miedo, la transformacion y la
[luminacion.

Nuestro cuerpo fisico es nuestro compafiero inseparable, la casita en la que nos tocod
vivir; nos brinda contorno y soporte. Ademas, es el vehiculo con el que contamos para
transportarnos mientras transcurre nuestra existencia en este planeta llamado Tierra, y en
esta conciencia de existencia llamada vida. Nos ha acompafiado desde nuestra
concepcion y lo hard hasta nuestra muerte. Con €l nos expresamos, nos movemos y nos
manifestamos. Es nuestra carta de presentacion y lo que da sentido a nuestra identidad.

Eckhart Tolle, autor de El poder del ahora, recomienda que en nuestra busqueda de
la Verdad no dirijjamos nuestra atencion mas que al interior de nuestro cuerpo fisico, ya
que no vamos a encontrarla en ninguna otra parte. Nos exhorta a no luchar contra
nuestro cuerpo porque al hacerlo estamos luchando contra nuestra propia realidad. La
conciencia corporal nos mantiene presentes, nos ancla en el ahora. En este cuerpo fisico
yacen el cuerpo psiquico y el cuerpo espiritual; la puerta de entrada al Ser, a la vida no
manifestada, sin nacimiento y sin muerte, eternamente presente, en donde somos uno
con Dios. Si aprendemos a mantener la mayor atencion posible en el cuerpo, no nos
perderemos en el mundo externo o en los laberintos de nuestra mente. Los pensamientos,
las emociones, los deseos y los miedos estaran ahi, pero no nos dominaran.
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Estrés: el malestar de nuestro tiempo

S eguramente, te estards preguntando por qué hay un capitulo sobre el estrés en un
libro que trata de la mente. Es para que desde ahora te percates de que ese acelere
que vives a diario, ese estrés que no solo te afecta a ti sino a la sociedad entera, tiene que
ver mas con nuestra incapacidad de controlar a la mente que con problemas de
supervivencia.

Nuestra vida transcurre mientras estamos distraidos de nuestra verdadera identidad.
Estamos envueltos en una actividad incesante, en una lucha intensa y angustiosa,
aferrandonos, decepcionandonos y atareandonos constantemente con actividades y
preocupaciones —externas y accidentales— en un torbellino de celeridad, agresividad y
competencia.

Las tensiones diarias se han vuelto parte de la vida, sobre todo en las grandes
ciudades. El ritmo acelerado, nuestra intensa actividad para tratar de satisfacer las
necesidades creadas por nosotros mismos y las exigencias del trabajo diario van
acumulando tensiones muy fuertes que las mas de las veces sobrepasan la capacidad de
adaptacion del individuo. Es entonces cuando aparecen las angustias, las enfermedades y
toda clase de sintomas fisicos, mentales, emocionales y espirituales.

El estrés no es un fendmeno nuevo. Ha existido siempre y estd intimamente ligado a
los procesos de la vida y de la evolucion del hombre. Lo que es nuevo es la cualidad del
estrés: se ha vuelto mas psicologico y emocional, reemplazando a la respuesta fisica de
nuestros antepasados primitivos. Este cambio en la cualidad del estrés se empezd a
manifestar en las tltimas décadas del siglo pasado. El 6 de junio de 1983, la portada de la
revista Time hablaba del estrés como la epidemia de los afios ochenta, y a principios de la
década de 1990 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) lo consideraba la enfermedad
del siglo xx.1

Para 1996 se encontré que entre 75 y 90% de las consultas médicas en Estados
Unidos se relacionaban con trastornos asociados al estrés. En 2013, un sondeo realizado
por la empresa Regus en 14 paises, y por el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS),
reveld que México y China presentan el mayor nimero de casos de estrés laboral. En
2015, la oMs informd que el estrés laboral fue la causa del 25% de los 75 000 infartos
anuales registrados en México;2 hasta ahora, 75% de los trabajadores mexicanos padecen
este mal, lo que coloca a nuestro pais en el primer lugar a escala mundial en esta
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categoria; le siguen China, con 73%, y Estados Unidos con 59 por ciento.3
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1. (QUE ENTENDEMOS POR ESTRES?

Siempre que inicio un curso o taller sobre el estrés, me gusta preguntar a los asistentes:
“,Qué es para ustedes el estrés?”. Escuchamos o repetimos esa palabra mas de dos o
tres veces al dia: “jQué estrés!”, “Estoy estresadisimo”, “Ya no puedo con este estrés”.
Estas son frases que cada vez nos resultan mas familiares. Y la lluvia de respuestas que
recibo cuando pregunto incluye lo siguiente: tensidn, angustia, ncapacidad para
concentrase, fatiga, ansiedad, intolerancia, frustracion, depresion, enojo, falta de control,
dolor de cabeza, dificultad para dormir, dolor de espalda, etcétera. La lista puede ser
interminable pero a fin de cuentas lo que la mayoria de las personas cree que es el estrés
se refiere solo a los sintomas o las consecuencias. Muchos creen que es una enfermedad.
Las personas que saben qué es el estrés, como funciona y para qué nos sirve son
realmente muy pocas.

En general, el término estrés refiere a las tensiones que las personas experimentamos en
la vida diaria. Ahora bien, estas presiones no van a desaparecer. El estrés es como la sal
de la vida: representa una oportunidad para crecer y desarrollarnos. Es lo que nos hace
levantarnos por la mafiana y activarnos para realizar nuestras labores; es el motor en
nuestras vidas. No puede evitarse ya que cualquier demanda —sea fisica, mental o
emocional, buena o mala— provoca una respuesta biologica del organismo, idéntica y
estereotipada. Una emocion agradable, una alegria intensa, un beso apasionado o una
buena noticia producen los mismos efectos que una emocion desagradable, un susto
repentino o una mala noticia. En ambos casos el corazon latird mas fuerte, la respiracion
serd mas rapida, aumentara el porcentaje de azicar en la sangre y se liberaran 4cidos
grasos de las reservas adiposas para proporcionarnos la energia necesaria para
defendernos o adaptarnos a las nuevas condiciones.4

El estrés no es una enfermedad sino una respuesta fisiologica normal, sana y necesaria
para la sobrevivencia. Comprende un conjunto de reacciones fisicas del cuerpo que
preparan al organismo para la accién. Lo que resulta nocivo es la demanda y la reaccion
excesiva de adaptacion, es decir, el mal estrés, que hay que aprender a combatir con un
buen estrés.

Ya que el estrés es parte de nuestra cotidianidad, es importante conocer qué lo genera
y cdmo actia para entender los efectos dafiinos que puede causar en todas las areas de
nuestra vida. Hay que aprender a manejarlo constructivamente y a convertirlo en un
factor de desarrollo personal mas que en un generador de sintomas desagradables.
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2. ;DONDE SE GENERA?

Nuestras experiencias estresoras provienen de tres fuentes bdasicas: nuestro entorno,
nuestro cuerpo y nuestros pensamientos. El enforno nos bombardea constantemente con
demandas de adaptacion, obligdndonos a soportar el ruido, las aglomeraciones, el trafico,
las exigencias que representan las relaciones interpersonales, los horarios, las normas de
conducta y muchas otras amenazas a nuestra seguridad y autoestima.

La segunda fuente de estrés proviene de nuestro cuerpo. El frio, el calor, el ejercicio
fisico, la fatiga, los cambios que se dan durante la adolescencia, el envejecimiento o los
momentos dificiles que se viven durante la enfermedad, los accidentes, las restricciones
de la dieta, los trastornos del suefio, etcétera, son circunstancias que afectan al
organismo. La tercera fuente, y la mas importante, proviene de nuestros pensamientos:
de la manera en que interpretamos y catalogamos nuestras experiencias y la forma en que
vemos el futuro.

(Como sucede esto? Imaginemos que salen dos amigas a caminar por la mafiana a un
parque. Van platicando tranquilamente cuando les sale un doberman enorme y les ladra
(estimulo ambiental). Una de ellas recuerda una experiencia desagradable: cuando era
nifia la mordid un perro y le tuvieron que poner treinta inyecciones en el vientre. Se
visualiza en el hospital mordida por el ddberman (pensamientos negativos).
Inmediatamente hay una respuesta en todo su cuerpo: el corazon late mas deprisa, la
respiracion se acelera, la presion arterial se eleva, los musculos se tensan y aumenta la
secrecion de adrenalina al torrente sanguineo (activacion fisiologica); siente miedo,
ansiedad, confusién (emocion dolorosa), y va a pelearse con el duefio del perro por no
ponerle la correa (reaccion de lucha).

