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    PRÓLOGO


    Hola. Sí, no mires a tu alrededor, es a ti a quien hablo. A ti que has tomado este libro entre tus manos porque seguramente el estrés te afecta, como a la casi totalidad de los seres humanos, perturbando el normal desarrollo de tu existencia.


    El estrés se ha convertido en el enemigo moderno, en el asesino sigiloso que ocupa el primer lugar entre las causas de un sinnúmero de dolencias, tanto físicas como emocionales. No hay un medicamento específico para atacarlo y vencerlo. Nadie puede evitar la presencia diaria de los agentes que desencadenan una serie de reacciones negativas en nuestro organismo.


    Solamente modificando nuestra actitud frente a esos factores es que estaremos en condiciones de limitar la acción deletérea que tiene el estrés sobre nuestros órganos y sistemas.


    En este libro abordaremos en profundidad un programa destinado a evitar que este fenómeno que se ha convertido en el enemigo número uno del ser humano continúe dañándonos.


    De nadie depende más que de nosotros mismos. El primer paso será que tú aceptes tu realidad y que, tomando un café contigo mismo, puedas ir al jardín de tu corazón y mirarte en el espejo de tu alma, para adquirir conciencia de lo que estás viviendo y revisar si el estilo de vida que llevas es el que realmente tú deseas.


    Nadie lo puede hacer por ti. Lo importante es no esperar a tener ya un deterioro constituido para iniciar este proceso tendiente a controlar al principal agresor de la vida de hombres y mujeres, entre los cuales tú te encuentras.


    Veremos cómo en buena medida la pasividad que mostramos los seres humanos ha permitido que en el término de unas pocas décadas se haya convertido en el principal factor de riesgo de una multiplicidad de enfermedades, que ponen en serio compromiso nuestro equilibrio y la armonía necesaria para acceder a la calidad de vida que merecemos.


    La presentación está hecha. Solo resta que tú aceptes la invitación, como la que he extendido en todos los libros, para que me acompañes en esta nueva aventura, que tiene como único propósito desenmascarar a este enemigo y ponerle coto a su agresión constante.


    Descuento que aceptarás esta propuesta, por lo que desde ya te agradezco tu buena disposición y voluntad de incursionar en los círculos más profundos del estrés.


    Ponte cómodo, ya iniciamos este viaje que nos llevará a conocer las razones por las cuales el estrés ha calado tan hondamente en el cuerpo y en la mente de quienes luchamos por una supervivencia digna.


    Aquí, en la mesita ubicada a tu lado, está el café, y verás también por allí algunos chocolates individuales, que van de maravilla con esta increíble infusión que me ha acompañado en la visita a los lugares más recónditos de la mente humana.


    Ya está todo dispuesto. Así que allá vamos en este nuevo periplo que tiene como destino final brindar, a quien se acerque al contenido de esta obra, herramientas que le permitan reaccionar de un modo diferente ante los embates a los que se ve expuesto en el día a día.


    Gracias nuevamente, prometo no defraudarte. Tanto tú como yo nos veremos enriquecidos con el análisis de las respuestas que utilizamos frente al estrés y así descubriremos cómo hacer para modificarlas en nuestro beneficio.

  


  INTRODUCCIÓN


  A fines de la década de 1970, mientras me preparaba para rendir la prueba final de mis estudios de posgrado de Cardiología, hablábamos del estrés como un factor de riesgo menor en la génesis de las enfermedades cardiovasculares. No se le podía comparar en importancia con el tabaquismo, la hipertensión arterial, el colesterol elevado en sangre ni el consumo indiscriminado de grasas animales.


  Han pasado casi cuarenta años y cabe preguntarnos: ¿qué nos ha sucedido a los seres humanos? ¿Cómo es posible que en este período el estrés haya alcanzado un lamentable primer lugar entre los factores de riesgo, unido al sedentarismo, la obesidad, la diabetes y una larga lista de dolencias que concurren para que perdamos el delgado equilibrio entre la salud y la enfermedad?


