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Capítulo 1: Introducción (para superar el estrés)
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Aunque las mismas situaciones no son estresantes para todos, cualquiera puede experimentar estrés cuando se enfrenta a situaciones desfavorables. Uno puede estresarse por:


	problemas financieros,

	problemas en el trabajo,

	preocupación por la seguridad laboral,

	problemas de recuperación después de una lesión,

	relaciones problemáticas,

	altas cargas de trabajo y responsabilidad,

	tener que cuidar a alguien enfermo o a un padre anciano, etc.



Una o más de las situaciones anteriores pueden surgir en cualquier momento sin previo aviso.

Cuando uno está estresado, puede experimentar emociones negativas como ansiedad, ira, frustración, impotencia, agitación, etc. En consecuencia, tanto el trabajo como la vida familiar pueden verse afectados negativamente, por ejemplo:


	puede haber problemas de relación con colegas y miembros de la familia.

	al sentirse abrumado, uno puede gritar incontrolablemente a alguien por la cosa más pequeña.

	uno puede encontrar difícil dejar los problemas relacionados con el trabajo en el trabajo, y esto puede arruinar la vida familiar.

	uno puede no ser capaz de concentrarse y tomar decisiones adecuadas.

	uno puede encontrar difícil cumplir con los plazos porque no está utilizando eficientemente sus pensamientos, tiempo, etc.



El estrés crónico es peligroso, ya que hace que sea difícil vivir una vida normal durante mucho tiempo. Se puede llegar a un estado en el que uno siente que ha perdido el control sobre sí mismo y le resulta difícil manejar incluso los problemas menores. Uno puede sentirse fatigado, irritado e incapaz de concentrarse incluso en una situación relajada y no problemática. El estrés prolongado incluso puede llevarlo a un estado en el que tiene más pensamientos suicidas.

Así como el cuerpo se sobrecarga durante una respuesta de lucha o huida, el cuerpo también puede reaccionar exageradamente (de manera similar) a situaciones estresantes, aunque éstas no sean amenazantes para la vida. El estrés puede desencadenar una cadena de reacciones y respuestas en su cuerpo; si el estrés es de corta duración, su cuerpo rápidamente vuelve a la normalidad. Sin embargo, si el estrés es crónico, y el sistema queda atrapado en sobrecarga, los cambios que han tenido lugar en el cuerpo pueden continuar durante mucho tiempo y provocar problemas de salud y/o depresión. Los problemas surgen cuando, debido al estrés crónico, la cantidad de cortisol aumenta en el cuerpo a niveles perjudiciales. De hecho, el cortisol es una importante hormona esteroidea en el cuerpo. Cuando está en niveles normales en el cuerpo, es esencial para vivir una vida saludable. Sin embargo, cuando el estrés aumenta, los niveles de cortisol en el cuerpo aumentan; este aumento causa estragos en el cuerpo. Cuando uno experimenta estrés crónico, el nivel aumentado de cortisol permanece en el cuerpo para seguir dañándolo. El cortisol también agota los niveles de serotonina y dopamina dañando los sitios receptores de estos neurotransmisores (2). Como resultado de todos los daños:


	uno se vuelve emocionalmente inestable, temeroso, ansioso, etc.

	la capacidad de recordar, pensar con claridad, etc. se ve disminuida.

	también puede haber otros problemas en el cuerpo.



La serotonina y la dopamina son sustancias químicas que se conocen como neurotransmisores. El cerebro controla la liberación de estos neurotransmisores (3). Estos neurotransmisores se comunican con otras áreas del cerebro para influir en nuestro estado de ánimo, emociones y comportamiento. Existe una conexión entre estos neurotransmisores y el estrés porque el estrés afecta a nuestro estado de ánimo, emociones y comportamiento.