Otro ejemplo. Un avion despega del aeropuerto y hay una bolsa de aire (estimulo
ambiental). Un pasajero tiene mucho miedo a volar, y al sentir la turbulencia se desata en
su mente una serie de pensamientos catastroficos: “;Y si se cae el avion?... No me
despedi bien de mi esposa... No tengo seguro de vida... ;De qué van a vivir mis hijos?”
(pensamientos negativos). Su corazon y su respiracion se aceleran, se eleva su presion
arterial, sus musculos se tensan y aumenta la secrecidon de adrenalina al torrente
sanguineo (activacion fisiologica). Siente miedo, ansiedad, confusion (emocion dolorosa)
y ganas de salir corriendo (reaccion de huida).

Volvamos al primer ejemplo. La otra amiga que sali6 a caminar al parque, al escuchar
el ladrido del perro, voltea a verlo y exclama: “jQué bonito perro! Es un déberman”. En
el segundo ejemplo, el companero de asiento del pasajero asustado, al sentir la bolsa de
aire, piensa: “jQué emocion! Como en la montafa rusa”. Visto asi, ;qué provoco el
estrés?, ;el ladrido del perro?, ;la bolsa de aire? No. La mayoria de los problemas de
estrés en nuestro mundo actual estan relacionados principalmente con nuestro didlogo
interno, con la serie de pensamientos negativos y distorsionados que generamos al
interpretar los estimulos ambientales.

Como dijo Epicteto, el gran filésofo griego de la escuela estoica, “El hombre no se ve
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distorsionado por los acontecimientos sino por la vision que tiene de ellos”. La
supervivencia en el hombre moderno no se relaciona, por lo general, con peligros de vida
o muerte sino mas bien con amenazas emocionales generadas por la manera de
interpretar esos acontecimientos, lo cual sucede varias veces al dia, haciendo que
nuestros cuerpos respondan de la misma manera.

Asi, nuestra forma de reaccionar ante los problemas, las demandas y los peligros
reales o imaginarios estd determinada por una actitud innata de lucha o huida, heredada
de nuestros antecesores mas primitivos.
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3. REACCION DE LUCHA/HUIDA

El primero en hablar de la reaccion de Ilucha/huida fue el doctor Walter Bradford
Cannon (1871-1945 ), uno de los mas grandes fisidlogos de Estados Unidos y profesor
de la Universidad de Harvard. Cannon estudié un gran niimero de variables fisiologicas
en funcién de situaciones psicologicas experimentales y observd que tanto los humanos
como los animales presentaban reacciones fisiologicas similares ante situaciones que
producian ansiedad. Para Cannon, la primera reaccion emocional (la preparacion para
actuar, por ejemplo, la lucha) estd relacionada con un recrudecimiento de la actividad
simpatica, y la segunda reaccion (la huida o el regreso a una situacion de dependencia) se
vincula con un aumento de la excitacion parasimpatica.

Actualmente se habla de la respuesta de lucha-huida-paralisis (las tres efes en inglés:
fight-flight-freeze). Cuando ni la lucha ni la huida son posibles para enfrentar el evento
que amenaza la integridad fisica o psiquica, el sistema limbico ordena una activacion
simultdinea del sistema nervioso simpatico y parasimpdtico del sistema nervioso
autobnomo que provoca una inmovilidad tonica: quedarse literalmente helado de terror. La
activacion simultanea de estos dos sistemas tiene varios propositos evolutivos, incluyendo
la probabilidad de que, al quedarse paralizados, el posible depredador pierda interés. La
analgesia es también una funcion importante de la inmovilidad ténica: se entumece el
cuerpo y la mente. Las personas entran en un estado alterado de conciencia en el que no
sienten dolor ni miedo.>

El doctor Cannon propuso también el término homeostasis® para senalar la habilidad
del organismo de permanecer en equilibrio bioldgico a pesar de todo lo que ocurre tanto
en el interior como en el exterior. Los trabajos de Cannon facilitaron las investigaciones
ulteriores del padre de la teoria del estrés, Hans Selye.
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4. ;DE DONDE PROVIENE EL TERMINO ESTRES?

El concepto de estrés fue introducido en medicina por el doctor Hans Selye, médico
austriaco que trabajo sus ultimos afios en Canada. A mediados de la década de 1920, y
antes de conocer el trabajo del doctor Cannon, Selye se interes6 por las semejanzas que
existian entre varias enfermedades y alteraciones muy diferentes entre si. Observd que
todo paciente —ya fuera accidentado, padeciera céncer o sufriera una enfermedad
infecciosa como la hepatitis— compartia ciertos signos con el resto de los enfermos, como
pérdida de peso, apatia, falta de apetito y una carencia general de resistencia. Selye
denomind a estos sintomas sindrome general de la enfermedad. Cuando explord este
sindrome con mayor detalle, observdo que muchos acontecimientos vitales (buenos y
malos), e incluso pensamientos y emociones, podian causar el sentimiento de estar
enfermo. Es decir, todos los cambios cotidianos, ya sean internos o externos, buenos o
malos, tienen en comun que producen un desequilibrio organico, y la tendencia inmediata
del organismo es recuperar el equilibrio perdido (homeostasis).

Por ello lo denomind Sindrome General de Adaptacion y lo defini6 como “La
respuesta no especifica del organismo a toda demanda que se le haga”.” El Sindrome
General de Adaptacion tiene tres etapas. La primera, que podemos denominar de estrés
agudo, es la reaccidon de alarma que corresponde a la respuesta de lucha/huida. La
segunda, de estrés cromico, es la fase de resistencia y se presenta cuando el organismo
intenta adaptarse al agente estresante; es en la que se genera realmente el problema de
estrés. La tercera, la fase de agotamiento, es cuando aparecen los sintomas al agotarse
las defensas del cuerpo.

Para entender lo que sucede en la fase de resistencia, en donde el estrés se vuelve
crénico, pensemos en esta situacion hipotética. Imaginate que llegas en la noche a casa
en el auto y lo dejas en el estacionamiento con el motor encendido. A la manana siguiente
te vas al trabajo y de nuevo dejas el coche prendido. Sales a mediodia, te subes en €1, lo
estacionas fuera del lugar donde vas a comer, pero otra vez lo dejas encendido. Vas al
supermercado, al banco, al cine, a hacer todos tus pendientes. Regresas a casa por la
noche y vuelves a dejar el coche con el motor encendido. Si esta situacion se repite por
varios dias, ;/cuanto tiempo calculas que pasard antes de que ese auto se desbiele?

Nosotros hacemos eso constantemente con nuestro cuerpo, que es el vehiculo que nos
transporta en esta vida fisica. No lo dejamos descansar, no sabemos desconectarlo.
Nuestros pensamientos no observados crean o agrandan un problema, ya sea el desamor
de la pareja, la deslealtad de un amigo, la terrible enfermedad que puedo tener si persiste
este dolor agudo, la injusticia del jefe, las cuentas por pagar, las cosas horrorosas que
imagino que le pueden pasar a mi hijo adolescente, el dinero que no alcanza para todas
las necesidades que tengo que cubrir...

Piensa en tu problema actual, al que le has estado dando vueltas y mas vueltas. No
importa de qué indole sea, es tuyo y ocupa todo el espacio de tu mente. Literalmente no
puedes dejar de pensar en eso que te preocupa. Te acompaifia en todos tus quehaceres
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del dia. Te acuestas y te levantas con el mismo pensamiento, como un disco rayado. Si
no logras controlar tu mente, ;jcuanto tiempo crees que pasara antes de que tu cuerpo se
desvele y se desbiele? Trataré¢ de explicar de una manera sencilla lo que sucede en
nuestro cuerpo cuando nuestra mente no se desconecta y no descansa adecuadamente.
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5. ;COMO SE DESENCADENA LA RESPUESTA DE ESTRES?

Cuando se dispara una reaccion de alarma en un animal, tiene lugar un proceso
bioquimico —muy similar al del ser humano— que lo prepara para reaccionar. Una vez que
el animal responde, ya sea peleando o huyendo, la respuesta fisiologica del estrés
inmediatamente se apacigua, permitiendo al organismo entrar en un estado de relajacion
y recuperar el equilibrio. Si nosotros reacciondramos igual, no tendriamos problemas de
estrés. Lamentablemente, los seres humanos no podemos resolver nuestras tensiones
peleando o huyendo, aunque tengamos muchas ganas de hacerlo. Dentro de las
complejidades de nuestra sociedad —con sus refinados coédigos de conducta—, pelear o
huir son conductas inaceptables; por lo tanto, tenemos que tragarnos nuestro orgullo
junto con todos los preparados bioquimicos no utilizados. Literalmente, nos cocinamos
en nuestros propios jugos.