  Hemos avanzado en forma espectacular en lo que tiene que ver con la tecnología, que nos permite hoy estar comunicados al instante con los lugares más alejados del mundo; asimismo hemos progresado en los métodos diagnósticos que facilitan enormemente la tarea médica. Sin embargo, no hemos podido mantener un estilo y una calidad de vida acordes a lo que necesitamos para preservar nuestra salud.


  Somos todos responsables de ello. No es cuestión de mirar hacia atrás y proclamar que antes vivíamos mejor, más tranquilos, sin tantas preocupaciones, sino que debemos entre todos analizar objetivamente cómo se ha ido dando este proceso de deterioro que culmina con el estrés como uno de los principales desencadenantes de desequilibrios y afecciones.


  Este triste primer lugar no solo es aplicable a las enfermedades cardiovasculares, sino que también, como veremos en el desarrollo de esta obra, facilita la disminución de la eficacia de nuestro sistema inmunológico (o el sistema de defensa que tenemos para enfrentar las agresiones tanto externas como internas), produciendo una serie de desajustes que abren las puertas de par en par a las distintas patologías.


  Si seguimos transitando por estos caminos cada vez más áridos e intrincados, llegaremos a un destino que no deseamos quienes amamos la vida, por lo que se impone realizar una serie de ajustes en nuestra conducta y nuestra actitud en el día a día. No se trata de sobrevivir, sino de intentar vivir de la mejor manera posible.


  El estrés que se sale de nuestro control genera pensamientos y emociones negativas que, de no procesarlas adecuadamente, van a proyectarse sobre nuestro cuerpo físico, generando al principio solamente alteraciones de la función de órganos y sistemas, para finalmente constituirse en enfermedades orgánicas, algunas de ellas de difícil y dudosa curación.


  El organismo es nuestro mejor amigo. Él nos acompaña en todas las aventuras a las cuales lo invitamos. Él accede en forma complaciente, pero a la vez anota cuidadosamente todos los excesos que cometemos; porque su capacidad tiene un límite, y cuando este es alcanzado, a veces con aviso y otras sin él, el quebranto de salud se hace presente.


  Cada hombre y cada mujer son diferentes. Con esto quiero significar que la tolerancia frente a los factores estresantes no es igual en todos los seres humanos. Esto se va a traducir en que para algunas personas la pérdida de su salud se dará en forma prematura, mientras que otras podrán resistir un tiempo más prolongado. Pero aun aquellos que poseen las estructuras más fuertes terminan claudicando ante la acción destructiva del estrés.


  Creemos en forma engañosa que siempre podemos “un poco más”, que nada nos pasará, por esa complicidad que nuestro cuerpo nos regala y que pensamos que será infinita, pero eso no es así. Somos fuertes, sí, pero no indestructibles. Pasamos una prueba y otra, y otra, y otra, hasta que un día sentimos que no va más, y allí, sin preguntarnos si nos gusta o no, nos trasladan a un hospital o a un sanatorio, que es como ingresar al taller de reparaciones.


  La diferencia radica en que no todas las piezas de nuestro organismo tienen repuesto. Esto lo tenemos que saber desde un principio, para no cometer el error de creer que la salud es para siempre. Nada es para siempre y tú lo sabes tan bien como yo. Por lo tanto, aplica esta premisa a tu propia vida.


  Todo en la vida tiene un precio. Algunos objetos, prendas, viajes o alhajas se pueden adquirir mediante el dinero. Tienen un costo, y cada uno sabe si puede acceder a ellos o no. Sin embargo, cuando hablamos del estrés, el precio de no detenerse a tiempo se paga con la vida.


  Sí, claro y conciso. En el mejor de los casos quedaremos con una cierta incapacidad, lo que no es deseable para nadie, pero en un número elevado de circunstancias la muerte se hace presente sin previo aviso. ¿Es para tenerlo en cuenta o no?


