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PRESENTACION

on relativa frecuencia los seres humanos nos

enredamos innecesariamente en asuntos que nos
estresan, nos atormentan y nos amargan la vida.
Este cuaderno que aqui presentamos va de ésto y

pretende compartir con usted alguna informacion

sobre el estrés y algunos cuentos y metaforas que nos
muestran otra perspectiva de las cosas y problemas y que

pueden ayudarnos a desenredarnos y vivir mejor.

El cuaderno es, pues, una invitacion y estimulo para la
reflexion, pero no sélo. Puede ser también un cuaderno de
trabajo con el que poder experimentar y sacar conclusiones
que orienten la accién de como afrontar mejor algunas de
nuestras preocupaciones y problemas. Desde esta perspectiva,

el cuaderno puede resultar practico, ameno y didactico. Al

menos, este es nuestro proposito.







El estrés nos
permite sobrevivir

“Sobrevivir en la sabana nunca habia sido
facil, de sobra lo sabian la cebra y el ledn.
jQué lejos quedaba, en ese momento, en el
que la cebra estaba herida, el recuerdo idili-
co del dia anterior!: ella pastaba tranquila en
la pradera, mientras el leén dormitaba pldci-
damente bajo la sombra del baobab, un bu-
cdlico estado de equilibrio.

Pero hoy, el leén se agazapaba entre las al-
tas hierbas observandola, al acecho, y la ce-
bra sabia que estaba hambriento; sabia que
ella era presa facil precisamente porque es-
taba herida; sabia, con el conocimiento cer-
tero que otorga el instinto, que no era tiem-
po de lamerse las heridas o lamentarse de su
mala suerte, que era tiempo de huir...

Por su parte, el leén sentia en lo mds profundo de su ser la llamada de la vida; tenia ham-
bre, necesitaba comer; su cuerpo reclamaba, imperioso, el alimento; debia abandonar su des-
canso y prepararse para la dura tarea de sobrevivir, para él era tiempo de cazar...

La sabana tenia sus insondables dictados, los ritmos inexorables que permiten que haya vida
y, asi, ambos habian sido apartados de ese idilico estado de equilibrio”.

Los cuerpos de la cebra y del ledn no se encontraban en la misma situacion fisiologica
en cada momento de la historia: en ellos, como en el resto de los mamiferos, incluida la
especie humana, se operan una serie de reacciones fisiologicas —reacciones de estrés—
que cumplen una funcién adaptativa: les permite sobrevivir.

Tanto si eres el ledn, como si eres la cebra, necesitaras toda la energia de que dispones
para correr, para salir veloz, cuanto mas rapido mejor. En ambos casos (aunque por razo-
nes distintas) estds ante una emergencia y deben aplazarse todas las funciones que no
sean imprescindibles para garantizar tu supervivencia. Por eso se “desconectan” ciertas
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funciones, superfluas en este momento, como la reproduccion, el crecimiento, la digestion...
Y se “conectan” otras, como el aumento del ritmo cardiaco y respiratorio para llevar mas
oxigeno y glucosa a tus musculos, el aumento del tono muscular, la movilizacion del meta-
bolismo celular para obtener mas glucosa en sangre... Gracias a que todo esto ocurre tu
tienes mas probabilidad de sobrevivir.Y todo esto te lo asegura tu sistema de estrés.

I.1. UN SISTEMA SOFISTICADO DE ALARMA, DE DEFENSAY DE
AFRONTAMIENTO

La metafora de la cebra y el ledn nos permite introducirnos de manera sencilla en los
asombrosos y sofisticados mecanismos neurobioldgicos del sistema simpatico que regu-
la las reacciones de estrés. Este sistema es responsable de la activacion, de la aceleracion,
del gasto energético y de su distribucion. Se pone en funcionamiento ante cualquier ame-
naza, peligro o cambio de vida y prepara a nuestro cuerpo para afrontarlos.Y asi, como
en el cuento de la cebra y el ledn, ante una amenaza, se tensan nuestros musculos para
salir corriendo o atacar, la pupila se dilata y nuestros sentidos estan mas alertas para cap-
tar cualquier informacion sensorial que nos ayude a situar mejor el origen del peligro y
de posibles escapes o soluciones. Los individuos que son incapaces de encender la res-
puesta de estrés estan en grave riesgo cuando necesitan pedir a su cuerpo energia adi-
cional para escapar de un peligro o hacer frente a tareas importantes de la vida cotidia-
na. Los seres humanos de hoy en dia vivimos porque nuestros antepasados hominidos
tenian un maravilloso sistema simpatico que les permitié sobrevivir a los peligros y ame-
nazas de los depredadores.

Ese sistema simpatico heredado nos permite activarnos y reaccionar de manera saluda-
ble y positiva para afrontar cualquier peligro o tarea que requiera energia y esfuerzo. Hay
gente que realiza sus mejores trabajos cuando estd bajo cierta “presion”. La reaccion de
estrés nos permite levantarnos e ir a trabajar, correr para alcanzar un autobus, estudiar y
mantenernos despiertos para alcanzar determinados objetivos y tomar cartas en el asun-
to para hacer frente a los innumerables problemas que salen a nuestro paso. Gracias a
la ayuda del estrés, percibimos que las cosas nos afectan y nos emocionan.
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1.2. UN SISTEMA QUE NO PUEDE ESTAR SIEMPRE ACTIVADO

Imaginemos por un momento que tanto la cebra como el ledn estuvieran permanente-
mente activados y no dejaran de correr por la sabana. Terminarian exhaustos e incluso
llegarian a morir. Lo que en principio era un mecanismo para la supervivencia dejaria de
serlo si no tuviera un interruptor para apagarlo. El sistema simpatico no puede estar per-
manentemente activado. Si no apagamos la respuesta de estrés terminariamos agotados
y nuestro sistema biologico terminaria por quebrantarse y desarrollar dolencias y enfer-
medades. Es lo mismo que si conducimos un coche y lo mantenemos acelerado, sin parar
y durante dias. Terminaria por calentarse y estropearse.

1.3. EL SISTEMA DE ESTRES, PARA QUE ESTE LISTO,
NECESITA REPONER ENERGIAS

La cebra y el ledn, en efecto, necesitan reponer energias y recuperar el equilibrio. Su sis-
tema bioldgico necesita accionar otras funciones que no eran tan necesarias en tiempos
de amenazas y peligros. Necesitan aflojar y relajar los musculos, contraer la pupila y dor-
mir, comer y procesar los alimentos apaciblemente, enlentecer el latido cardiaco y hasta
amar, gozar y reproducirse. Entra en funcionamiento lo que llamamos el sistema parasim-
patico. En la figura | se identifican los dos subsistemas basicos del sistema nervioso que
intervienen en la respuesta de estrés y en su recuperacion. Son subsistemas que requie-
ren estar en equilibrio para garantizar el desarrollo y supervivencia de los mamiferos,
incluida la especie humana.

Figura |. Sistemas simpatico y parasimpatico
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Ambos sistemas garantizan que el organismo gaste la energia suficiente como para hacer
frente a los problemas y la reponga y acumule para que el organismo esté listo y prepa-
rado para nuevas situaciones.
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Y si...se lo cuenta a
mengano y zutano, son
muy amigos. Seguro que

se estaran riendo de

Ayer hice
el mas espantoso ridiculo
iQué opinion se habran
formado de mi?

Pero jcémo habra gente asil...
merece una leccion.Ya le he
visto mas veces, ... El préximo
dia se entera...

Me estoy acordando
de la sonrisa del que
me quitd el aparcamiento
y me estoy poniendo
furioso...

Figura 2. Ante hechos cotidianos, tenemos capacidad de “inventar” nuevas amenazas
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2.1. LOS SERES HUMANOS SOMOS MAMIFEROS MUY SOFISTICADOS

El ser humano ha ido adquiriendo en su desarrollo y evolucién enormes ventajas adap-
tativas en relacion con otras especies animales. Hemos desarrollado un lenguaje comple-
jo que nos permite hablar, pensar y construir realidades que sélo existen en nuestra ima-
ginacion. En esta increible ventaja reside también una gran debilidad que nos hace espe-
cialmente vulnerables frente al estrés: podemos “autocrear” amenazas por doquier.

En la figura 2 se muestra graficamente la complejidad del comportamiento humano y cé6-
mo, en efecto, el sistema simpatico no sélo se enciende ante amenazas y peligros reales
e inminentes sino, sobre todo, ante la valoracion que hacemos de fenémenos ya pasa-
dos o que estan por ocurrir y que pueden no ocurrir nunca. Los lectores de este peque-
fio libro, con sélo hacer un pequeno repaso de su breve o dilatada biografia, podran per-
catarse de las innumerables situaciones reales o imaginadas que suscitan o han suscitado
su nerviosismo y preocupacion, hasta el punto de no haber podido conciliar el suefio
alguna vez por enredarnos en nuestras cavilaciones.