La investigación muestra que el estrés crónico afecta la neurotransmisión de serotonina en el cerebro (4). El estrés también cambia los niveles de dopamina en el cuerpo, y estudios han demostrado que la reducción de los niveles de serotonina aumenta la capacidad de experimentar estrés (5). Para resumir todos los hallazgos, se puede decir que cuando uno está bajo estrés, su nivel de serotonina y otros químicos cerebrales relevantes disminuyen. Este estado hará que se experimente más estrés. Por lo tanto, uno se vuelve más vulnerable a la ansiedad y todos los sentimientos relacionados, como nerviosismo, preocupación, inquietud, etc. Como no se tienen las cantidades adecuadas de químicos cerebrales, también se tiene una menor capacidad para concentrarse, experimentar felicidad, etc. Se puede encontrar más información sobre la serotonina y la dopamina en el siguiente capítulo.

Los investigadores médicos también han encontrado que los niveles de estrés de una persona están directamente relacionados con su bienestar físico. Basándose en investigaciones, se puede decir que cuando se experimenta estrés crónico:


	se puede tener hipertensión arterial, formación de depósitos que obstruyen las arterias, obesidad, etc. (6).

	se ve afectado gravemente el sistema inmunológico (7). Así que se es más susceptible a infecciones (como el resfriado y la gripe), fatiga, etc.

	se pueden tener fácilmente dolores de cabeza, diabetes, asma, úlceras gástricas, aumento del colesterol en la sangre, etc. (8).

	todos los sistemas del cuerpo pueden verse gravemente afectados; esto significa que puede haber efectos perjudiciales en los sistemas musculoesquelético, cardiovascular, endocrino, respiratorio, gastrointestinal, reproductivo y nervioso (9).

	se puede ver afectada negativamente la salud mental (10).

	el cerebro puede cambiar a nivel del ADN (11).

	el tamaño del cerebro y varias partes del cerebro pueden cambiar (12).



Como consecuencia de todo lo anterior, encontrará muy difícil poder trabajar, etc. Por ejemplo, trabajar puede ser agotador cuando se tiene fiebre porque el cuerpo está ocupado luchando contra la causa de la fiebre.

Se ha encontrado que cuanto más tiempo se siente estrés, mayor es la posibilidad de tener problemas de salud más graves. Así, uno puede tener enfermedades como cáncer, problemas cardiovasculares, envejecimiento prematuro, artritis inflamatoria, hipertensión, etc. Uno sufre porque no ha manejado adecuadamente el estrés en el tiempo. Es importante destacar que el estrés también puede hacer que sea más difícil recuperarse de una enfermedad grave.

Si se siente frecuentemente estresado, es posible que el estrés esté empezando a tener un efecto perjudicial en usted también. Como el estrés crónico puede afectar gravemente su salud, productividad y relaciones, tendrá que hacer algunos cambios en su vida antes de que su estrés se convierta en algo más serio. Si su familia tiene antecedentes de algún problema de salud específico, como enfermedades cardiovasculares, debe tratar de superar el estrés lo más rápido posible para que su salud no se vea afectada. Puede mantener fácilmente el estrés a raya, utilizando el conocimiento y las prácticas de este libro.

El conocimiento que se proporciona en este libro se basa en el conocimiento transmitido por Dios en los Brahma Kumaris. En 1936, Dios se encarnó en el cuerpo de quien los BKs (miembros de los Brahma Kumaris) llaman Brahma Baba. A partir de entonces, Dios nos guiaba a través de sus mensajes, que los BKs llaman "sakar murlis". Cuando Brahma Baba dejó su cuerpo, se convirtió en un ángel / avyakt. Entonces, "Dios y el angelical Brahma Baba" juntos entraban en el cuerpo de Dadi Gulzar (una BK senior) para dar más mensajes divinos, que se denominan "avyakt murlis". Los sakar murlis y avyakt murlis se llaman todos "murlis" o "murli"; cada mensaje es una "murli". El conocimiento en los murlis y las explicaciones sobre ellos, que son dados por los BKs senior, se denominan "Conocimiento BK". Este libro lo introduce al Conocimiento BK para que pueda usarlo y ser libre de estrés y depresión.