  ¿Qué valor tiene una fotografía? Una foto nos permite visualizar la escena que hemos protagonizado. Yo te invito ahora a que tú intentes obtener una instantánea de cómo es tu vida hoy. Mírate en ella y evalúa del uno al diez cuál es el nivel de estrés que crees que tienes. Si está por encima de cinco, ya sin dilaciones tienes que reestructurar tu existencia antes de que tu cuerpo te indique, a veces no de la mejor manera, que ya no hay más tiempo para ello.


  Todo lo que puedas hacer para disminuir tu nivel de estrés redundará en un incremento de tu calidad de vida, lo cual, sin ser una garantía explícita, sustentará un razonable estado de salud, base fundamental de cualquier tipo de proyecto personal que tú hayas elaborado o desees diseñar en un futuro cercano.


  Lo principal es que te reorganices. ¿Qué significa esto? Que veas qué tareas es imprescindible que lleves a cabo y cuáles puedes delegar, utilizando esas horas para crear, para generar nuevas ideas y para establecer un diálogo fructífero con tu mente, que es tu gran aliada. Lo que estarás haciendo es una reestructura de tu tiempo y de las horas en las cuales tú estás en actividad.


  Verás cómo se amplía y recrea el panorama en la medida en que comiences a aceptar y a tomar conciencia de que hay una gran cantidad de tareas que asumías bajo tu responsabilidad, las que perfectamente podían ser realizadas por otras personas. Me refiero tanto a lo profesional, como a lo laboral y a las tareas inherentes a la administración del hogar.


  En otras obras me he detenido sobre la importancia de vivir con dignidad. El respeto por nuestra integridad, el respeto por nuestra salud tanto física como emocional son claras demostraciones de lo que es la dignidad aplicada a la existencia humana. Si tú no te respetas, nadie lo hará por ti.


  A ver… no es posible vivir sin una cierta cuota de estrés. No tenerlo significaría no estar vivo. Los factores que lo generan son externos a ti y también están los que residen en tu interior. En la enorme mayoría de los casos, no es posible controlarlos en su totalidad. Lo que te resta es poder modificar tu actitud frente a ellos. De eso nos vamos a ocupar en los próximos capítulos. Aprenderemos a convivir con el estrés, y a alejarnos de sus niveles peligrosos.


  Es un tema apasionante porque nos sentimos todos involucrados. Además, el estrés no solamente es el responsable de la predisposición a un elevado número de enfermedades, sino que también nos ha obnubilado al punto de hacernos perder el contacto con nuestro interior, con la naturaleza, incluso con la noción de que ocupamos un lugar en el universo. Debemos defender ese sitio con una actitud proactiva, resguardando de ese modo el capital más importante que poseemos, que es la calidad de vida.


  No demoremos más. Ya estamos listos para iniciar este nuevo viaje; uno más, hurgando siempre en los aspectos positivos que adornan a los seres humanos, aprendiendo entre todos a vivir mejor.


  Si te parece, hacemos una breve interrupción para tomar un café… y luego, sí, vamos al encuentro de la primera sección de este libro.


  
1.ª SECCIÓN 
 ¿QUÉ NOS ESTÁ SUCEDIENDO?



  Vivimos apurados.


  No hay tiempo para la reflexión


  Las responsabilidades son crecientes.


  ¿Hacia dónde nos dirigimos?


  ¿Te lo has preguntado?


  ¡Detente, piensa!


  ¿Dónde ha quedado tu calidad de vida?


   


  Dr. Walter Dresel


   


   


  CAPÍTULO 1 
 ¿TODO TIEMPO PASADO FUE MEJOR?



   


   


  ¿Es así como sugiere el título?


  ¿O es que necesitamos pensar de ese modo?


  Siempre existieron conflictos.


  Quizá con menos exigencias que hoy.


  No mires hacia atrás.


  El presente es lo que tienes.


  ¡Evalúa el nivel de tu estrés!


  ¡Preserva tu salud!