Las reacciones de estrés son experimentadas con diferente tinte emocional. Las emocio-
nes son sefales reveladoras de que las fuentes de estrés nos afectan y de que somos ca-
paces de sentir. Los seres humanos somos también especialmente sutiles a la hora de dar
nombre a lo que sentimos en nuestras reacciones de estrés. Y asi sentimos, entre otras
emociones, la ansiedad cuando la reaccién es ante un dafo, peligro o amenaza para la
seguridad, rabia o enfado cuando la reaccion es ante un obstaculo imprevisto o ante algo
o alguien que nos impide lograr objetivos que deseamos y que tienen mucho sentido para
nosotros, agobio cuando la reaccion es una sefal de estar sobrepasados por la situacion,
pasion cuando la reaccion es como consecuencia de una atraccion intensa hacia algo o
hacia alguien, culpabilidad cuando la reaccion es ante un dafo o perjuicio que hemos cau-
sado, tristeza cuando la reaccion es ante pérdidas o fracasos repetidos.
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2.2. PODEMOSVER INCLUSO AMENAZAS
EN LAS PROPIAS REACCIONES DE ESTRES

Ante una situacion de estrés (exceso de trabajo, un susto, un cambio de actividad en que
haya que salir corriendo, etc.) es absolutamente normal que se encienda el sistema sim-
patico y aumente el latido cardiaco, se tensen los musculos o se altere nuestra respira-
cion. Pues bien, hay algunas personas que al percibir estas sefales interpretan que algo
malo les va a ocurrir y lo viven y sienten como una amenaza: se ponen nerviosas.

Mi pulso esta
acelerado...

...jqué horror!
{Qué me esta
pasando?

Figura 3. Reacciones habituales y saludables
del cuerpo pueden interpretarse
como amenazas.

2.3. INNUMERABLES OCASIONES PARA ENCENDER EL SISTEMA SIMPATICO
Y “AMARGARNOS LA VIDA”

Asi pues, los seres humanos tenemos una enorme facilidad para encender el sistema
simpatico e incluso tenerlo cronicamente activado. Asi, por ejemplo, lo activamos cuan-
do no dejamos de cavilar porque las cosas no transcurren como deseamos, cuando no
dejo de pensar en lo torpe que estuve ayer en la reunion de vecinos, cuando tarda mi
hijo en regresar a casa y me pongo en lo peor que pudiera haberle ocurrido, cuando
anticipo que me voy a quedar sin trabajo o que voy a ser objeto de recriminacion y de
rechazo, cuando recuerdo un incidente de trafico que tuve ayer y me irrito por el com-
portamiento del automovilista que se sonreia al quitarme el aparcamiento o por haber
sido objeto de un trato injusto y humillante, o me siento culpable porque injustamente
acusé a un amigo de algo que no hizo, y por tantas otras situaciones que no encierran
peligro fisico para mi supervivencia pero que reacciono ante ellas como si estuviera en
juego mi vida. Podemos, ante hechos cotidianos y sin importancia, “amargarnos la vida”
y sufrir innecesariamente.
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2.4. VIDAS CON MASY CON MENOS FUENTES DE ESTRES

También es verdad que las diferentes condiciones de vida conllevan diferentes exigencias
y demandas que afrontar y, por esta razon, promueven situaciones de desigualdad fren-
te al estrés. Hay personas que tienen mas contrariedades y amenazas que otras y, por
tanto, tienen mayor probabilidad de tener encendido el sistema simpatico y menos pro-
babilidad de reponer las energias que gastan. Qué duda cabe que una persona que estd
en paro, que tiene especiales dificultades para llegar a fin de mes, que ademas tiene fami-
liares enfermos e hijos que cuidar, que vive en un barrio con especiales riesgos y que
tiene pocas oportunidades de ocio, de disfrute y de reponer energias, tiene una gran pro-
babilidad de tener su sistema simpatico cronicamente activado y hasta de enfermar y de
padecer desajustes emocionales. Cuanto menos control tenemos de los problemas que
nos afectan mayor probabilidad de padecer mas estrés.

Recoger a El abuelo esta
los ninos... enfermo y no sé
quien se puede

hacer cargo...

Mi jefe me ha
dicho que me vaya
buscando otro
trabajo...

No sé cémo voy
a pagar el seguro
del coche...

2.5. UNA MISMA FUENTE DE ESTRESY DIFERENTES REACCIONES

También es verdad, sin embargo, que, ante una misma fuente de estrés y ante las mismas
condiciones de vida, hay personas que reaccionan de manera diferente a otras. Los seres
humanos tenemos biografias diferentes y hemos aprendido a reaccionar y a pensar de
manera diferente. Y asi tenemos que, ante una misma fuente de estrés, hay quienes se
alteran muchisimo y hay quienes, en cambio, apenas se inmutan. Es como la situacion de
un atasco de trafico (figura 4, pag. siguiente), una fuente de estrés relativamente frecuen-
te en las grandes ciudades y comin a muchas personas.
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Figura 4.
Una misma
fuente de
estrés y
reacciones
diferentes.

2.6. EL“ENCENDIDO”Y “APAGADO” DEL SISTEMA SIMPATICO

Las personas que estan afectadas por el estrés, aparte de estar mas expuestas a un
mayor nimero de preocupaciones y problemas, suelen encender su sistema simpatico
de manera repetida e incluso cuando no resulta necesario. En cambio, las personas que
no se sienten desbordadas por el estrés suelen encender su sistema simpatico cuando
resulta necesario y lo apagan cuando no lo es. Lo encienden cuando han de afrontar un
problema o han de hacer frente a una tarea o actividad que les exige estar activados y
lo apagan cuando necesitan descansar, dormir o recrearse placidamente en los placeres
de la vida y del ocio. Asi, por ejemplo, cuando una persona va a la cama a dormir y no
consigue conciliar el suefio porque esta anticipando alglin problema o tarea pendiente a
los que ha de hacer frente al dia siguiente, esta encendiendo su sistema simpatico de
manera innecesaria cuando deberia tenerlo apagado.
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3.

Algunas claves para,
amargarnos menos la vida

Al igual que puede ocurrir con la experiencia de estar en un atasco de trafico, hay per-
sonas que, en lugar de esperar a que el atasco pase y que la primera reaccién de inquie-
tud pase, pueden enredarse en reacciones que no soélo no sirven para resolver el atas-
co sino que se sobre-activan mas aun: tocan el claxon desaforadamente, salen del coche,
miran el reloj constantemente, se lamentan de la pérdida de tiempo o se enervan y gri-
tan ante pequenas contrariedades e incidentes que tienen con el resto de automovilis-
tas. Y todo ello lo hacen porque estan activados, estan con el sistema simpatico encen-
dido, sin percatarse que cuanto mas lo hacen mas encienden el sistema simpatico. Es una
manera de meterse en el camino del sobre estrés. Por el contrario, hay quienes siguen
en su coche, cierran sus ventanillas, aprovechan la oportunidad para oir musica o los
debates de la radio y toman esta situacion como una oportunidad para descansar y rela-
jarse. Es una manera muy diferente de reaccionar y de meterse en el camino de afron-
tar el atasco de una manera saludable. Esta manera de reaccionar puede estar al alcan-
ce de la mano de aquellas personas que, incluso, han de hacer frente a muchos y varia-
dos problemas pero que no sufren el desgaste del sobre-estrés, precisamente, porque
han aprendido a reaccionar de esta otra manera.

En las proximas paginas, planteamos algunas indicaciones que pueden resultar de utilidad
para afrontar mejor algunas experiencias emocionales y de sobre-estrés. Son indicacio-
nes sacadas de la experiencia de personas que han tenido éxito al hacerlo.

3.1. REVALORIZAR LAS FUENTES DE ESTRES
Y NUESTRAS REACCIONES DE ESTRES

Hay fuentes de estrés que son autoinducidas, bien porque las magnificamos de manera
que convertimos en amenaza lo que no lo es, bien porque no nos detenemos a medi-
tar sobre lo improductivo de las mismas o bien porque las asumimos sin rechistar.
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3.1.1. Dirigir nuestra vida o ser esclavos de las opiniones de los demas

Una cosa es tener en cuenta lo que los demas piensan, que puede resultarnos
muy Util para conducirnos mejor por la vida, y otra muy diferente es preocupar-
nos en exceso por esas opiniones hasta el punto de atormentarnos y paralizar-
nos. La metafora de la familia que viajaba con un burro puede ayudarnos a valo-
rar en sus justos términos lo que los demas opinan acerca de nuestra conducta.

“Habia una vez un matrimonio con un hijo de doce afios y un burro. Decidieron viajar, trabajar y
conocer mundo. Asi, se fueron los tres con su burro y pasaron por 5 pueblos.

Pero al pasar por el primer pueblo, oyeron que la gente comentaba:‘{Mira ese chico mal educado!
El, arriba del burro y los pobres padres, ya mayores, llevandolo de las riendas!” Entonces, la mujer le
dijo a su esposo:'No permitamos que la gente hable mal del nifio.” El esposo lo bajo y se subi él.
Al llegar al segundo pueblo, la gente murmuraba:‘jMira que sin vergiienza ese tipo! Deja que la
criatura y la pobre mujer tiren del burro, mientras él va muy cémodo encima’. Entonces, tomaron
la decision de subir a la mujer al burro mientras padre e hijo tiraban de las riendas.