Cuando percibimos un peligro, ya sea real o imaginario, se activa el sistema nervioso
autonomo, responsable de la regulacion interna y de la adaptacion al medio ambiente, lo
cual desencadena una serie de reacciones fisiologicas en el organismo que provocan la
activacion del eje hipotaldmico-pituitario-adrenal, cuya funciébn es prepararnos para
luchar o huir, segin la naturaleza o la interpretacion del peligro.

Veamos como funciona. En el momento en el que se percibe el peligro (reaccion de
alarma), el mstinto del miedo recibe el mensaje e inmediatamente oprime el boton del
panico, localizado en un area del cerebro llamada hipotdlamo. Como un reldmpago se
movilizan todas las reservas del organismo: se activa el sistema nervioso simpatico
provocando que el corazon lata con més fuerza para transportar la sangre a todo el
organismo durante la emergencia. Las arterias principales se dilatan y la presion arterial
aumenta para facilitar el flujo sanguineo a brazos y piernas. Los bronquios se dilatan y la
respiracion se acelera para responder a la demanda adicional de oxigeno del organismo y
para facilitar la eliminacion de bioxido de carbono. La actividad estomacal se suspende
totalmente para canalizar la sangre a las zonas que mas la necesitan, lo que permite que
se cuente con la sangre necesaria para que los musculos puedan pelear o huir. El higado
libera sus reservas de glucosa para mejorar la actividad cerebral y dar energia a los
musculos. Se activan las glandulas sudoriparas para refrescar al organismo y elimiar
parte de los desechos. Todo esto pasa en una fraccion de segundos.

El hombre estd equipado fisiolégicamente con mecanismos casi idénticos a los que
tienen los animales para reaccionar ante el peligro. Sin embargo, a diferencia de los otros
animales, el ser humano tiene mas que instinto: posee un intelecto superior y una
imaginacion brillante y creativa. Desafortunadamente, esta imaginacion puede crear
peligros irreales y desencadenar tensiones y miedos innecesarios.

Si esta situacidbn de tension mental —basada en el temor generado por nuestros
pensamientos— se prolonga por largos periodos (fase de resistencia) y se mantiene
durante el tiempo de descanso, puede producir resultados muy desfavorables: destruir el
reposo, interrumpir los procesos normales de regeneracion del organismo y, aun peor,
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desencadenar la pesadilla de las enfermedades psicosomaticas, aquellas inducidas en el
cuerpo por la mente (fase de agotamiento). Si las arterias del estbmago permanecen
contraidas a causa del constante estado de alarma, la capa interna de la pared del
estobmago carece de oxigeno, las células se desintegran dejando la segunda capa sin
proteccion y entonces el acido contenido en el estbmago puede actuar sobre esa segunda
capa: literalmente se abre paso al fuego y el resultado es una ulcera péptica.

También hay problemas en otras areas cuando el higado, espoleado por el temor
continuo imaginario, aporta mas y mdas azucar al torrente sanguineo. Normalmente, el
pancreas —al producir insulina— mantiene balanceado el nivel de azucar en la sangre. Sin
embargo, después de un periodo largo de tension sostenida, el pancreas pierde la carrera,
lo que resulta en un aumento del azicar en la sangre que puede derivar en diabetes. La
liberaciéon de hormonas como la adrenalina, la noradrenalina y el cortisol inhibe ciertas
funciones del sistema inmunologico, lo cual facilita el desarrollo de enfermedades virales
o bacterianas, y a largo plazo puede ser causa de una serie de enfermedades
inmunologicas.8 Al trastornar la quimica del cuerpo, este puede convertirse en huésped
de muchos males.

25



6. HOMEOSTASIS, ALOSTASIS Y CARGA ALOSTATICA

Nuestros mecanismos adaptativos son basicamente los mismos desde hace millones de
afios. Si reaccionaramos por puro instinto ante cada amenaza (como lo hacen los
animales), nuestro cuerpo se prepararia para luchar o huir, y cuando pasara el peligro
volveria al estado de relajacion anterior, esto es, a la homeostasis. Pero en la actualidad,
la mayoria de las amenazas que vivimos cotidianamente no tienen que ver con problemas
de sobrevivencia, asi que el concepto de estrés no es suficiente si se limita a mecanismos
cuyo objetivo es mantener la homeostasis. Para el tipo de estrés o activacion fisiologica
que padecemos en nuestro mundo moderno —que es inducido por nuestra forma de
explicarnos los eventos y por las emociones que estas interpretaciones nos generan—, se
acufid el nombre de alostasis (cuando hay un buen manejo del estrés) y el de carga
alostatica (cuando vamos acumulando los efectos dafiinos de este). A diferencia de los
mecanismos homeostaticos, los mecanismos alostaticos poseen valores de ajuste mucho
mas amplios. Mientras que la homedstasis se logra mediante la estabilidad, la alostasis se
logra mediante la inestabilidad y el cambio. Veamos la parte tedrica de estos conceptos.

El concepto de alostasis fue introducido inicialmente por Sterling y Eyer en 1988,9 y
fue desarrollado en 1998 por Bruce McEwen de la Universidad Rockefeller.10 Con este
término intentan referir de manera mas eficaz a las circunstancias medioambientales y a
los estimulos a los que se expone el individuo todos los dias (por ejemplo, despertarse y
realizar actividad fisica, o bien enfrentarse a situaciones cotidianas como el ruido, el
hambre, los cambios térmicos, las infecciones, etcétera). Dicho en otras palabras, la
alostasis es el nivel de actividad necesario del organismo para mantener su estabilidad en
ambientes de constante cambio; por ello es indispensable para la supervivencia.

Los sistemas alostaticos nos permiten responder al estrés psiquico o fisico, interno o
externo, activando el sistema nervioso autonomo, el eje hipotalamo-hipofiso-adrenal, el
sistema cardiovascular, el metabolismo y el sistema inmunitario; de esta manera somos
capaces de responder a los agentes estresores. Cuando se nos presenta algiin desafio, se
ponen en marcha dichos sistemas alostaticos e inician una respuesta de adaptacion hasta
lograr un nuevo punto de equilibrio. La alostasis es un concepto dinamico que alude a la
necesidad del organismo de cambiar los puntos de estabilidad con el fin de mantener una
adaptacion ante demandas constantemente variables. Es un proceso activo que implica
lograr un nuevo equilibrio.

Pero cuando la alostasis es ineficaz o inadecuada, o cuando el agente que la motiva se
prolonga en el tiempo, no se logra la adaptacion y se produce una activacion
desproporcionada o ineficaz que da lugar a lo que se conoce como carga alostatica. Esta
traduce el desgaste o agotamiento de los sistemas alostéticos, y a largo plazo es causa de
patologias organicas y psiquicas. En otras palabras, la carga alostatica es el desgaste y la
repercusion que se produce en el cuerpo como respuesta a las situaciones que nos
sobrepasan y que se prolongan en el tiempo. Algunos ejemplos de situaciones de
sobrecarga son el desempleo, una mala situacion econdémica, el maltrato o abuso infantil,
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el escaso soporte familiar, las relaciones conflictivas, la soledad o la incertidumbre en
general. En casos como estos, las tensiones se van acumulando y configuran el terreno
propicio para enfermarnos.

Es importante tener en cuenta que a lo largo de nuestra vida vamos acumulando
carga, pero existen ciertos factores individuales que favorecen un manejo adecuado del
estrés-alostasis; o, por el contrario, una mayor carga alostatica. La forma en que una
persona percibe una determinada situacidn es producto de la conjuncion de varios
factores: la suma de estresores generados por el ambiente en el que se desenvuelve
(trabajo, familia, entorno); su historia personal, que estard marcada por los eventos
importantes en su vida y por los antecedentes de traumas o abusos; las diferencias
genéticas individuales; las conductas personales y la dieta; el ejercicio fisico y el consumo
de alcohol y tabaco. Aunado a todo esto, la evaluacion cognitiva —la manera en que cada
persona interpreta un evento amenazante— es lo que determinard como se va a enfrentar
una situacion. Si esta se percibe como un desafio, un reto positivo, entonces provocara
una respuesta fisioldgica que llevard a la alostasis, es decir, a un nuevo punto de
equilibrio con la consiguiente adaptacion. Pero si la conjuncién de factores implica una
carga pesada, a la que se suman una dieta pobre, consumo excesivo de alcohol y tabaco,
asi como una interpretacion negativa del evento amenazante, entonces la persona se
sentirad desamparada y desesperanzada, lo que la llevara a aumentar la carga alostatica vy,
tarde o temprano, a enfermar.