   


  Dr. Walter Dresel


   


   


   


  Solemos escuchar, sobre todo a los adultos mayores, decir que “todo tiempo pasado fue mejor”. ¿Será realmente así? ¿En qué sentido ha sido “mejor”? De pronto algunas respuestas comienzan a nublarse y no van quedando tan claras las bondades del tiempo pasado y ya vivido.


  Cuando nos detenemos específicamente en el vocablo estrés, es evidente que hoy han aumentado en grado considerable los factores que desencadenan este fenómeno tan controvertido. Como vimos, en dosis adecuadas es un estímulo para la vida; pero cuando esa medida se eleva ampliamente, se convierte no solo en un enemigo de difícil control, sino en uno de los agentes de riesgo más importantes para la aparición de una serie de enfermedades sobre las cuales, en muchos de los casos, no podemos actuar, o a lo sumo podremos reparar apenas alguno de los daños que provocan.


  En este sentido podría afirmarse que el tiempo pretérito era mejor. Al menos la vida era más predecible y no había tantos enemigos externos e internos al acecho que desencadenaran las respuestas primitivas en el organismo de hombres y mujeres.


  No obstante, a nivel emocional, en el pasado los seres humanos han sufrido los embates de las peripecias que les tocó vivir, del mismo modo que lo hacen los del presente. Los fracasos siempre dejaron heridas abiertas en el alma y los éxitos sirvieron para elevar la autoestima y la confianza en ellos mismos. En ese aspecto no ha habido grandes cambios.


  En los albores de la humanidad, los factores estresantes que inquietaban a los seres humanos eran los fenómenos de la naturaleza, sumados a lo que significaba, por ejemplo, tener que enfrentarse a los animales prehistóricos de gran porte, que generaban un temor justificado ante el riesgo de perder la vida. Allí el hombre mataba o huía. Esas eran las dos posibilidades que podía manejar para sobrevivir.


  Con el tiempo nos fuimos socializando y las condiciones de vida fueron cambiando y continúan modificándose permanentemente; hoy ya no existen esos animales a quienes temer, pero en cambio han surgido otros factores de agresión más sutiles que tienen que ver con la seguridad personal, con la incertidumbre respecto al futuro, con la presión que soportamos en el intento de cumplir con nuestras obligaciones.


  Han pasado muchos siglos y seguimos respondiendo física y emocionalmente de la misma manera frente a estos enemigos con los cuales convivimos diariamente.


  Estrés (del inglés, stress) es un término acuñado en la década de 1950 por un médico húngaro-canadiense llamado Hans Selye, y refiere a la contorsión que sufren el vidrio y otros materiales por la acción del calor.


  Esta definición, aplicada al ser humano, pone de manifiesto la presión que sufren los individuos en su voluntad por vivir dignamente, enfrentándose a los desafíos a los que la vida los expone de modo constante.


  Esos retos adquieren la forma de factores de agresión que se instalan en la mente de hombres y mujeres; desencadenan reacciones altamente negativas que desarmonizan tanto el cuerpo físico como el emocional, generando un sufrimiento que, de permanecer por un tiempo prolongado, afectará seriamente la salud de cada uno de ellos.


  Se han descrito con meridiana claridad tres fases bien definidas en el estrés:


   


  
    	
 Fase de alarma: esta es la primera fase de la respuesta de nuestro organismo frente a la potencial agresión. Como dijimos, el organismo se tensa y se prepara para la lucha o para la huida.
 Se traduce en síntomas tales como palpitaciones, taquicardia (elevación de la cantidad de latidos cardíacos por encima de noventa por minuto), sudoración profusa y signos tales como la suba de la presión arterial, el aumento de la secreción de ácido clorhídrico por las células de la pared del estómago y una larga lista de desajustes frente al peligro.
 Se conforma así un escenario imprevisto. Estos síntomas y signos se acompañan también de una sensación muy desagradable de miedo y hasta de pánico frente a un escenario que aparece en forma imprevista en nuestra vida. Ejemplo de cómo se produce esta primera fase de alarma puede ser el intentar cruzar una avenida y súbitamente percibir que un pesado vehículo se nos viene encima. Asimismo discusiones cotidianas que tenemos tanto en el ámbito de nuestra vida privada como en la laboral marcan también cómo se inicia este fenómeno negativo para la salud.
 El daño no se produce por la acción de un episodio aislado, sino por la continuidad y por la magnitud que tienen para cada uno de nosotros las circunstancias que nos toca vivir. A mayor intensidad y duración de los factores estresantes actuando sobre nuestro cuerpo, mayor es el perjuicio que se producirá y a la vez menores las posibilidades de actuar para reparar el daño provocado.