Al pasar por el tercer pueblo, la gente comentaba:‘jPobre hombre! Después de trabajar todo el
dia, debe llevar a la mujer sobre el burro.Y pobre hijo... jqué le espera con esa madre!’ Se
pusieron de acuerdo y decidieron subir al burro los tres para comenzar nuevamente su
peregrinaje.Al llegar al pueblo siguiente, escucharon que sus pobladores decian: ;Son unas bestias,
mds bestias que el burro que los lleva, van a partirle la columna!’

Por dltimo, decidieron bajarse los tres y caminar junto al burro. Pero al pasar por el pueblo
siguiente no podian creer lo que las voces decian sonrientes: {Mira a esos tres idiotas: caminan
cuando tienen un burro que podria llevarlos!"

Preguntas y ensefianzas para meditar:

= ;De qué me sirve preocuparme en exceso por lo que los demas pueden
pensar acerca de lo que yo haga?
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= ;{Puedo evitar que haya personas que piensen, incluso mal, de lo que yo haga?

= (Merece la pena agobiarse por lo que pasa en las cabezas ajenas? Haga lo
que haga siempre habra alguien que considere que lo que hago se podria
hacer de otra forma, es inevitable.

= En cualquier caso, si alguien piensa u opina mal de mi es asunto de esa per-
sona. ;Qué consigo dandole vueltas y mas vueltas? ;Logro que la gente pien-
se de otra manera o piense bien de mi?

= ;Cuantas oportunidades de la vida me pierdo por no hacer lo que quiero
porque me preocupa en exceso lo que los demas pueden pensar u opinar?

Criterios para la accion:

> Recordar.- Recordar esta metafora y sus ensefianzas cada vez que, en una si-
tuacion interpersonal, me enrede y me agobie por no haber actuado a gusto
de todos. Si asi ocurriera estaria encendiendo el sistema simpatico de ma-
nera indebida.

= Escuchar por sistema.- Es importante escuchar por sistema porque, a veces,
las opiniones de los demas, aunque no nos gusten, nos pueden ayudar.

= Actuar si compensa.- Si hay algo que compensa hacer y se decide hacerlo,
hagase a sabiendas de que es probable que no sera a gusto de todos y habra
personas que pueden llevarse una opinién errénea de dicha accion.

= Tomar nota, discriminar lo que se puede cambiar o no y pasar a la accion.-
Tomar nota de las opiniones de los demas puede ser una manera de mejo-
rar y de aprender. Hay personas que pueden murmurar o comentar de
manera despreciativa acerca de mi olor corporal, de mi rudeza a la hora de
hablar o de mi inoportunidad cuando planteo un determinado tema. Tomar
nota sin agobiarme de estas observaciones estaria bien para mi si yo deseo
hacer mas grata mi presencia cuidando mi higiene corporal, midiendo mejor
mis palabras o buscando el momento oportuno a la hora de plantear deter-
minados temas. Seria yo, en Ultima instancia, quien tomara la decision de
seguir estas observaciones porque me compensan.

3.1.2. Cuando los fallos y errores nos atormentan y nos amargan la vida

Hay un dicho que dice “el ser humano es el animal que tropieza 3,4, 5,.. y 100 veces
en la misma piedra, y es normal!”. En efecto, resulta algo habitual que los seres
humanos cometamos errores y fallos en nuestra vida cotidiana y ello resulta tan
habitual como el que salga el sol todos los dias. No por salir el sol todos los dias
nos preocupamos en exceso; sin embargo, algunas personas si suelen hacerlo
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cuando cometen algun error por pequeho que sea. Hay personas, en cambio, que
caen en la cuenta de que la reaccion excesiva de estrés no les hace mejores, por
el contrario, puede ser una condicion para que se equivoquen mas a menudo.
Estas personas llegan a reaccionar de otra manera mas saludable. La metafora de
la mujer del metro que iba con retraso ha ayudado a muchas personas a caer en
la cuenta de lo improductivo de la reaccion excesiva de estrés.Veamos:

Una sefiora acudia a una cita con
bastante retraso. Por el camino,
iba muy nerviosa pensando que
"deberia" haber salido antes:
"imadre mia, qué horror!, jqué
tarde!, jpero qué imbécil soy!,
jdeberia haberlo previstol,..."
Llega al andén del metro, se
abren las puertas de un vagon,
accede a su interior y, en esto, un
sefor que iba sentado se levanta
y muy amablemente le dice: "por
favor, siéntese usted"... La sefiora
sin pensdrselo mucho le
responde: "no gracias, llevo prisa".

Preguntas y enseianzas para meditar:

= Por muy deprisa que fuera la senora, tanto si fuera deprimida, contenta, de
pie o sentada, iba a llegar cuando llegara el metro, no antes. Podriamos, inclu-
so, animar a la sefiora a que se agobiara mas aun a ver si asi lograba llegar

antes. De la misma manera, si por alguna circunstancia las cosas no suceden
como uno desea que sucedan, en modo alguno vamos a resolver este pro-
blema agobiandonos, quejandonos o diciéndonos que no vamos a resolver
nada: “Los sucesos inevitables, un error, un fallo, algo que ya pasé— por mads que
nos agobiemos o atormentemos o por mds vueltas que le demos, no dejan de
ser inevitables”. “Si el problema tiene solucién, ;por qué te preocupas? Y si no la
tiene, entonces, jpor qué te preocupas?”’

= Nuestra vida cotidiana esta llena de fallos o de situaciones que transcurren de
una manera diferente o contraria a como deseamos, o personas que se com-
portan de una manera contraria a nuestros deseos y, por mas que nos lamen-
temos de ello, no vamos a lograr cambiar el curso de las cosas. En todo caso,

la inica manera de cambiar las cosas o una situacion es pasando a la accion.

Criterios para la accion:

= Recordar.- Recordar esta metafora y sus ensefanzas cada vez que reaccio-
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ne de una manera desmedida ante un fallo o cuando las cosas no vayan co-
mo deseamos que vayan. Si asi ocurriera estaria encendiendo el sistema
simpatico de manera indebida.

= Discriminar lo que podemos hacer de lo que no podemos hacer.-La pro-
pia reaccion de estrés puede ser una senal de especial utilidad para discrimi-
nar lo que estd en nuestra mano hacer de lo que no lo esta. En este senti-
do, los fallos y errores pueden ser una oportunidad para mejorar las cosas
o introducir cambios en el curso de las acciones futuras: “;Qué puedo hacer?,
¢;bedir disculpas?, jreparar el dano?, ;analizar para mejorar?, ;poner mads cuidado?,
(brepararme mejor?, ;pedir ayuda?”

3.1.3.Revisar las reglas tacitas

Las reglas tacitas son creencias a las que algunas personas ajustan su vida sin plan-
tearse ninguna duda sobre su validez. Las asumen sin rechistar y de manera abso-
luta y cuando, por alguna razon, las violan, se sienten contrariadas, culpables, enfa-
dadas, irritadas, frustradas o deprimidas, como si se hubiera cometido una falta
horrenda. Son reglas que contribuyen a tener encendido de manera crénica nues-
tro sistema de alarma y resultan, por tanto, desadaptativas. Estas reglas se mani-
fiestan como auto-imposiciones de caracter absoluto, es lo que llamamos la ‘tira-

2 ¢

nia de los deberes’ “No debo cometer fallos”,“no debo dejarme la cama sin hacer”,
“no se me debe notar que estoy nerviosa”,”tengo que hacerlo bien”, “no debo llegar
tarde a mis citas”, etc. Estas auto-imposiciones suelen aplicarse también a las per-
sonas o sucesos de nuestro entorno lo que ocasiona reacciones emocionales des-

3 €

mesuradas: “No deberia comportarse asi”, “mi hijo deberia ser razonable”

Preguntas y ensefanzas para meditar:

= Cuando ponemos en cuestion estas reglas tacitas estamos luchando contra
el planteamiento absoluto y rigido de “tener que hacer algo” o “tener que
evitar los errores” de manera absoluta. Ello no quiere decir que no procu-
re hacer las cosas como a mi me gustaria hacerlas: llegar puntual a una cita,
procurar hacer cada vez mejor las cosas y reducir mis fallos, etc.“;Dénde estd
escrito que los seres humanos no debemos cometer fallos? A mi me gustaria no
cometerlos pero es algo que resulta imposible”. Cuando somos muy intoleran-
tes con nuestra propia condicién humana podemos resultar mas torpes con
nuestros fallos inevitables, aprendemos menos de ellos y ademas podemos
resultar muy intransigentes con los demas.También es una manera de encen-
der nuestro sistema simpatico de manera innecesaria.

= Es importante ser escépticos ante las reglas tacitas y cuestionarlas abierta-
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mente: “;Por qué no debo cometer fallos? ;Por qué no tengo que dejarme la cama
sin hacer? ;Por qué no debo llegar tarde a mis citas?, ;Por qué tengo que hacer ?,

Criterios para la accion:

= Recordar.- Recordar las reglas tacitas y sus ensehfanzas cada vez que reac-
cione de una manera desmedida cuando las cosas no vayan como deben ir
o cuando alguien no se comporta como deberia.