Sucesa de vida mayores

Estresores ambientales: Trauma
trabajo, hogar, vecindario . . 5
109 Evaluacidn cognitiva Abuso
Desafio
; L Desamparo RespUestas conductuales
Diferencias individuales: De,e,peranza Lucha o fuga

genes, experiencia, desarrollo Conductas personales:

dieta, tabaco, drogas, ejercicio
Reopueftaf E ~
fisiolégicas .

Aiostasis -nnunnuunnnui—--h-nn-n-) Adaptacidﬂ
Carga alostatica

FIGURA 1. Efecto de los diferentes factores productores de estrés sobre la alostasis
y sobre la carga alostatica. !l
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Influencia de la mente en la alostasis y en la carga alostatica

Pongamos un ejemplo cotidiano para explicar la alostasis. Imaginate que te despiertas en
la mafiana y te das cuenta de que no sono tu despertador. Estds retrasado media hora y
tienes una junta muy importante a las nueve en punto. Inmediatamente hay una
respuesta fisioldégica en todo tu cuerpo: el corazon late mas deprisa, la respiracion se
acelera, la presion arterial se eleva, los musculos se tensan y aumenta la secrecion de
adrenalina al torrente sanguineo. Si usdramos una escala, tu estrés habria aumentado
cinco puntos. Mientras te bafas y te vistes, te dices a ti mismo “No pasa nada, me voy a
apurar y desayuno en el coche”. Agarras una fruta y una barra de cereal para comértelas
en el camino; con el tiempo que ahorraste al no sentarte a desayunar, logras llegar a
tiempo a la junta y tu nivel de estrés baja a cero. A media mafiana suena tu teléfono: es
tu jefe furioso porque le mandaste una informacién equivocada. Tu cuerpo se vuelve a
activar y tu estrés sube de nuevo cinco puntos. Mientras acudes a su oficina,
mentalmente repasas en donde estuvo el error, y cuando llegas aceptas tu responsabilidad
y te pones a trabajar para corregirlo. Tu nivel de activacion vuelve a la normalidad. A
media tarde te llama tu esposa para decirte que a tu hijo le dieron un golpe en la cabeza
en su practica de futbol y que lo van a llevar a la enfermeria para evaluarlo. Tu nivel de
estrés se incrementa de nuevo cinco puntos. Sales al estacionamiento y te das cuenta de
que la llanta de tu auto estd ponchada. Aumenta cinco puntos mas tu activacion
fisiologica. Mentalmente te dices “Tranquilo, no te adelantes”. Cambias la llanta y de
camino te vuelve a llamar tu esposa para informarte que el golpe de tu hijo no fue nada
serio y que ya van de regreso a casa. Respiras profundo, reconoces que fue un dia
pesado, regresas a casa cansado mas no estresado. Aunque tuviste varios picos de estrés,
este no se acumulo, asi que puedes dormir tranquilo y reponerte para enfrentar lo que el
siguiente dia te depare (véase figura 2, cuadro 1).

Pero qué pasa cuando no logramos manejar de manera adecuada las presiones diarias
de la vida. Tomemos el mismo ejemplo para explicar la carga alostatica. Al darte cuenta
de que te despertaste media hora tarde, se activan todos los sistemas de tu cuerpo y sube
tu nivel de estrés cinco puntos. Mientras te bafas y te vistes, tu didlogo interno no para
de atacarte y enjuiciarte por tu descuido: “Soy un desastre. Justo ayer hablé con mi gente
de la importancia de la puntualidad y hoy voy a llegar tarde. A ver si esto no me cuesta el
trabajo”. Te llevas una fruta y una barra de cereal para comértelas en el camino, y con el
tiempo que ahorraste por no sentarte a desayunar, logras llegar a tiempo a la junta; sin
embargo, como tu mente no ha dejado de exponerte los peores escenarios, no logras
bajar mas que tres puntos de estrés y te quedas con dos. Dos horas después de la junta
suena tu teléfono. Es tu jefe furioso porque le mandaste una informacion equivocada. Tu
cuerpo se vuelve a activar y tu estrés sube de nuevo cinco puntos. Mientras acudes a su
oficina, mentalmente buscas todas las excusas para defender tu punto. Tu voz interna
vuelve a decirte cosas hirientes: “Siempre me pasa lo mismo, soy un bruto. Seguro se dio
cuenta de que estaba nervioso en la mafiana, no me va a promover”. Llegas y aclaran el
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error, pero no logras recuperar tu nivel anterior y te quedas de nuevo con dos puntos de
estrés. A media tarde te llama tu esposa para decirte que tu hijo sufrié un accidente en su
practica de futbol y que lo estan revisando en la enfermeria. Tu nivel de estrés se
incrementa de nuevo cinco puntos. Sales al estacionamiento y te das cuenta de que la
llanta de tu auto estd ponchada. Aumenta cinco puntos mas tu activacion fisioldgica.
Durante todo el proceso tu mente no ha descansado, no para de presentarte una serie de
escenarios catastroficos de todas las cosas que le podrian pasar a tu hijo, y acumulas
otros dos puntos. Aunque resuelves el problema del auto y de camino te vuelve a llamar
tu esposa para informarte que el golpe de tu hijo no fue nada serio y que ya van de
regreso a casa, te quedas con dos puntos de estrés. Pese a que todas las situaciones
estresantes se solucionaron, la manera de interpretar los eventos hace que al terminar el
dia hayas acumulado ocho puntos de estrés. Tu suefio no es tan reparador y al dia
siguiente inicias tu jornada con un excedente de estrés o carga alostatica (véase figura 2,
b).

En la figura 2, McEwen explica las diferentes respuestas al estrés. El cuadro 1 es la
respuesta normal ante el estrés, incluye un periodo de actividad durante el cual se activan
los sistemas alostaticos y un periodo de recuperacion en el cual cesa dicha activacion. En
los siguientes cuatro cuadros se explican los diferentes tipos de carga alostatica, en los
cuales no existe este periodo de recuperacion. Veamoslos a detalle:

» Impactos reiterados (figura 2, a): Es la respuesta observada en aquellas personas
con permanentes situaciones de estrés. El sujeto no termina de resolver una
situacion cuando ya surge otra; no alcanza a recuperarse y ya tiene que enfrentar
una nueva circunstancia adversa. Pongamos el ejemplo de una persona que es
despedida de su empleo, tiene problemas con su pareja, su padre se enferma y los
intereses en la tarjeta de crédito siguen aumentando. Como decimos en el argot
popular “le llueve sobre mojado™.
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FIGURA 2. Tipos de carga alostatica.12

* Falta de adaptacion (Figura 2, b): El individuo no logra adaptarse a estresores del
mismo tipo que se repiten en el tiempo. El ejemplo tipico es la persona que realiza
una actividad que no le agrada en un ambiente laboral téxico, circunstancia que
genera frustracion, temor y ansiedad. Y aunque la mayoria de las personas terminan
adaptandose, hay un alto porcentaje que no lo logra nunca y vive cada jornada
laboral como una nueva situacion de estrés. Esto lleva una exposicion prolongada a
las hormonas del estrés, lo que termina cobrando un saldo a la salud.

* Respuesta prolongada (Figura 2, c): Es una respuesta de estrés prolongada en la
cual no hay periodo de recuperacion. Se manifiesta en personas incapaces de
reprimir las respuestas alostaticas una vez finalizado el evento estresante. Son
personas que no pueden desconectarse y siguen rumiando el problema como disco
rayado. Esta seria la curva tipica que vemos en la depresion y en la ansiedad, en la
que el sujeto no puede frenar la respuesta de estres.