    	
 Fase de adaptación: cuando los denominados factores estresantes se instalan por un largo tiempo en la mente de los seres humanos, las personas se “acostumbran” a vivir con una exigencia de su cuerpo físico y emocional que se halla por encima de las posibilidades que podríamos llamar normales.
 ¿Qué sucede? El organismo acompaña esta demanda excesiva, poniendo en juego todas sus capacidades de responder positivamente a las circunstancias en las que se ve compelido a intervenir, y de ese modo ingresa en la llamada fase de mantenimiento o período de adaptación.
 Esta puede durar diez, veinte o treinta años, dependiendo de la fortaleza que cada uno posea, acusando por supuesto el desgaste que dicha sobreexigencia le produce al organismo, hasta que finalmente claudica, instalándose todos los desórdenes que esta situación sustentada durante tanto tiempo originó.


    	
 Fase de agotamiento: el estrés sostenido durante mucho tiempo finaliza venciendo las defensas que el organismo puso en alto durante varias décadas para dar una respuesta positiva a la exigencia a la que fue sometido. Del mismo modo que en otras áreas de la vida nada es para siempre, aquí también se cumple esta premisa.
 El organismo se defendió estoicamente frente a la agresión permanente a la que fue sometido. Un día comunica que no puede mantener más ese “estilo de vida” y renuncia. ¿De qué modo se derrumba? Lo hace a través de la instalación definitiva de múltiples dolencias que se alojan en los distintos sectores del cuerpo (en sentido físico y psíquico).
 Ellas pueden recalar en el sistema cardiovascular, en el digestivo, en la piel, en trastornos severos de la conducta y del comportamiento, y la lista sigue. Lo que importa, al hablar de esta fase, es que una vez que se arriba a ella ya no hay posibilidades de regresar a etapas anteriores. En otras palabras, el daño está hecho y no queda otro camino que asumir sus consecuencias.


  


   


  Es extremadamente importante que tengas esto en cuenta, porque seguramente hoy, que estás leyendo las primeras páginas de este libro, te encuentras —como la mayoría de hombres y mujeres— en la fase de adaptación o de mantenimiento. Todavía estás a tiempo de revisar y analizar cuáles son los factores agresivos que te producen una respuesta que tú no eliges, y que es en buena medida automática.


  Una vez identificados los factores de agresión tanto externos como internos, puedes ponerles un límite, un freno, salvaguardando de ese modo tu integridad y tu salud. Valora si merece la pena vivir angustiado y con una ansiedad desmedida frente a determinados sucesos que te involucran.


  A modo de ejemplo, revisa cuántas veces en los últimos tres o cuatro días has discutido o te has sentido mal por circunstancias que te han involucrado y que seguramente en muchas de ellas tú no conseguiste cambiar el escenario donde se presentaron.


  Tú puedes responderme que “con el diario del lunes” todo es de más fácil interpretación. Si bien estoy de acuerdo contigo en que eso es cierto, también puedo decirte que habrá nuevos episodios en los que deberías controlarte y, a la luz de lo que ya has vivido, sacar conclusiones positivas para no repetir la misma conducta que tanto daño te hace.