= Aceptar.- Aceptar que los acontecimientos ocurren como ocurren y que las
personas actlan como lo hacen. Asi, por ejemplo, si una persona considera
que dejarse la cama sin hacer es un hecho imperdonable y un dia, por algu-
na circunstancia, ha ocurrido este “hecho fatal”, tiene la opcion de “darse lati-
gazos” y encender su sistema simpatico y sus nervios o, sencillamente, acep-
tarlo como un hecho normal de la vida y de la condicién humana. Si una per-
sona, por un descuido, llega tarde a una cita importante que tenia conmigo,
tengo también dos opciones, una la de encolerizarme porque no ha actuado
como deberia —y cabe preguntarse también ;de qué me sirvel- . Otra opcion
seria la de aceptarlo como un hecho inevitable y que puede ocurrir y pasar
a la accion con serenidad: pedir que la proxima vez ponga mas cuidado.

= Sustituir los “debo” por “voy a hacer ” o “me gustaria hacer”.- Hacer este
cambio puede tener mas significacion de la que aparentemente vemos por-
que se facilita mejor la aceptacion.

3.1.4.Enredarse en los “jy si...?”y desenredarse con la aceptacion

Hay personas que se amargan la vida con suma facilidad cuando, una y otra vez, se
plantean “;Y si hubiera hecho esto o aquello, esto no hubiera ocurrido?”, porque los
acontecimientos actuales no resultan de su agrado y se lamentan de no haber ac-
tuado de otra manera o, mirando al futuro, se preguntan “;Y si actio de esta mane-
ra y luego me arrepiento?”. Se enredan con los “;Y si..?” llegando a paralizarse y a ator-
mentarse. El cuento del sabio ermitano resulta muy aleccionador al respecto.

“Habia una vez un ermitafio sabio al que la gente del lugar acudia a contarle sus problemas y a
pedirle consejo. Un hombre del pueblo tenia una yegua; un dia se le escapo y fue llorando al
ermitafio a contarle lo que le habia pasado:

—jmira qué desgracia me ha ocurrido, mi yegua se ha escapado!.

—iy eso es bueno o malo? —respondio el sabio.
El hombre de la yegua no entendia nada y penso: “este sabio es un poco raro; pues claro que es
malo, qué pregunta mds absurda”. Al cabo de las pocas semanas la yegua aparecid.Y lo hizo
acompafiada de un robusto semental salvaje de pura sangre y ademds se encontraba prefiada. El
duefio de la yegua se puso muy contento, ahora tenia tres caballos en vez de uno, asi que fue
corriendo a contarle sus alegrias al ermitafio:
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—ite acuerdas de mi yegua? jpues ha regresado! Y ademds estd prefiada y ha vuelto en
compafia de un caballo formidable.

—iy eso es bueno o malo?— volvié a responder el sabio.

Ahora si que el hombre de la yegua no entendia nada de nada, estaba empezando a pensar que
el ermitafio no era tan sabio como la gente pensaba. Estaba claro que era una noticia estupenda
y asi se lo hizo saber mientras el sabio le miraba en silencio.

Al cabo del tiempo el potro nacié. El hijo del duefio de los caballos se hizo inseparable del potrillo
y le gustaba mucho montar en su lomo. Hasta que un dia el chico se cayé del caballo y se rompié
una pierna. Entonces el duefio de los caballos decidié volver a visitar al ermitafio para contarle de
nuevo sus desventuras.

—jno sabes qué tragedia ha ocurrido! jte acuerdas de la yegua que se escapd y regresé
prefiada? Pues a mi hijo le gustaba mucho montar en el potrillo y ahora se ha caido y se
ha roto la pierna. Estoy empezando a pensar que tal vez hubiera sido mejor que la yegua
no regresara nunca.

El ermitafio le miré sonriendo con un brillo algo burlon en los ojos y volvié a repetir su respuesta:
—¢Y crees que eso es bueno o malo?

El hombre se fue algo enfadado no sabiendo qué pensar, creia que esa respuesta era absurda y
que el ermitafio tal vez fuera un poco tonto, porque era verdad que el que volviera la yegua, que
al principio le parecié una buena noticia, habia sido la causa de que su hijo se rompiera la pierna,
por lo que tal vez no fue tan bueno su regreso, pero; j;qué podia tener de bueno que su hijo se
hubiera caido?!.

Al poco tiempo se declaré una guerra contra el pais vecino y vinieron por todos los pueblos reclutando
hombres y chicos. Sin embargo, el hijo del duefio del caballo pudo librarse del reclutamiento y de
ir a la guerra gracias a que estaba herido y tenia la pierna rota por lo que no seria de ayuda en
el frente de batalla. Cuando se disponia a ir de nuevo a consultar al sabio, se paré a meditar y
pudo apreciar qué razén tenia el sabio al preguntar si lo que sucedia era bueno o malo”

Preguntas y ensefianzas para meditar:

* Las cosas que pasan no son ni buenas ni malas. Un suceso desafortunado, co-
mo que escapara la yegua, puede llevar a que ocurra un hecho afortunado que
no hubiera podido suceder si no hubiera ocurrido el primero, como el pose-
er tres caballos. Del mismo modo, un hecho afortunado, como el que regrese
la yegua y tenga tres caballos, puede facilitar las circunstancias para que ocurra
algo desafortunado, como que se rompa la pierna el hijo, que, a su vez, puede
dar lugar a algo bueno como librarse de la guerra. Naturalmente, cuando esta-
mos experimentando el suceso no alcanzamos a ver que lo que hoy es moti-
vo de lamento, mafana puede ser motivo de felicidad y viceversa.

= Resulta del todo imprevisible prever las secuencias de acontecimientos que
podemos generar con lo que hacemos, y resulta del todo inutil lamentarse
por no haber actuado de otra manera en el pasado porque nunca sabremos
qué fenomenos hubieran ocurrido y si estos habrian sido “buenos” o malos”.
Por otra parte, resulta inGtil quejarnos de que hubiera sido mejor que las
cosas hubieran ocurrido de otra manera porque nunca lo sabremos.
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Criterios para la accion:

= Recordar.- Recordar esta metafora nos puede ser muy Util cuando veamos
que nos estamos enredando en los “;Y si..?”

= Aceptar.- Teniendo en cuenta que nunca podremos saber si lo que nos pasa
es bueno o malo para el futuro, lo Unico que cabe es aceptar los aconteci-
mientos como vienen y seguir caminando por la vida. Eso si, dirigiendo nues-
tros pasos a donde decidimos hacerlo. No perder el tiempo en lamentos
porque, en el caso de estar ante un problema o un suceso penoso, puedo
pensar que este suceso puede ser una oportunidad.Y la mejor oportunidad
es la de recordarnos que hemos de afianzarnos mas en la vida. Esta es la
tarea que nos corresponde.

3.2. EL ENFADOY EL AMBIENTE QUE CREAMOS

e El enfado es una reaccion normal e, incluso, adaptativa.- Es una manera de indicar a
alguien que algo nos molesta y es dar también el primer paso para que eso que nos
molesta se remueva.

e En enfado puede ser un riesgo cardiaco.- Nuestro corazén puede estar en riesgo
cuando nos enfadamos y lo hacemos de manera crénica o muy repetida. El enfado sos-
tenido sobrecarga nuestro corazon (ver figura 5).

e Ambiente social amenazante.- El enfado sostenido es una “emocion muy contagio-
sa” que contribuye también a crear un ambiente hostil y sobrecarga de nuevo nues-
tro corazon. Qué duda cabe que nuestro sistema simpatico tiene mas probabilidad de
estar cronicamente activado cuando el ambiente social en el que vivimos lo converti-
mos en amenazante.



® Una manera de enfadarnos.- Una manera muy facil de enfadarnos es atribuir inten-
ciones a la conducta de los demas o percibir obstaculos en la conducta de los demas
para lograr lo que deseamos. La metafora del martillo nos avisa de este riesgo y de
los efectos sociales que conlleva.

“Un hombre quiere colgar un cuadro.
El clavo ya lo tiene pero le falta un
martillo. EI vecino tiene uno. Asi pues,
nuestro hombre decide pedir al vecino
que le preste el martillo. Pero le asalta
una duda:*;Y si no quiere prestdrmelo?
Ayer casi ni me saludé, seguro que estd
enfadado conmigo... pero jyo qué le he
hecho? Desde luego, si alguien me
pidiese prestada alguna herramienta,
yo se la dejaria enseguida. ;Cémo
puede uno negarse a hacer un favor
tan sencillo? Tipos como éste le
amargan a uno la vida.Y encima se
imaginard que dependo de él. Solo
porque tiene un martillo. jEs el colmo!”
Asi, nuestro hombre sale precipitado a
casa del vecino, toca el timbre, se abre
la puerta y, antes de que el vecino
tenga tiempo de decir “buenos dias”,
nuestro hombre le grita furioso: “;;Sabe
lo que le digo?, que no necesito para
nada su martillo!”. El vecino le responde
con gesto entre sorprendido e irritado:
“IY a mi qué me cuenta! jdéjeme en
paz!”; y de un portazo, cierra la
puerta. Después, hace un comentario

a su mujer: ‘A este vecino, ni agua,
jvaya imbécill”’.

® Detenernos y esperar a que escampe.- Conducir sin cuidado por los caminos socia-
les de la vida puede tener riesgos porque, inadvertidamente, podemos generar tem-
porales y conflictos. La metifora de conducir con tormenta puede ayudarnos a com-
prender estos riesgos y, sobre todo, ayudarnos a manejarlos.