* Respuesta inadecuada (Figura 2, d): Cuando el sistema no responde adecuadamente
a un estimulo estresante, la actividad de otros sistemas aumenta. Si la secrecion de
cortisol no aumenta como respuesta al estrés, aumenta la secrecion de citoquinas
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inflamatorias, que estdn contrarreguladas por el cortisol. Estas citoquinas actian
directamente sobre las células provocando estrés oxidativo, lo cual causa un
envejecimiento celular, muerte prematura de las células y, en el peor de los casos,
lleva a la mutacion de estas, afectando la salud y las diferentes areas de la vida.
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7. SIGNOS DE ALARMA DE ESTRES EN LAS DIFERENTES AREAS DE LA VIDA

Recuerda que el estrés es acumulativo; por lo tanto, hechos que ocurrieron hace dos afios
pueden estar afectandote en este momento de tu vida. A continuacion se presentan
algunos signos de estrés. Identifica y subraya los sintomas que tienes y observaras las
areas que se ven mas afectadas por este:

Sintomas fisicos: Dolores de cabeza, indigestion, molestias estomacales, sudoracion
en la palma de las manos, dificultades para dormir, sensacion de mareo, dolor de
espalda, cansancio, tension en el cuello y en los hombros, taquicardia, zumbido de
oidos, sequedad de la boca, dificultad para respirar, sensacion de nudo en la
garganta.

Sintomas emocionales: Ansiedad, sensacion de presion excesiva, tristeza sin razon,
llanto facil, agresiéon, arranques emocionales, apatia, aburrimiento, fatiga,
frustracion, culpabilidad, irritabilidad, mal humor, baja autoestima, tension,
nerviosismo, soledad.

Sintomas conductuales: Propension a sufrir accidentes, excesiva ingestion de
alimentos o pérdida de apetito, fumar en exceso, abuso de alcohol, dependencia a
las drogas, excitabilidad, conducta impulsiva, habla afectada, risa nerviosa, masticar
chicles de una manera compulsiva, rechinar los dientes durante la noche (bruxismo),
sensacion de torpeza al realizar tareas, inquietud, temblor.

Sintomas cognoscitivos: Preocupacion constante, incapacidad para tomar
decisiones, olvidos frecuentes, deterioro de la memoria, falta de atencion y
concentracion, hipersensibilidad a la critica, pérdida del sentido del humor, bloqueo
mental.

Sintomas laborales: Ausentismo, relaciones laborales conflictivas, baja
productividad, alto indice de accidentes, rotacion de puestos, ansiedad en el trabajo,
pobre desempefio, falta de creatividad.

Sintomas relacionales: Evadir a las personas, poco contacto con amigos,
aislamiento, intolerancia, falta de intimidad, resentimiento, irritabilidad, agobio,
soledad, bajo o nulo deseo sexual, abuso de comentarios hirientes, conductas de
evitacion, deseo de pasar desapercibido.

Sintomas espirituales: falta de sentido, sensacion de vacio, apatia, dudas, cinismo,
incapacidad para perdonar, busquedas magicas, pérdida de la fe, falta de direccion
interna.

La lista de sintomas que podemos tener en las diversas areas de nuestra vida es
infinita y las consecuencias dependeran de una serie de elementos que conforman nuestra
personalidad. En el siguiente apartado conoceremos los tres tipos de personalidad ante el
estrés. Veamos con cudl te identificas.
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8. PERSONALIDAD ANTE EL ESTRES

Llamamos personalidad al patron de sentimientos y pensamientos que van ligados al
comportamiento de la persona; es decir, a los pensamientos, sentimientos, actitudes y
habitos de conducta de cada individuo que persisten a lo largo del tiempo en las
diferentes situaciones y que lo distinguen de cualquier otro ser humano. Son, pues,
rasgos de la personalidad las actitudes persistentes que hacen al individuo pensar, sentir y
actuar de manera caracteristica. En la adquisicion de la personalidad influyen muchos
factores: la herencia, el ambiente en el que se desenvolvid en la infancia, la vida familiar,
la relacién de los padres, las relaciones entre padres e hijos y entre hermanos, las
diversas problemadticas que atafien a esas relaciones, el entorno cultural y social, el
contexto socioecondmico en que se vivio, etcétera.

La psicologia, como ciencia que estudia la personalidad, cuenta con muchos los
psicologos que han clasificado la personalidad desde diferentes puntos de vista. Para los
fines de este capitulo me centraré en la personalidad ante el estrés. Las respuestas ante el
estrés, como ya vimos, tienen un importante componente personal. Cada mndividuo
encuentra diferentes formas de afrontar una misma situaciéon. Lo que unos perciben
como un problema, otros pueden encontrarlo como una oportunidad o una situacion
completamente normal.
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Personalidad tipo A

Segun varias investigaciones médicas, hay un tipo de personalidad, denominada tipo A,
que esta estrechamente vinculada al estrés. El perfil del comportamiento de tipo A fue
descrito por Friedman y Rosenman en 1959.13 Estos son algunos de sus rasgos
caracteristicos: son personas activas, enérgicas, competitivas, ambiciosas, agresivas,
impacientes y diligentes. Muestran interés desmesurado por la perfeccion y el logro de
metas elevadas. Consideran el trabajo como el centro de su vida. Son incapaces de
relajarse. Estan constantemente preocupadas por el tiempo, nunca encuentran el
suficiente para todo lo que quisieran hacer. Acostumbran sentirse incomodas cuando no
hacen mas de una cosa a la vez. Sus movimientos son rdpidos (caminar, hablar,
gesticular, etcétera). No saben quedarse quietas sin hacer nada. Las consecuencias sobre
la salud de las personas que tienen este tipo de personalidad son hipertension arterial,
arritmias cardiacas e infarto de miocardio.
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Personalidad tipo C

Se trata de personas poco asertivas que se someten a los deseos de los demas y rara vez
toman en cuenta sus propios deseos, necesidades o preferencias. Tienden a ocultar sus
emociones negativas, evitan a toda costa el conflicto y tratan de mantener una apariencia
calmada y positiva ante los demds, aunque en su interior pueden sentir desesperanza y
tristeza. Incapaces de expresar la ira, al sentirla la cancelan de inmediato, la ignoran o la
reprimen. Tampoco expresan o experimentan otras emociones negativas —como miedo,
ansiedad o tristeza—, sino que tienden a reprimirlas o suprimirlas. Son pacientes, amables
y cooperadores. Extremadamente preocupados por complacer a los demds y ser
aceptados, no suelen quejarse y tienden a sacrificarse por otros de una manera
excesiva.l4 Responden con tristeza y sensacion de desesperanza e impotencia ante
situaciones estresantes. Tienen predisposicion a la depresion y a un sinnumero de
enfermedades autoinmunes como lupus, artritis reumatoide, esclerosis maultiple,
fibromialgia, asma y céancer, entre otras.
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Personalidad tipo B

En general, los individuos con una personalidad tipo B son serenos, confiados, asertivos,
relajados y abiertos a las emociones (incluidas las hostiles). Este tipo de personalidad es
el mas escaso y el mas saludable de los tres tipos. No es lo contrario al tipo A ni al C, es
diferente. Tienen sus urgencias, pero son pacientes con ellas; saben manejar el tiempo y
cuidan su cuerpo. No tienden a hacer muchas cosas a la vez y establecen un orden de
prioridades. Por lo comun intentan activamente disfrutar de la vida (saben que no es
facil, pero aspiran a ello). No esperan que los demds los comprendan; ayudan a otros,
pero no esperan nada a cambio. Tienen confianza en si mismos y no buscan la
aceptacion de los demds. En resumen, saben que la vida dura solo un tiempo y por
consiguiente la aprovechan. Saben que hay sufrimientos y deleites, sufren con unos y
gozan con los otros. No se enganchan, no critican y no juzgan como lo hace la mayoria.
Intentan vivir de forma comprometida. En general, este patron de personalidad es el ideal
en las personas porque habla de un mayor equilibrio emocional y se considera el patron
de personalidad mas saludable. 15

Como hemos visto a lo largo de este capitulo, la respuesta general de adaptacion
programada genéticamente ha cambiado muy poco a lo largo del proceso evolutivo. Los
ciudadanos del siglo XXI somos mucho mas vulnerables al estrés, y las estadisticas asi lo
demuestran.16 Las condiciones psicosociales en que nos desenvolvemos han variado en
el curso de los tltimos afios a un grado tal que actualmente estamos expuestos a una
enorme cantidad de estimulos varios, simultaneos y estresantes, entre los que se
encuentran la desestructuracion familiar, exigencias y valores contradictorios, ritmo
acelerado de vida, cambio climatico, contaminacion, ruido, hacmamiento urbano,
bombardeo publicitario con necesidades creadas, competencia, lucha por la sobrevivencia
econdmica, inseguridad, trabajos rutinarios y sin sentido e incluso la pérdida del sentido
de la vida.