  El control de la actitud


  No te estoy sugiriendo que seas insensible frente a los problemas o los conflictos que te atañen, o que no les des la importancia que tienen. Pero controla tu actitud, porque es lo único que puedes hacer para minimizar el daño que la exposición a estos factores que te desestabilizan producirá en tu organismo a lo largo del tiempo.


  Para ello, haz una lista de esos agentes agresores clasificándolos por áreas. Por ejemplo: podrás poner los que se generan en el área laboral, en tu vínculo afectivo o amoroso, en el económico o en tu proyección hacia el futuro, y así irás enumerando lo que tu mente y tu pensamiento te vayan indicando.


  Una vez que finalices esta tarea, comienza a evaluar uno a uno los ítems que has estampado en tu hoja, y analiza cuál es tu respuesta frente a ellos. Seguramente hallarás que en muchos de esos desafíos tu reacción es desmedida y que no se justifica si pones, como debes hacerlo, la salud en el primer lugar de tus desvelos.


  Es que sin salud física y emocional no hay nada que tenga sentido. ¿Cómo puedes pensar en tu futuro si no tienes una mínima armonía interior, un equilibrio emocional adecuado y un cuerpo físico que esté siempre listo para responder a tus exigencias?


  Es de ese modo que tienes que pensar, porque, aunque suene duro, privado de tu libertad en una cama de sanatorio o de hospital, nada de lo que estoy tratando de transmitirte tiene sentido.


  En esas circunstancias todo el esfuerzo está dirigido a devolverte la salud y la fuerza necesarias para seguir adelante en la aventura de vivir. Lo que intento advertirte es que es fundamental que identifiques a tiempo aquellos factores que te generan una inquietud desmedida en tu vida, para erradicarlos para siempre si es posible; y si no, por lo menos tenerlos bajo estricto control.


  Este juego de fuerzas positivas enfrentadas a las negativas se ha maximizado en el mundo moderno en el que desarrollamos nuestra vida. No es que en el pasado no existiera el estrés, pero sin lugar a dudas este no alcanzaba la trascendencia que tiene hoy, cuando lo vinculamos al concepto de salud integral. En ese sentido quizá sí el tiempo pasado fue mejor, porque también los daños que se podían atribuir al estrés eran menores.


  El enemigo moderno


  En contrapartida, en tiempos más lejanos la ciencia no estaba tan adelantada en el control de una multiplicidad de afecciones, y tampoco existían los métodos diagnósticos de los cuales hoy disponemos, por lo que las enfermedades y la muerte se producían por otros caminos.


  En el pasado la medicina estuvo muy ocupada en el intento de controlar epidemias que mataban a cientos de miles de ciudadanos a lo largo y ancho del mundo, y es posible que no se le prestara mucha atención al tema del estrés. Por ello es que llamamos al estrés el asesino sigiloso.


  En apoyo a este concepto puedo aportar el hecho de que a lo largo del aprendizaje en la Facultad de Medicina y de la práctica clínica en los hospitales no recuerdo ni una sola conferencia o mesa redonda que mencionara al estrés como algo importante en la vida de los individuos.


  Actualmente, a la luz del crecimiento increíble de los daños atribuidos al estrés, las nuevas generaciones de profesionales de la medicina reciben formación al respecto. Es indudable que ejercer la prevención es lo que se impone para evitar las consecuencias irreversibles que se producen por la acción de este fenómeno, que es intangible, sí, pero que estoy seguro de que tú lo sientes tan a flor de piel como lo siento yo.


  Como tengo ya unos cuantos años vividos, puedo ser testigo compareciente en la dilucidación de la pregunta que encabeza este capítulo. Verdaderamente no recuerdo que la palabra estrés inquietara a nadie en forma significativa en mi juventud.


  Recién a fines de la década de 1980 comenzamos a hablar en mi programa radial de los efectos negativos de estar sometidos a factores que desencadenan la reacción del estrés en nuestro organismo.