Imaginese que va conduciendo por una carretera, estrecha, de curvas pronunciadas y bordeada por
profundos acantilados, una carretera dificil y peligrosa y, de repente, se desata una fuerte tormen-
ta. El cielo se oscurece y la lluvia es tan intensa que el limpiaparabrisas no da abasto para poder
quitar el agua y ver con claridad lo que tiene delante. ;Que haria usted, pisar el acelerador o apar-
tarse del camino, pisar el freno y esperar a que escampe?. Probablemente se apartaria del camino
y pisaria el freno porque estima el objetivo de sobrevivir”.
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Preguntas y enseianzas para meditar:

= En la vida puede haber tempestades o tormentas metaféricas cuando alguien
hace o dice algo que supone un obstaculo para mis objetivos y puede tener
el efecto de que se encienda nuestro sistema simpatico y reaccionemos con
franca hostilidad. Esta emocion puede llegar a ser tan intensa que, en efecto,
nuble nuestro campo de vision: nuestros objetivos. En este contexto condu-
cimos nuestro propio coche metaférico —uno mismo- y disponemos de ace-
lerador y freno. ;Qué es lo que hacemos? Hay algunas personas que aceleran.
Y ello puede ocurrir porque no han practicado el habito de pararse a pen-
sar en sus objetivos o meditar sobre los inconvenientes de la hostilidad.
Todos podemos recordar alguna situacion en la que hemos reaccionado “en
caliente” y después nos hemos arrepentido por los efectos indeseables que
ello ha ocasionado.

= Estar crénicamente enfadados, en efecto, es un riesgo tanto para el corazén
como para perturbar mi habitat social mas cercano. Seglin esto, cabria pre-
guntarse: “Si es por algo que no me gusta, jencima voy yo a tener la dlcera o el
infarto?”, “Cuando se odia el tnico que sufre es uno mismo, muchas de esas per-
sonas a las que se odia no lo saben y a otras muchas no les importa”, “En el
supuesto de que alguien esté actuando injustamente conmigo, ; resuelve mi enfa-
do el problema que me puede estar causando?”

= Interpretar las intenciones de los demas conlleva el riesgo de equivocarnos
con frecuencia y ademas nos predispone emocionalmente en contra de ma-
nera que estamos mas indefensos para afrontar la situacion con serenidad.



Criterios para la accion:

> Recordar.- Recordar estas metaforas nos ayuda a regular mejor el enfado y
la hostilidad.

* No jugar a “adivinar intenciones”.- Es preferible preguntar y clarificar la
situacion.

= Sonreir y expresar lo que nos gusta de la gente que nos rodea.- Es impor-
tante que las contrariedades no interfieran con nuestro objetivo de hacer-
nos un ambiente grato. Sonreir es un balsamo muy efectivo y es una mane-
ra de crearse un entorno muy amigable y facilitador para resolver los pro-
blemas. ;Nos interesa cuidar nuestro entorno social?

= Canalizar el enfado de manera saludable.- No tenemos obligacion de ex-
presar nuestro enfado, a veces puede resultar conveniente ignorar la situa-
cion que lo ocasiona. En cualquier caso, una guia breve puede ser de utilidad:
a) Preguntarse si compensa o no expresar el enfado; b) Si se decide expre-
sar el enfado, cuidar como hacerlo. Una manera muy efectiva es asumiendo
la responsabilidad de nuestro enfado: “Me ha molestado mucho lo que aca-
bas de decir porque...”

3.3. LA GRAN TRAMPA DE LA ANSIEDAD: LA EVITACION

Cuando hay situaciones ante las que, por alguna circunstancia, reaccionamos con miedo
o ansiedad solemos evitarlas.

La evitacion puede protegernos.- Evitar caminar al filo de la M-30, encaramarse en lo alto
de un tejado o insultar a nuestro jefe es una manera de protegerse y evitar peligros y ries-
gos para nuestra seguridad o para evitar ser despedidos. La evitacion puede ser un com-
portamiento adaptativo que utilizamos los seres humanos para sobrevivir y vivir mejor.

3.3.1. Cuando evitamos situaciones que nos importan

La evitacion puede enredarnos la vida.- También es verdad, sin embargo, que la
evitacion puede enredarnos la vida y puede resultar desadaptativa para vivir
mejor. Es el caso de aquellas situaciones que, por experiencias que hemos vivido,
nos causan temor y ansiedad y las evitamos. Asi, por ejemplo, podemos evitar te-
ner un perro o una mascota porque nos da miedo por alguna experiencia que
tuvimos o porque alguien nos contd que es peligroso; podemos evitar salir a la
calle y conectar con amigos porque tuvimos una experiencia desagradable con
alguien y pensamos que va a volver a ocurrir. De esta manera, el miedo nos impi-
de disfrutar de nuevas experiencias de la vida, podemos incluso aislarnos, cavilar y
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enredarnos mas y mas en nuestros miedos y temores. La metafora del ledn que
tenia sed nos puede ayudar a valorar la importancia de la experiencia para supe-
rar nuestros temores.

En una ocasion, un ledén se aproximé hasta
un lago de aguas espejadas y cristalinas
para calmar su sed. Al acercarse a las
mismas vio su rostro reflejado en ellas y
pensod:”jVaya, este lago debe ser de este
leén.Tengo que tener mucho cuidado con
éll”. Atemorizado se retird de las aguas,
pero tenia tanta sed que regresé a las
mismas. Alli estaba otra vez “el leon”. ;Qué
hacer? La sed lo devoraba y no habia otro
lago cercano. Retrocedié, volvié a intentarlo
y, al ver al “leén”, abrié las fauces
amenazadoras pero, al comprobar que el
otro “leén” hacia lo mismo, sintié terror.
Salié corriendo, pero jera tanta la sed!.
Varias veces lo intenté de nuevo y siempre
huia espantado. Pero como la sed era cada
vez mds intensa, tomé finalmente la
decision de beber el agua del lago
sucediera lo que sucediera. Asi lo hizo.Y, al
meter la cabeza en las aguas, jel leén
desaparecié!”

Preguntas y enseianzas para meditar:

= /Qué hubiera pasado si el leon no se hubiera atrevido a meter la cabeza en las
aguas del lago? ;qué es lo que facilité que el miedo desapareciera? jpor qué el
ledn tomo la decision de experimentar y meter su cabeza en las aguas?

= Si el leon no hubiera tomado esta decision seguiria con su miedo e, incluso,
se hubiera acrecentado y le hubiera creado un grave problema: hubiera
muerto de sed. Lo que hizo que el miedo desapareciera fue exponerse a
aquello que temia y lo hizo porque beber era importante para él. Cuando
nos exponemos descubrimos a menudo “que no era para tanto”.

= De la misma manera, hay personas que deciden afrontar su miedo y se expo-
nen a lo que temen precisamente porque les importa. De esta manera ter-
minan por superarlo. Son personas que también aceptan tener otros mie-
dos pero que superarlos no es importante para ellos porque no les condi-
ciona para vivir mejor. Asi, por ejemplo, hay personas que se plantean supe-
rar su inhibicion o temor a relacionarse con otras personas porque saben
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que esto es importante para su bienestar, en cambio no se plantean superar
el miedo que les producen las serpientes o trepar a un andamio porque
todo esto no afecta a su vida cotidiana. Muy diferente seria si alguna de estas
personas hubiera de trabajar en un parque zooldgico o en la construccion.

= La pregunta, pues, es ;qué situacion o situaciones que temo y que evito habi-
tualmente resultan para mi importantes de superar?

Criterios para la accion:

= Recordar.- La metafora del ledn nos ensena el mejor camino para superar
temores y no estar enredado en ellos.

= Elaborar un plan de exposicion gradual y persistente.- Asi, por ejemplo, si
mi temor es al contacto social e interpersonal puedo identificar un amplio lis-
tado de situaciones y las voy a ordenar de manera que, en primer lugar, ponga
aquellas que me resultan mas faciles, después las que entrafian un poco mas
de dificultad o temor y asi sucesivamente hasta llegar a las mas dificiles. Una
vez hecho esto, haré lo que el ledn, me iré exponiendo a estas situaciones de
manera sistematica con arreglo a una serie de normas importantes: |) cuan-
do me exponga lo he de hacer repetidamente, cuantas mas veces mejor,
hasta que me acostumbre y vaya mejorando mi confianza; y 2) cuando me
exponga conviene que sea durante mucho tiempo de manera que cuando
deje la situacion no experimente alivio alguno por salir de esta situacion.
Podré observar que mi ansiedad al principio puede ser alta pero en la medi-
da que voy aguantando ésta ira reduciéndose hasta desaparecer. No obstan-
te, habra altos y bajos y ello es normal. Lo importante es persistir.

= Buscar aliados y ayuda.- Los amigos pueden servir de apoyo para este plan.

3.3.2. Cuando evitamos por sistema la ansiedad o el malestar emocional

La ansiedad, el agobio y el malestar son emociones adaptativas.- Son Utiles por-
que nos avisan o nos sefalan que hemos de introducir cambios en nuestra vida o
en el contexto donde vivimos: ir menos deprisa, ocuparnos menos o “cambiar de
aires”. Y, al introducir estos cambios, estas emociones pueden dar lugar a otras.
Donde antes habia ansiedad luego puede haber relajacion o donde antes habia
agobio luego puede haber serenidad. Con esto queremos decir que las emocio-
nes son como un rio que va adoptando las formas de los caminos por los que
andamos en la vida.