Ante este tipo de estresores tan complejos y ambiguos, el ataque, la huida y la paralisis
no son respuestas efectivas. Por el contrario, traen consecuencias nefastas, producto de
una respuesta de adaptacion disfuncional y patoldgica que tiende a hacerse cronica y a
generar dafio organico y psicologico. Estas son algunas de las razones por las que cada
vez resulta mas necesario aplicar técnicas para controlar al cuerpo y aprender a observar
y dirigir a la mente.
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I

Coémo manejar el estrés
y no enfermar en el intento

mediados del siglo pasado, diferentes estudios epidemiologicos pusieron de

manifiesto que las enfermedades mas extendidas en las sociedades industrializadas
ya no eran las enfermedades infectocontagiosas sino las psicosomaticas. La incidencia de
estas enfermedades en nuestro mundo moderno propicid que diferentes disciplinas se
unieran en el desarrollo de conceptos y estrategias para construir una vision global de la
enfermedad. Asi, disciplinas como la medicina, la psiquiatria, la psicologia y la ingenieria
biomédica ingresaron dentro del abanico de posibilidades para mtervenir en la
enfermedad fisica, y aparecieron subespecializaciones como la medicina psicosomatica,
la medicina conductual y la psiconeuroinmunoendocrinologia, ramas de la medicina de
las que nos ocuparemos en este capitulo.

Debido a la falta de tiempo en las consultas médicas y al dificil diagnostico de las
enfermedades psicosomadticas, la medicina tradicional tiende a centrarse casi
exclusivamente en los sintomas fisicos de la enfermedad, dejando a un lado los sintomas
emocionales y mas atn los pensamientos que los pueden estar generando y manteniendo.
Es comln conocer a personas que se quejan de haber recorrido varios médicos sin ser
diagnosticadas y que, sin embargo, continian sintiéndose mal. Todo ello causa a la
persona que sufre estos sintomas un gran malestar en distintos &mbitos de su vida, pues
aumentan las especulaciones mentales con tintes terrorificos o catastréficos sobre el mal
que las aqueja.
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1. MEDICINA PSICOSOMATICA

Como primera aproximacion diremos que las enfermedades psicosomaticas son
enfermedades creadas o aumentadas por el estrés, es decir, por la manera de interpretar
los acontecimientos. Son enfermedades inducidas en nuestro cuerpo por la mente, debido
a razones psicologicas. En términos generales, se entiende que una persona sufre
somatizaciones cuando presenta uno o mas sintomas fisicos, y tras un examen médico
estos sintomas no pueden ser englobados dentro de ninguna enfermedad. Ademas, pese a
que pueda presentar una patologia, los sintomas que refiere y sus consecuencias son
excesivos en comparacion con lo que cabria esperar. En muchos de estos casos estamos
ante problemas psicosomaticos. A menudo los médicos tratan con farmacos a estos
pacientes administrandoles ansioliticos o antidepresivos, pero al cabo de un tiempo las
personas vuelven con el mismo problema sin resolver o con otros sintomas diferentes.
Asi pues, al final el médico deriva a este tipo de pacientes al psicologo alegando que todo
se debe a los “nervios”. Tal vez por este motivo cada vez hay mas gente que busca
respuesta primero en medicinas alternativas, que a la larga tampoco solucionan su
problema.

En este tipo de trastornos, la mente desempefia un papel muy importante, ya que
muchas personas, ante un dolor agudo o una molestia organica, lo primero que piensan
es que padecen alguna enfermedad fisica, en ocasiones grave; sin embargo, la mayoria
de las veces no es asi. La salud no es el silencio del cuerpo, y no todos los sintomas o
molestias son resultado de una enfermedad fisica. De hecho, 70% de las molestias que
sentimos a diario se deben a causas naturales, propias del funcionamiento del organismo,
como cuando realizamos la digestion, respiramos o cuando sudamos.

Se ha observado que la depresion, la ansiedad y el estrés son factores que influyen en
el origen, el mantenimiento y en la evolucion de distintas enfermedades psicosomadticas.
Para comprender mejor la influencia de la mente, entendamos la depresion como un
exceso de pensamientos sobre el pasado, la ansiedad como un exceso de pensamientos
sobre el futuro! y el estrés como una incapacidad para dar interpretaciones objetivas y
realistas ante las amenazas reales o imaginarias que tenemos a diario en nuestra acelerada
vida. Una persona que sufre depresion por largo tiempo tendrd debilitado su sistema
inmunoldgico, por lo que su organismo sera vulnerable a cualquier tipo de infeccion,
desde una gripe hasta enfermedades autoinmunes de mayor gravedad. La ansiedad y el
estrés producen aumento en los niveles de colesterol, hipertension arterial y hasta pueden
llegar a causar infartos y hemorragias cerebrales.

Las enfermedades psicosomaticas que se presentan con mayor frecuencia en los
diferentes 6rganos y sistemas del cuerpo son:

* EN EL CORAZON Y EN EL SISTEMA CARDIOVASCULAR: hipertension arterial, infarto de
miocardio y hemorragias cerebrales.
* EN EL APARATO DIGESTIVO: sindrome de intestino irritable, ulcera, colitis ulcerosa,
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aerofagia y dispepsias psicogenas, hipo, gastritis, reflujo, espasmo de piloro,
constipacion, diarreas psicdgenas, meteorismo, estado nauseoso, dolor abdominal
cronico, sensacion de tener un nudo en la garganta que causa disfagia y otras formas
de disfagia orofaringea.

* EN EL APARATO RESPIRATORIO: asma bronquial, bronquitis, rinitis alérgica, tos
psicogena, hiperventilacion.

* EN EL APARATO GENITOURINARIO: vaginismo, trastornos menstruales, dismenorrea
psicogena, enuresis, disfunciones sexuales, vejiga nerviosa.

* OSTEOMUSCULARES: cefaleas tensionales, fibromialgia, torticolis y otros trastornos y
movimientos espasmodicos psicogenos.

* EN EL SISTEMA ENDOCRINO: diabetes, hiper o hipotiroidismo y obesidad.

* DERMATOLOGICAS O CUTANEAS: eczemas, alopecia, psoriasis, dermatitis, acné, prurito
psicogeno o urticaria, hiperhidrosis, vitiligo.

La historia de los trastornos psicosomaticos comienza con Jean-Martin Charcot, médico
francés que trabajo a finales del siglo Xix en el hospital Piti¢-Salpétriere de Paris. Cuando
Freud fue a estudiar con él, en octubre de 1885, Charcot estaba exclusivamente dedicado
a estudiar la neurosis, en especial la histeria. Charcot describi6 cuidadosamente las
variadas manifestaciones de la histeria, y gracias a sus esfuerzos una condicion clinica
que era ridiculizada pasé a ser un diagnostico establecido dentro de la clasificacion de los
trastornos neuropatologicos.

Charcot era un profesor brillante y tuvo una influencia profunda en la carrera de
Freud. Como consecuencia de los pocos meses que estudid con é€l, Freud tomod la
importante decision de concentrarse en el estudio de la psicopatologia mas que en la
neuropatologia, es decir que optd por prestarle mas atencion al estudio de la mente que al
del sistema nervioso. Cuando Freud regres6 a Viena en 1886, comenzd a trabajar
estrechamente con Josef Breuer y a tratar a las pacientes con histeria. Uno de los frutos
de esta colaboracion fue la publicacion, en 1895, del libro Estudios sobre la histeria,?
con el cual se dio inicio al desarrollo de la medicina psicosomadtica. Con el paso del
tiempo, el crucial cambio de direccidn hacia la psicopatologia llevd a Freud al hallazgo
mas brillante para la psicologia: el descubrimiento del inconsciente y sus teorias sobre los
procesos emocionales inconscientes. Freud fue el primero en sefalar que unicamente
somos conscientes de una porcion de nuestra actividad mental, y que buena parte de
nuestros pensamientos y sentimientos tienen lugar fuera de nuestra conciencia, en lo que
¢l llam¢ el inconsciente.3

La medicina psicosomatica emerge directamente del psicoanalisis y su objetivo central
ha sido describir y explicar las relaciones que existen entre la enfermedad fisica y la vida
emocional. Es heredera de la concepcion dualista acerca de la naturaleza humana, que
establece una dicotomia entre la mente y el cuerpo. Aunque la distincion filosofica entre
la mente y el cuerpo en el pensamiento occidental puede ser rastreada desde los griegos,
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no se habia descubierto la importancia de la interaccion y unidén indivisible de ambos
debido a la fuerte influencia que sobre el desarrollo de la ciencia tuvo desde el
Renacimiento y durante los siglos siguientes el pensamiento dualista de René Descartes.4
El dualismo sostiene que la realidad estd conformada por dos partes separadas, que los
individuos son buenos o malos y que las acciones son correctas o incorrectas. El
dualismo cartesiano retraso por siglos a la ciencia en su busqueda de una comprension
completa del ser humano y de la naturaleza de la vida.