  Recuerdo que al principio eran muy pocas las personas que conocían el término, y menos todavía aquellas que tenían una noción clara del daño potencial que esta palabra de seis letras era capaz de infligirles tanto al cuerpo físico como al emocional de hombres y mujeres sin distinción de ninguna naturaleza.


  El cansancio excesivo atribuido al volumen de trabajo desmedido era denominado como surmenage, palabra que hoy ha sido sustituida por el “agotamiento psicofísico”. Ambos términos encerraban, y continúan haciéndolo, el concepto de un estrés excesivo que vence las barreras defensivas del cuerpo humano, sumiéndolo en esa triste situación.


  Llevó un tiempo considerable introducir el concepto del estrés aplicado a lo que es la vida cotidiana, unido a que, como ocurre en un elevado número de situaciones que vivimos a diario, no percibimos que nuestra respuesta nos esté dañando irremediablemente.


  Claro está, quizá tú estés intentando expresarme que es imposible estar controlando cada una de nuestras respuestas, porque la vida es dinámica y los acontecimientos se suceden con una rapidez que no nos permite registrarlos estrictamente.


  Pero la realidad indica que cuando el daño se hace presente nos reprochamos acerca de por qué no nos detuvimos a tiempo, anticipándonos a un despeño que era previsible, dado que cada hombre y cada mujer saben perfectamente cuándo están en su mejor forma y cuándo su organismo les envía señales de distinto tipo que indican que hay que detenerse.


  Lo que sufre el corazón


  Estoy de acuerdo contigo en que no es fácil controlarse, pero fíjate que si tú mantienes una discusión o varias de ellas todos los días, con una duración de diez o quince minutos cada una, tu corazón experimentará ciento diez o ciento veinte latidos por minuto; estarás generando una taquicardia que consume mucha energía y obligarás al corazón a trabajar con mucho esfuerzo; si esto se mantiene a través del tiempo porque tu situación personal es conflictiva, o porque el marco laboral no es el mejor, no te será muy difícil comprender por qué has de envejecer y enfermar prematuramente.


  Continuando con este ejemplo, en condiciones normales el corazón de un ser humano debe latir entre sesenta y noventa veces por minuto. Esto le exige al músculo cardíaco llamado “miocardio” un determinado trabajo de acuerdo a las leyes de la física. Si tú lo obligas a latir con una frecuencia que está muy por encima de lo normal, ese músculo debe hacer un trabajo también excesivo, y como consecuencia de ello ha de envejecer prematuramente.


  Entiendo que cuando nos enfrascamos en una discusión no estamos en las mejores condiciones de pensar en esto ni por asomo, pero una vez que salimos de esa situación conflictiva, o ahora que te has tomado un tiempo para la lectura, es bueno reflexionar sobre lo que estamos haciendo ya no solo con nuestro cuerpo, sino con nuestra vida.


  No es que una discusión, o dos, o tres, vayan a cambiar el curso de nuestra existencia. Pero el estar constantemente sometidos a contextos de tensión excesiva, ya sea por las diferencias de opiniones o por estar involucrados en escenarios que nos generan una gran ansiedad, culmina con la instalación de un deterioro importante de nuestra calidad de vida.


  Preocupaciones existieron siempre. En el pasado ellas también tenían un lugar preponderante en el pensamiento y en el sentimiento de todos. Es probable que pudiéramos entonces manejar mejor la incertidumbre y la inseguridad, o quizá la clave radicaba en no estar a merced de presiones excesivas, que nos exigieran respuestas que podían dañar nuestro organismo.


  Hoy obviamente las preocupaciones no son las mismas; se han agregado unas cuantas que no existían en el pasado, y la lista es bastante extensa.


  El desarrollo espectacular de la tecnología es una de las nuevas fuentes de factores que desencadenan la reacción del estrés en nosotros. La comunicación humana se ha transformado. Venimos perdiendo progresivamente la capacidad de mirarnos a los ojos y de interactuar cara a cara, y preferimos hacerlo a través de la pantalla pequeña de un teléfono celular, o de la pantalla de un ordenador personal.
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