127



La evitacién emocional puede perturbarnos.- Evitar la ansiedad, el agobio o el
malestar a toda costa puede tener serios inconvenientes. Por una parte, podemos
privarnos de esta sefalizacion de la que hablabamos. Por otra parte, cuando inten-
tamos controlar la ansiedad, podemos exacerbarla. Es lo mismo que cuando nos
dicen -o nos decimos- que hemos de relajarnos o que nos tranquilicemos. Nos
ponemos mas nerviosos si cabe. Un ejemplo muy comun entre los fumadores
que estan intentando dejar de fumar es el de como afrontar el fuerte deseo de
fumar o sindrome de abstinencia, una situacion de estrés, al que se ven expues-
tos. Hay quienes intentan controlarlo y se dicen incluso “me he de tranquilizar”, “he
de distraerme”. Esta manera de afrontarlo contribuye a que el deseo de fumar se
exacerbe. En cambio, otras personas, sencillamente lo aceptan, no hacen nada por
controlarlo, contintan haciendo lo que estaban haciendo e, incluso, cambian de
actividad y observan que el deseo va desapareciendo por si solo. Controlar las
reacciones del simpatico es como intentar poner las bridas a un caballo salvaje
que huye de nuestro control, se encabrita mas.

El abuso de psicofarmacos.- Evitar a toda costa el malestar, la ansiedad, la tris-
teza y hasta el aburrimiento, objetivo muy habitual en la sociedad en que vivi-
mos, puede llevarnos a abusar de sustancias y otros remedios a nuestro alcan-
ce. Vivir implica aceptar en cierto sentido el agobio, la ansiedad, el aburrimiento
y la tristeza.

3.4. ;LLORAMOS PORQUE ESTAMOS TRISTES O
ESTAMOS TRISTES PORQUE LLORAMOS?

3.4.1. La gran trampa de la depresion: esperar a estar bien

Sentir pena, tristeza o estar decaidos puede ser normal.- En ocasiones, aparte
de las situaciones de estrés sostenido, hay sucesos de la vida (una enfermedad,
pérdidas de seres queridos, de trabajo o de cosas a las que nos apegamos) que
nos golpean, nos conmocionan y nos producen dolor y sufrimiento. Es normal y
puede ser adaptativo porque es una senal para obtener apoyo y consuelo.

La pena y la tristeza pueden enredarnos y prolongarse en el tiempo.- La pena
y la tristeza también pueden enredarnos si persisten, apartarnos de la vida y apar-
tar a los demas de nuestra vida. Ello ocurre cuando nos quejamos en exceso, per-
manecemos pasivos y esperamos a estar bien para normalizar nuestra vida. El ca-
so de Conchita nos puede ayudar a comprender bien este fendmeno.
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A Conchita, que lleva una temporada
mal, triste y abrumada por sus
problemas, le llama una amiga

proponiéndole ir al cine, como tantas

veces. Esta es la respuesta de

Conchita: “mira es que me encuentro

fatal, no puedo salir porque no estoy

con dnimo, hasta que no me
encuentre bien no cuentes conmigo.
Me tendria que arreglar y eso me
resulta imposible con el dnimo que
tengo. No disfrutaré de la pelicula y
tendré que contar como estoy.

No, decididamente, no puedo”.

Preguntas y ensefanzas para meditar:

= ;Acaso Conchita no puede salir o no puede arreglarse porque no estd de animo?
;Realmente, el bajo estado de dnimo es la causa de que no salga o de que no
se arregle o, mds bien, es que no le apetece salir y ha decidido no salir y no arre-
glarse y ademds esta con bajo estado de dnimo? ;Podemos hacer cosas aunque
no nos apetezca si decidimos hacerlas?

= En efecto, el bajo estado de animo no es la causa de que no salga. La unica
causa que pudiera impedirla salir seria estar maniatada y encerrada en casa
o postrada en una cama sin poder moverse. Hay personas que tienen un
estado de animo bajo y, sin embargo, deciden salir aunque no les apetezca.
Y basta que hayan tomado esta decision para que su estado de animo
comience a mejorar. Esta es la gran trampa: esperar a estar bien para hacer
cosas Y no comenzar a hacer cosas para estar bien.

= Esta trampa puede llevar a aislarnos, a enredarnos, a centrarnos en nosotros
mismos y permitir que la tristeza se amplifique e invada todas las areas de
nuestra vida. La queja reiterada puede alimentar el bajo estado de animo
(también estamos tristes porque lloramos). No se trata de cambiar primero
nuestra forma de pensar o nuestro estado de animo, sino de seguir conec-
tados a la vida a pesar, precisamente, de estar mal. Es crear las condiciones
para estar bien, aunque no tenga ganas de hacerlo.

Criterios para la accion:

> Recordar.- La pasividad de Conchita puede ayudarnos a recordar que nos-
otros podemos ser parte del problema o parte de la solucion. Podemos
decidir salir y hacer cosas a pesar de sentirnos mal o, por el contrario, pode-
mos decidir no hacerlas y quedarnos en casa rumiando nuestra tristeza.
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= Pasar a la accion.- No resulta facil pasar a la accién cuando nos invade la
tristeza y el desanimo. Tomar la decision de hacer cosas cuesta mucho pero
no resulta imposible tomarla. Hay personas que lo hacen y descubren que
es la via para estar mejor. Lograr superar la inercia es lo mas dificil, por ello
es conveniente comenzar a hacer cosas que nos resulten faciles de realizar
y que en algin momento nos resultaron agradables.

= Actuar “como si” nos sintiéramos bien.- Bien es verdad que estar bien nos
facilita el estar activos y hacer cosas. Pero, como hemos dicho, no es una con-
dicion absolutamente necesaria. Sencillamente, lo que se requiere es decidir-
lo con firmeza porque sabe que es la solucion para estar bien y usted ha deci-
dido estar bien y enchufarse a la vida a pesar de su pena. Por eso le pedimos
que practique el juego de “actuar como si estuviera bien”. Fijese bien, no le
pedimos que se sienta bien, algo casi imposible, le pedimos que actie “como
si”. Imaginese que es un actor o actriz de comedia y que acaba de tener una
pérdida importante. Sencillamente actie como si fuera este actor o actriz:
simule, salga e impliquese en actividades en las que antes disfrutaba.Trate de
ponerlo en practica y, lo mismo que nadie del teatro que se esta riendo a car-
cajadas pensaria que la persona que esta provocandolo acaba de tener una
desgracia, simule tan bien que nadie se percate de su pena o tristeza.

3.4.2. Buscarse un amante
El Dr. Cormillo T comentaba:

“Muchas personas tienen un amante y otras quisieran tenerlo.También estdn las que no
lo tienen y las que lo tenian y lo perdieron. Generalmente, las dos ultimas son las que
vienen a mi consultorio para decirme que estdn tristes o que tienen distintos sintomas
como insomnio, falta de voluntad, pesimismo, crisis de llanto o los mas diversos dolores.
Me cuentan que sus vidas transcurren de manera mondtona y sin expectativas, que
trabajan nada mds que para subsistir y que no saben en qué ocupar su tiempo libre. En
fin, palabras mds, palabras menos, estan verdaderamente desesperanzadas.

Antes de contarme esto ya habian visitado otros consultorios en los que recibieron un
diagnéstico seguro: "Depresion”, y la infaltable receta del antidepresivo de moda. Si yo he
llegado a conocer a éstas personas es porque no mejoraron y vinieron a verme buscando
soluciones a su rosario de dolencias. Después de escucharlas atentamente, les digo que no
necesitan un antidepresivo; que lo que realmente necesitan, es un amante. Es increible ver
la expresion de sus ojos cuando reciben mi veredicto. Estdn las que piensan: ";Cémo es
posible que un profesional se despache alegremente con una sugerencia tan poco
cientifical" Y también estdn las que se despiden escandalizadas y no vuelven nunca mds.

A las que deciden quedarse y no salen espantadas por el consejo, les doy la siguiente
definicién: "Amante es lo que nos apasiona. Lo que ocupa nuestro pensamiento antes de
quedarnos dormidos, y es también quien a veces, no nos deja dormir. Nuestro amante es

30/
-



lo que nos vuelve distraidos frente al entorno. Lo que nos deja saber que la vida tiene
motivacion y sentido.

A veces, a nuestro amante lo encontramos en nuestra pareja, en otros casos solemos
hallarlo en la investigacion cientifica, en la literatura, en la musica, en la politica, en el
deporte, en el trabajo cuando es vocacional, en la necesidad de trascender
espiritualmente, en la amistad, en la buena mesa, en el estudio, o en el obsesivo placer de
un hobby... En fin, es "alguien" o "algo" que nos pone de "novio con la vida" y nos aparta
del triste destino de durar.