La fuerte influencia del dualismo ocasion6 que hasta hace muy poco la medicina
moderna —incluyendo la mayor parte de la psiquiatria— se negara a reconocer que la
mente tuviera la capacidad de miciar cambios fisicos y neuroquimicos en el cuerpo. De
hecho, el término psicosomatico fue eliminado del Manual diagnostico y estadistico de
los trastornos mentales y se sustituyo por el término somatomorfo.>

Richard Davidson explica en su mas reciente libro que a la medicina psicosomatica la
han llamado medicina mente/cuerpo, psicologia de la salud y que actualmente se
conoce como medicina conductual, dado que el término psicosomatico tiene una
connotacion peyorativa.6
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2. MEDICINA CONDUCTUAL

El doctor Herbert Benson, profesor de la Facultad de Medicina de Harvard y fundador
del Instituto Benson-Henry de Medicina Mente-Cuerpo en el Hospital General de
Massachusetts, es lider en esta nueva rama de la medicina que integra y unifica la mente
y el cuerpo.

La medicina conductual se basa en el supuesto de que los pensamientos, las
emociones y las actitudes influyen en los problemas de salud y autocuidado en general.
Es decir que no se trabaja solo con el sintoma aislado, sino con los pensamientos no
observados, las emociones desagradables, las actitudes negativas y las conductas poco
sanas que llevan a la persona a desarrollar enfermedades. Para prevenir, manejar y tratar
las disfunciones fisioldgicas o emocionales, se apoya en la respuesta de relajacion y en el
uso de técnicas derivadas de la psicofisiologia, la terapia cognitivo conductual y la
espiritualidad.
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3. LARESPUESTA DE RELAJACION

Como hemos visto, al igual que los animales, los seres humanos reaccionamos de una
manera predecible ante una situacion estresante. Esto es a lo que se ha llamado respuesta
de lucha/huida, una respuesta involuntaria en la cual se incrementa la actividad del
sistema nervioso simpatico. No obstante, todos los seres humanos poseemos un
mecanismo nnato y natural que nos protege contra el estrés excesivo y que disminuye
los efectos nocivos de la respuesta de lucha/huida: la respuesta de relajacion, que se
relaciona con un incremento en la actividad parasimpatica. La relajacion es una de las
actividades que las personas tenemos al alcance de la mano y que nos ayuda a disfrutar
mucho mas y mejor de nuestra vida. Las dos ramas del sistema nervioso autdbnomo
interactiian como el ying y el yang: la rama simpatica, que acelera el cuerpo y lo prepara
para luchar o huir, y su contraparte, la rama parasimpdtica, que tiene acciones
antagonicas y favorece la relajacion. Podemos decir que el sistema nervioso tiene un
ritmo circadiano, es decir que la actividad de las dos ramas sigue un ciclo dia/noche.
Durante el dia, predomina la actividad simpatica, lo que nos permite estar activos y listos
para reaccionar ante las demandas fisicas e intelectuales cotidianas, y durante la noche
predomina la actividad parasimpatica, que favorece el suefio y el descanso reparador. El
sistema nervioso autonomo es la representacion biologica del ying-yang de la filosofia
oriental. El ying-yang une a los opuestos de manera armonica: el frio con el calor, la luz
con la oscuridad, lo masculino con lo femenino, el dia con la noche, lo suave con lo
duro, lo himedo con lo seco. Son opuestos pero al mismo tiempo interdependientes,
dindmicos y armonicos: el ying se convierte en yang, y viceversa. No se pueden concebir
el uno sin el otro, juntos forman el 7ao.”

Tanto el estrés como la relajacion son respuestas naturales del organismo; no obstante,
hay una gran diferencia entre ellas: la respuesta de lucha/huida es totalmente automadtica e
involuntaria, mientras que la respuesta de relajacion puede producirse a voluntad si
contamos con un entrenamiento previo.

Pero ;qué es la relajacion? Como una primera aproximacion diremos que es lo que se
opone al estrés y refuerza la homeostasis y la alostéasis del cuerpo. Lo que disminuye la
angustia. Lo que unifica a los elementos del organismo. La relajacion, al ser la respuesta
opuesta a la reaccion de lucha/huida, causa la reduccion en la actividad del sistema
nervioso simpatico.

El descubrimiento de la respuesta de relajacion se atribuye al doctor Herbert Benson.
En 1967, temeroso de parecer demasiado raro, esperd hasta muy entrada la noche e
infiltr6 a 36 monjes budistas en su laboratorio para medir su ritmo cardiaco, su presion
sanguinea y la temperatura de su piel. Descubrid que mientras los monjes meditaban,
utilizaban un 17% menos de oxigeno, su ritmo cardiaco disminuia a tres latidos por
minuto y sus ondas cerebrales alfa y theta aumentaban sin entrar en el patréon de ondas
cerebrales correspondiente al suefio profundo. En su bestseller publicado en 1970, The
Relaxation Response, asegura que los meditadores neutralizaban la respuesta de
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lucha/huida inducida por el estrés y alcanzaban un estado de mayor calma y felicidad.8
Este evento marco el micio de los posteriores acercamientos entre neurocientificos y
budistas.

Asi como Cannon y Seyle explicaron la fisiologia del estrés, el doctor Benson explico
la fisiologia de la relajacion luego de observar los cambios que mostraban las personas en
meditacion profunda. Mediante el simple acto de cambiar sus patrones de pensamiento,
los sujetos experimentaron disminucidon del tono muscular; respiracion mas lenta,
profunda y ritmica; ralentizaciéon y mayor regularidad del ritmo cardiaco, asi como
aumento de la resistencia galvanica de la piel. El electroencefalograma (EEG) mostré un
aumento de la coherencia interhemisférica con mayor difusion y persistencia del ritmo
alfa, las ondas que se observan durante el estado de relajacion consciente. EI consumo de
oxigeno y la eliminacion de dioxido de carbono disminuyeron y aumentaron las defensas
del sistema inmunoldgico.9 Benson dio una explicacion biologica a los cambios que se
producen en el cuerpo, en la mente y en las emociones de las personas que practican
técnicas que la gente en Oriente ha utilizado desde hace miles de afios.

A finales de octubre y principios de noviembre de 1993, tuve la fortuna de conocer personalmente al doctor
Benson y de trabajar durante unos dias con todo su equipo —Eileen Stuart, Alice Domar, Ann Webster, Aggie
Casey, Gregg Jacobs, entre otros— en un curso de Medicina Conductual impartido por el Departamento de
Educacién Continua de la Escuela de Medicina de Harvard. Uno de los aprendizajes mas significativos que el
doctor Benson me dejo, ademas de la practica de la relajacion, fue la importancia de trabajar con la mente y la
espiritualidad en el tratamiento de los pacientes.

Adentrarme en la medicina mente/cuerpo me abridé un panorama mas amplio para entenderme y entender a
mis pacientes, mas alld del psicoanalisis y la psicologia del yo en la que me formé durante mis afios de
estudiante. Me ayudo6 también a integrar la espiritualidad a mi trabajo profesional, ya que la rigidez académica
me impedia mezclar lo profesional con lo espiritual, a pesar de que me daba cuenta de que los pacientes que
avanzaban mas rdpido y manejaban mejor sus problemas eran los que tenian fe en un ser superior, 0 que eran
personas con una conciencia espiritual méas desarrollada. Después de tomar este curso empecé a poner mas
atencion en el cuerpo y en como este reaccionaba y se veia afectado por la verborrea de la mente.

Mi préctica profesional se enriquecié al ser capaz de ensefarles a las persona que acuden a mi consulta no
solo a conocer sus heridas de infancia, sino también a entender la importancia del estrés, como manejarlo,
como desarrollar un nivel de introspeccion y atencion continuas que les impidan caer en las garras de
pensamientos obsesivos indeseados, emociones negativas y demds turbulencias de la mente, que son las
causas de nuestra desazon e infelicidad, ademas de como ahondar en la fuerza espiritual que se logra al
saberse parte de un universo abundante, ordenado y perfecto.