¢Y qué es durar? Durar es tener miedo de vivir. Es dedicarse a espiar cémo viven los
demds, es tomarse la tensién constantemente, deambular por consultorios médicos, tomar
pastillas multicolores, alejarse de las gratificaciones, observar con decepcién cada nueva
arruga que nos devuelve el espejo, cuidarnos del frio, del calor, de la humedad, del sol y de
la lluvia. Durar es postergar la posibilidad de disfrutar hoy, esgrimiendo el incierto y fragil
razonamiento de que quizds podamos hacerlo mafiana.Termino este relato con una
sugerencia, en realidad, es una suplica: "Por favor, no se empefien en durar, busquense un
amante, sean ustedes también un amante y un protagonista.......de la vida". Piensen que lo
tragico no es morir, al fin y al cabo la muerte tiene buena memoria y nunca se olvidé de
nadie. Lo tragico, es no animarse a vivir; mientras tanto y sin dudar, bisquense un
amante ”

Preguntas y ensefanzas para meditar:

» Buscarse “un amante” en la vida es una manera
para que nuestra vida adquiera mayor “
sentido. Estar rodeados de aman-
tes es una manera de enchufarse
a la vida y, cuando lo logramos, la
tristeza y la pena resultaran pasaje-
ras.También es una manera de hacer
amigos y los amigos son un paraguas
excelente frente al estrés.

= Buscarse un amante metaférico no
es facil, no requiere permanecer en
casa y deliberar una y otra vez hasta
encontrar el amante perfecto. iNo
existe! Requiere, y es mucho, expe-
rimentar y pasar a la accién.

= Pero ;por qué no comenzar por el
amante que tenemos mds cerca?: nosotros
mismos. A un buen amante se le agasaja, se le estima,
se habla bien de él y se le da muestras de carifio. jPuedo
hacer ésto conmigo?
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Criterios para la accion:
= Recordar.- Esta metéfora nos ayuda a activar nuestra busqueda de amantes.

= Plan de accion.- Indague sobre las innumerables actividades y actos sociales
que se planifican diariamente, promueva sus aficiones (teatro, pintura, depor-
te, tertulias,..), pregunte a los amigos y conocidos, consulte en INTERNET,
observe y, sobre todo, experimente. Es posible que no encuentre lo que
desea pero nunca lo sabra si no lo experimenta. Es posible también que
encuentre algo que le sorprenda y que le enganche.

3.5. ROMPIENDO CADENAS: ATREVERSE A EXPERIMENTAR

iPuedo hacerlo?.- Afrontar las cosas que tememos, tomar iniciativas y salir y conocer
nuevas experiencias puede no resultar facil para algunas personas, sobre todo para aque-
llas que les ata una cadena invisible: la creencia “imborrable” de que no seran capaces de
hacerlo. Jorge Bucay lo refleja muy bien en el cuento del elefante encadenado.Veamos.

“Cuando yo era chico me encantaban los circos y lo que mds me gustaba de los circos
eran los elefantes. Durante la funcion, la enorme bestia hacia despliegue de peso, tamafio
y fuerza descomunal... pero después de su actuacién y hasta un rato antes de volver al
escenario, el elefante quedaba sujeto solamente por una cadena que aprisionaba una de
sus patas a una pequefia estaca clavada en el suelo. La estaca era solo un minusculo
pedazo de madera, apenas enterrado unos centimetros en la tierra. Me parecia obvio que
ese animal, capaz de arrancar un drbol de cuajo, podria, con facilidad, tirar de la estaca y
huir. ;Qué lo mantenia entonces atado? ;Por qué no huia? Pregunté por el misterio de
elefante y me explicaron: “el elefante del circo
no escapa porque ha estado atado a una
estaca parecida desde que era muy, muy
pequefio.” Me imaginé al pequefio recién
nacido sujeto a la estaca. Estoy seguro

de que en aquel momento el elefantito
empujé, tiré y sudo tratando de soltarse.
Y, a pesar de todo su esfuerzo, no

pudo. La estaca era ciertamente muy
fuerte para él. Juraria que se durmié
agotado y que, al dia siguiente, volvié

a probar y también al otro y al que le
seguia... Hasta que un dia, un terrible

dia para su historia, el animal aceptd

su impotencia y se resigné a su destino.
Este elefante enorme y poderoso, que
vemos en el circo, no escapa porque

cree -pobre- que no puede.Y lo peor:
Jamés... jamds... intentd poner a

prueba su fuerza otra vez”.
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Preguntas y ensefanzas para meditar:

= Vivimos creyendo que un montén de cosas "no podemos” simplemente por-
que alguna vez. o muchas veces, antes, no pudimos. Hicimos, entonces, lo del
elefante, grabamos en nuestro recuerdo: “no puedo... no puedo y nunca
podré.” Pero, ;hasta qué punto son imborrables estas huellas?

Criterios para la accion:

= La dnica manera de saberlo es pasando a la accion y experimentar de nuevo.
Comprobaremos que pueden borrarse con nuevas experiencias. Es también
la forma mas determinante de conectarse con la vida.

3.6. LA GRAN AYUDA: EL AMBIENTE SOCIAL QUE “FABRICAMOS”

Tratar bien a la gente es una manera de fortalecernos.- Se ha demostrado que el apoyo
social es un gran amortiguador del estrés y que aquellas personas que disponen de gente
a su alrededor con quien poder contar para afrontar necesidades, tienden a tener menos
problemas de ansiedad y depresion. La pregunta que se plantea es: ;Qué puedo hacer yo
para crearme un ambiente social grato y que me fortalezca?” La metafora “;como te trata
la gente?” nos puede ayudar a responder a esta pregunta.

Después de haber atravesado un camino largo y dificil, un viajero llegé a la entrada del
pueblo en el que pasaria los préximos afios de su vida. Inquieto sobre la forma de ser de
la gente en ese lugar, vio a un viejo que descansaba recostado bajo la sombra de un
frondoso drbol y preguntd al viejo, sin saludarlo: —;Cémo es la gente en este lugar? Es que
vengo a vivir aqui y donde yo vivia las personas eran complicadas y agresivas. La
arrogancia y la insensibilidad eran el pan de cada dia.” El anciano, sin mirarlo, respondié:
—“Aqui la gente es igual.” El viejo siguié reposando. EI caminante, entonces, prosiguid su
camino. Horas después, otro viajero que también llegaba al pueblo, se acercé al anciano y
le dijo:- “Buenas tardes, sefior, disculpe la molestia, yo vengo a vivir a este pueblo y me
gustaria saber como es la gente, porque donde yo vivia las personas eran atentas,
generosas y sencillas.” El anciano levantd la cabeza, sonrié y le contesté: —“Aqui la gente
es igual”. Un hombre que habia escuchado ambas conversaciones le pregunto al viejo:
“;Como es posible dar dos respuestas iguales a preguntas tan diferentes?” A lo cual el
viejo contestd: —“En vez de preguntarte como te tratan los que te rodean, mejor preguntate
cémo los tratas tu a ellos. A la larga la gente se termina comportando contigo como tu te
comportes con ellos.”

Preguntas y ensefianzas para meditar:

= Con relativa frecuencia algunas personas atribuyen a los demas, y al mundo
hostil en el que vivimos, el peso de nuestros problemas. Ello puede ser ver-
dad y de hecho lo es para un gran nimero de personas. Sin embargo, ello
no elude nuestra responsabilidad, sobre todo en aquellos problemas o difi-
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cultades que ocurren en nuestro entorno
mas proximo. Esta metdfora nos ayuda a
plantearnos qué parte de la solucion de
este entorno y de los problemas que
tenemos esta en nuestras manos. Tomar
la iniciativa en dar el primer paso puede
ser parte de la solucion.

- Criterios para la accién:

= Recordar.- Esta metafora nos ayuda a re-
cordar la responsabilidad que tenemos
de nuestro entorno.

= Tomar la iniciativa y pasar a la accion.-
Al final de esta guia (pag, 39), se muestra
el “DECALOGO DEL BUEN TRATO”
que senala acciones concretas que pue-
den estar en nuestra mano realizar.

= Aprender habilidades sociales y de solucién de problemas.- Una manera
de mejorar el entorno y dominar y manejar un gran nimero de fuentes de
estrés social es adquiriendo y practicando habilidades sociales y de solucion
de problemas.

3.7. CUIDARSE

Nuestro cuerpo es el companero inseparable que llevaremos siempre con NOSOTROS
a todos los sitios que vayamos hasta el final de nuestros dias. Nuestro cuerpo, como el
coche que llevamos, soportara mejor los malos caminos y los “acelerones” del estrés si
lo cuidamos bien. Y para cuidarlo bien es necesario tener una alimentacion variada y
equilibrada, dormir suficientemente y evitar abusar de sustancias y bebidas toxicas.
También puede practicar la relajacion e implicarse en actividades relajantes.

3.8. RELAJARSE

Una manera de desactivar la reaccion intensa de estrés es relajaindose. Para ello, un truco
muy sencillo consiste en hacer lo contrario a la reaccion de estrés. Si la primera y mas
instintiva reaccion de estrés es poner los musculos en tension, vestigio heredado de
nuestros antepasados hominidos cuando tenian que escapar de sus depredadores, lo que
hemos de hacer es, sencillamente, aflojar los musculos. Tener la sensacion de tension
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muscular es una senal para aflojar los mUsculos. Puede no resultar facil ya que la tension
muscular, al ser tan instintiva, nos puede pasar desapercibida. Una manera de hacerlo facil
es entrenarnos en discriminar los diferentes estados del musculo: estar en tension o estar
blando y flojo. Para ello, basta ir repasando los musculos de nuestro cuerpo (manos, bra-
zos, cuello, espalda, cara, abdomen, muslos, piernas, pies) y someterlos a las siguientes
acciones: |) tensar, apretar el musculo, 2) observar la sensacion de tension, 3) aflojar el
musculo y 4) observar y disfrutar de la comoda sensacion de relax. Repetir esta secuen-
cia hasta comprobar que el musculo esta completamente flojo y relajado. De esta mane-
ra, cuando hagamos frente a cualquier situacion de la vida cotidiana, pongamos sdlo en
tension los musculos que hemos de utilizar y dejemos relajados el resto. Ahorraremos el
dispendio de energia. (Ej. Si voy en el autobus y he de agarrarme a la barra para no per-
der el equilibrio, utilizaré la mano correspondiente, pero ;jqué utilidad tiene poner en ten-
sion los musculos de la cara o cerrar fuertemente el puno de la otra mano?). Otra mane-
ra de relajarse es respirar profunda y lentamente, practicando la respiracion abdominal
y recrearse en imagenes magnificamente agradables y relajantes.

3.9. ESTARACTIVOS FISICAMENTE

Hace algunos afnos el Dr. William C. Roberts en el editorial de una famosa revista médi-
ca de cardiologia decia conocer:

"Un agente que: disminuye las grasas, es antihipertensivo, mejora el funcionamiento del
corazén, disminuye la frecuencia cardiaca, dilata las arterias, es diurético, es reductor del
peso, estimula el funcionamiento intestinal, disminuye el aztcar, es tranquilizante y con
cualidades de antidepresivo e hipnético".

iEste seria el medicamento ideal! ;Como conseguirlo?, jcuanto cuesta?, jcual es la pres-
cripcion médica sugeridal: la actividad fisica.
Preguntas y ensehanzas para meditar:

* Recientemente la palabra “ejercicio fisico” ha sido sustituida por la de “acti-
vidad fisica”, para hacer hincapié en los importantes beneficios que se obtie-
nen, no ya con la actividad fisica programada (acudir al gimnasio, a nadar, jugar
al tenis o cualquier tipo de deporte) cuyos beneficios son indudables, sino
con el incremento de actividad fisica incorporada en el dia a dia, algo que re-
sulta asequible a la mayor parte de la gente y que puede adaptarse a cual-
quier edad o condicidn fisica.

Criterios para la accion:

= Recordar.- Pensar en los beneficios de la actividad fisica puede movernos a
la accion.

135
-



= Plan de accion.- Aproveche cualquier oportunidad para incrementar la acti-
vidad a diario. Podria, por ejemplo, ir andando - al menos una parte del tra-
yecto-, cuando va al trabajo, a las compras o a buscar al nifio al colegio o
subir algun tramo de escaleras, siempre que sea posible. Diviértase y la acti-
vidad fisica que escoja, hagala preferentemente en compania, haga algo que
le guste, planifiquelo, le resultara mas facil hacerlo.

3.10. RER

Michael Miller, director de cardiologia preventiva del Centro Médico de la Universidad
de Maryland e investigador sobre los efectos de la risa sobre el corazén encontré que:

“Reirse puede ser importante para mantener un endotelio —pared de los vasos sanguineos—
sano y reducir el riesgo de insuficiencia cardiaca. No recomendamos que se ria y no se haga
ejercicio, pero si que intente reirse con asiduidad. Un total de 30 minutos de ejercicio tres
veces al dia y |5 minutos diarios de risa probablemente sean buenos para el sistema
vascular".

Reir es un antidoto frente al estrés. Cuando la gente se rie a menudo, parece que asume
con menos dramatismo los problemas y preocupaciones de la vida diaria. Reir puede
ser también un protector vascular. Busca compania e implicate en actividades que te

hagan reir.

3.11. EVITAR EL EXCESO DE OCUPACION

Relataba aquel hombre todavia joven:

“Quise darles a mis hijos lo que nunca tuve. Entonces
comencé a trabajar catorce horas diarias. No habia
para mi ni sabados ni domingos, para mi coger
vacaciones era un sacrilegio. Trabajaba dia y noche.
Queria darles a mis hijos lo que nunca tuve. Entonces
alguien le interrumpidé para preguntarle- ;lo
conseguiste? Claro que si le contesto el hombre.Yo
nunca tuve un padre agobiado, siempre de mal
humor, preocupado, sin tiempo para jugar conmigo y
entenderme. Ese es el padre que yo he dado a mis
hijos, ahora ellos tienen lo que yo nunca tuve...”

Criterios para la accion:

> Recordar.- La sobre-ocupacion nos impide ver

a menudo las cosas que realmente importan
en la vida.Tan importante para estar bien (fisi-
ca y emocionalmente) como comer y dormir




lo necesario, es realizar actividades que nos proporcionan satisfacciones. Se
ha comprobado que las personas que realizan mas actividades placenteras
estan mas protegidas frente a la ansiedad y la depresion.

= Planificar las actividades.- Conviene diferenciar las tareas importantes de las
triviales, las tareas que podemos hacer de las que pueden hacer otros, evitar
la acumulacién, no asumir actividades o responsabilidades que no nos corres-
pondan, distribuir adecuadamente el tiempo dedicado al suefo, al ocio y
recreo y al trabajo.

= Practicar decir “no”, pedir ayuda o delegar.- A menudo puede resultar Util
no cargarse en exceso de tareas y aprender a delegar y distribuirlas.

3.12. TU DECIDES

Una tarea vital que tenemos es la de afian-
zarnos aun mas en la vida si cabe. Incluso,
si fuera el caso, por aquellos seres queri-
dos que un dia se fueron y nos dejaron
una pena importante y por aquellos otros
que nos acompanan ain, a NOsotros nos
corresponde zambullirnos en la vida. Ello
implica replantearse aquello que nos la
enreda y pasar a la accion. jTu decides!,
como nos ensefa este bello cuento de la
mariposa azul.

Habia un viudo que vivia con sus dos
hijas, curiosas e inteligentes. Las nifias
siempre hacian muchas preguntas. A
algunas de ellas el padre sabia
contestarlas y a otras no.

Como pretendia ofrecerles la mejor
educacion, mando a las nifias de
vacaciones, con un sabio que vivia en
lo alto de una colina.

El sabio siempre respondia a todas las preguntas, sin ni siquiera dudar. Impacientes con el
sabio, las nifias decidieron inventar una pregunta que el sabio no sabria responder.
Entonces una de ellas aparecié con una linda mariposa azul, que usaria para engaiar al
sabio.

—Qué vas a hacer? —Pregunté la hermana.

—Voy a esconder la mariposa en mis manos y le preguntaré al sabio si estd viva o muerta.
Si él dijese que estd muerta, abriré mis manos y la dejaré volar. Si dijera que estd viva la
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apretaré y la aplastaré.Y asi, cualquiera que sea la respuesta, serd equivocada.—
Las dos nifias fueron al encuentro del sabio que estaba meditando.

—Tengo aqui una mariposa azul. Digame sabio, jestd viva o muerta?—

Muy calmadamente, el sabio sonrié y respondio :

—Depende de ti.. la vida esta en tus manos.—

Nuestra vida estd en nuestras manos como la mariposa azul, nos toca a nosotros deci-
dir qué hacer con ella.

EPiLOGO

Nos gustaria que, a través de las paginas compartidas, cada uno de ustedes hayan teni-
do la ocasion para reflexionar sobre si las soluciones que, a veces, adoptamos ante los
problemas que la vida nos plantea, contribuyen a mejorar la situacion —nos ayudan a lle-
var la vida que quisiéramos llevar— o si, paraddjicamente, contribuyen a empeorarla,
quedando atrapados, en muchas ocasiones, en una solucion que en realidad se convier-
te en un problema.

Sin embargo, no quisiéramos que todo quedara en una mera reflexion. La mayor parte
de las personas gastamos mas tiempo y energia en hablar y pensar acerca de los pro-
blemas que en resolverlos. Sélo a través de la accion y sus consecuencias aprendemos a
vivir, a disfrutar y aprender nuevos e insospechados caminos para deambular de una ma-
nera mas satisfactoria por la vida.
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Las personas que reciben de ti buen trato te suelen res-
ponder con la misma moneda

Sonreir es una manera muy econémica de recibir sonrisas
y crearte un entorno grato. Cuando te cruces o hables
con alguien sonrie

Si alguien quiere decirte algo, escucha y muéstrale también
tu disposicion a escuchar

Muestra interés por los demas: por lo que hacen, dicen u
opinan

Si hay algo que te gusta de quien tienes delante, no te lo
guardes, diselo

Habla bien de las personas que nos rodean. Hablar bien
no cuesta nada y hablar mal, tarde o temprano, tiene altos
precios

Ofrece tu ayuda siempre y cuando resulte oportuno y
puedas hacerlo

Se cdlido y sensible a las dificultades de los demas

Muestra respeto y no juzgues o invalides los puntos de
vista de los demas

Cambia la expresion asi son las cosas por asi lo veo yo, para
expresar tus opiniones o tus dasacuerdos
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