La medicina conductual nos ofrece una vision mas amplia y consciente sobre el cuidado
de nuestro cuerpo fisico, a través del aprendizaje de técnicas de relajacion, apoyandose
en aparatos de biofeedback y mejorando la alimentacion, los hébitos de suefio y
ejercicio.
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4. LAS BONDADES DE LA RELAJACION

Aunque la mayoria de nosotros estamos mas familiarizados con los sintomas de tension
que con los de relajacion, existen algunos indicadores que nos dan la pauta para saber
que estamos relajados: pesadez, ligereza, calor, hormigueo, bostezos, suspiros,
respiracion abdominal mas lenta y comoda, estremecimiento del cuerpo, musculos
blandos, manos y pies calientes y pesados, apertura, conexion, calma, serenidad, paz,
fluir de las sensaciones y liberacidon emocional. 10

Ademads de estas sensaciones, las personas que practican regularmente la relajacion
también experimentan cambios significativos y medibles como reduccion del ritmo
cardiaco y respiratorio; bajo contenido de colesterol, triglicéridos y lactato en sangre;
estabilizacion de la presion arterial y reduccion de arritmias cardiacas, y disminucion de
las secreciones de 4cido clorhidrico en el estdbmago. Asimismo, reportan sentirse libres de
preocupaciones obsesivas, pensamientos negativos y de la tendencia a la autocritica;
disminucion de la ansiedad; mejoria en la calidad y el tiempo del suefio, y mayor
capacidad de atencion, concentracidn y memoria, que se refleja en mejores habitos de
estudio y aumento en la eficiencia y en la productividad. Estas personas se sienten en
paz, con energia y con mayor autoaceptacion y autoestima. Disminuyen sus
preocupaciones por el pasado y el futuro y disfrutan mas el momento presente. Todo
esto se refleja en una mejora en sus relaciones interpersonales.

Es importante sefnalar que el suefio, el reposo muscular y la inmovilidad no significan
relajacion. Podemos estar durmiendo, descansando en un sillon, acostados frente al
televisor o tirados en la playa tomando el sol, y no estar relajados. Esto sucede porque
nuestra mente no sabe acallar los pensamientos disruptivos. En la medida en que
aprendamos a reducir el ruido interno, surgiran de un modo natural y sin esfuerzo la
vitalidad fisica, la claridad mental, el bienestar emocional y la serenidad espiritual.
Recuerda: la relajacion no es algo que ti haces. Es una respuesta natural que ti permites.
Es lo que queda cuando dejas de crear tension. !1
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5. IMPORTANCIA DEL VINCULO TEMPRANO CON LA MADRE PARA LA RELAJACION Y LA VIDA

Para algunas personas es muy facil y placentero relajarse, pero para otras no solamente
es dificil, sino que hasta les desagrada e incomoda. Se ha descubierto que la capacidad de
evocar la respuesta de relajacion esta relacionada con el recuerdo de la relacion temprana
con la madre. En el momento en que a una persona se le pide que cierre los ojos, suelte
toda la tension de los musculos del cuerpo y se imagmne en un lugar seguro,
inconscientemente regresa a las primeras manifestaciones de contencion y cuidado que
recibi6 de su madre o de la cuidadora que la atendid en sus primeros afios de vida. La
naturaleza de nuestros primeros vinculos tiende a influir significativamente en nuestra
vida posterior, no solo en nuestras relaciones futuras sino en los estilos de regulacion
emocional.12

Como sabemos, los tres primeros meses de gestacion son muy importantes para la
formacion del cuerpo fisico del bebé, ya que si la madre sufre algiin golpe, enfermedad
infecciosa, carencia de vitaminas o exceso de sustancia toxicas, el feto puede desarrollar
malformaciones. De la misma manera, los primeros tres afios de vida del bebé son
basicos para la formacion de su cuerpo psiquico, pues es la etapa en la que se establecen
los cimientos para un crecimiento saludable cuyo efecto durard hasta la vida adulta. En
este periodo se estructuran las bases fundamentales de las particularidades fisicas,
neurologicas, mentales y emocionales del ser humano. Crear un vinculo de apego es
fundamental para tener la seguridad necesaria para explorar el nuevo entorno y para
aprender de él.

El desarrollo de la teoria del apego y el concepto de vinculo estan estrechamente
unidos a la figura del psicoanalista britanico John Bowlby. El doctor Bowlby trabajaba en
el Departamento Infantil de la Clinica Tavistock en Londres, cuando en 1948 la
Organizacion Mundial de la Salud (oMs) le encomendd la tarea de mvestigar las
necesidades de los nifios sin hogar, huérfanos y separados de sus familias a causa de la
Segunda Guerra Mundial. Tras su estudio, Bowlby enfatizo que la formacion de una
relacion calida entre el nifio y su madre en la infancia es tan crucial para la salud mental
como lo son las vitaminas y las proteinas para la salud fisica.!3

Esta teoria no solo se baso en la observacion clinica de nifios institucionalizados, sino
que también se nutrid de importantes hallazgos provenientes de la etologia, como los
hallazgos de Konrad Lorenz, quien en sus estudios con gansos y patos en la década de
1950 reveld que las aves podian desarrollar un fuerte vinculo con la madre a través de un
aprendizaje programado o impronta, sin que el alimento estuviera de por medio.l4 Pero
fue Harry Harlow, con sus experimentos con monos y su descubrimiento de la necesidad
universal de contacto,!5 quien encamind a Bowlby de manera decisiva en la construccion
de la teoria del apego.

La tesis fundamental de esta teoria es que el estado de seguridad, ansiedad o temor de
un nifo estd determinado en gran medida por la accesibilidad y capacidad de respuesta de
su principal figura de afecto, con quien se establece el vinculo: la madre. El apego es
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definido por Bowlby como “cualquier forma de conducta que tiene como resultado el
logro o la conservacion de la proximidad con otro individuo claramente identificado, al
que se considera mejor capacitado para enfrentarse al mundo”.16 Esto resulta evidente
cada vez que nos sentimos asustados, fatigados o enfermos y sentimos alivio en el
consuelo y los cuidados de las personas significativas para nosotros. En otros momentos,
la conducta es menos manifiesta.

La relacion de apego actlia como un sistema de regulacion emocional cuyo objetivo
principal es la experiencia de seguridad. El bebé —segin esta teoria— nace con un
repertorio de conductas que tienen la finalidad de producir respuestas en los padres: la
succion, las sonrisas reflejas, el balbuceo, la necesidad de ser acunado y el llanto no son
mas que estrategias —por decirlo de alguna manera— del bebé para vincularse con sus
papas. Con este repertorio los bebés buscan mantener la proximidad con la figura de
apego, resistirse a la separacion, protestar si se lleva a cabo (lo que conocemos como
ansiedad de separacion) y utilizar la figura de apego como la base de seguridad desde la
que se explora el mundo.

La conducta de apego puede manifestarse en relacion con diversos individuos,
mientras que el vinculo se limita a unos pocos. Podemos definir el vinculo como un lazo
afectivo que una persona forma entre si mismo y otro, un lazo que los junta en el espacio
y que perdura en el tiempo.l7 Mary Ainsworth combiné la observacion de la interaccion
de madres y bebés en casa con la respuesta a un procedimiento de laboratorio que
sometia al bebé a reuniones y separaciones con la madre y a reuniones y separaciones
con un extraio. Con base en sus observaciones dio con tres patrones de apego,
dependiendo de la actitud basica de los padres en la forma de tratar al hijo: el apego
seguro y el apego inseguro; dentro de este ultimo encontramos dos subtipos: apego
ambivalente 'y apego evitativo.!8 Posteriormente, Mary Main y Judith Solomon
revisaron grabaciones de bebés inclasificables, y crearon una cuarta categoria de
organizacion del vinculo, el patron desorganizado.!® Revisemos con detalle estas
clasificaciones:

* APEGO SEGURO: Los nifios de apego seguro lloran poco y evidencian un indiscutible
placer por el contacto fisico y ausencia de ansiedad ante separaciones breves. Se
muestran contentos cuando exploran en presencia de la madre. Durante la primera
infancia son acunados en brazos, protegidos y cuidados de modo tierno y carifios