Cuando contempla el Conocimiento BK:


	está en conmemoración.

	está en yoga con Dios, es decir, es un Raja Yogui que practica el Raja Yoga de Brahma Kumaris.



Este yoga/recordación es meditación; sin embargo, también incluye una unión con Dios a través de su vínculo con él. Dado que tiene este vínculo con Dios, puede tener conversaciones con él y también recibirá su ayuda.

La palabra Raja indica que usted (el yogui) es un "rey o maestro" de sí mismo. Usted es un maestro de sí mismo cuando su etapa espiritual es alta, gracias a haber hecho esfuerzos espirituales basados en este conocimiento. Mientras contempla el Conocimiento BK:


	está haciendo esfuerzos espirituales.

	está conectado a Dios porque recordará "Dios y el conocimiento que él da".

	es un Raja Yogui.

	está meditando.

	puede llevar a cabo todas sus actividades mientras está en un estado meditativo.



La meditación ayuda a liberarse del estrés (13). De hecho, la meditación y el yoga se están volviendo cada vez más populares como terapia para aliviar el estrés debido a su "mayor eficacia y la ausencia de efectos secundarios asociados" (5). Muchos han encontrado que la meditación BK Raja Yoga es aún más efectiva para el manejo del estrés porque mientras uno hace esfuerzos espirituales:


	se alcanza una etapa espiritualmente poderosa. Mientras se está en una etapa espiritualmente poderosa, no se puede experimentar estrés ni depresión.

	se acumula fuerza espiritual. A medida que se acumula fuerza espiritual, encontrará cada vez más fácil permanecer libre de estrés y depresión.

	se puede obtener la ayuda de Dios.



A través de la práctica de la meditación BK Raja Yoga:


	obtendrá paz mental.

	se sentirá relajado.

	disfrutará de un mayor sentido de libertad.

	adquirirá la capacidad de responder de manera más efectiva a las personas y circunstancias.

	tendrá la capacidad de resolver problemas fácilmente.

	tendrá claridad sobre sus objetivos, valores, etc.

	desarrollará la capacidad de concentración.

	comenzará a desvincularse de los problemas, etc.

	desarrollará su capacidad para reflexionar/contemplar profundamente sobre el conocimiento y así profundizar su sabiduría.

	tendrá claridad de pensamiento. Podrá pensar o entender las cosas con claridad.

	desarrollará sabiduría intuitiva ya que está conectado a Dios. En consecuencia, podrá encontrar soluciones antes de que surja un problema.

	adquirirá el objetivo de vivir el mayor tiempo posible, para así seguir disfrutando de la bienaventuranza divina de Dios para volverse espiritualmente poderoso y hacer servicio.

	encontrará fácil vivir felizmente.

	desarrollará la capacidad de perdonar y olvidar.



Todo lo anterior le ayudará a mantenerse libre de estrés y depresión.

Si hay algún problema en el cuerpo debido al estrés, también se puede curar a través de la absorción de las vibraciones de Dios y enviándolas al cuerpo para fines de curación. Aprenderá cómo hacer esto a través del conocimiento que se puede encontrar en este libro. Se pueden encontrar más explicaciones sobre cómo usar las vibraciones de Dios para curar su cuerpo en los siguientes libros:


	Refresca y sana tu ser a través de la meditación

	Recuperación y prevención: Covid-19 y otras enfermedades

	Supera la depresión con facilidad (incluye extractos Murli de Brahma Kumaris con explicaciones)



En realidad, a los BK no se les enseña a curar el cuerpo enviando las vibraciones de Dios al cuerpo. Sin embargo, hay BKs que han estado curando sus cuerpos dirigiendo la Luz de Dios al cuerpo. La autora de este libro también hace esto. Por lo tanto, en este libro, hay explicaciones sobre cómo curar el cuerpo.

Los problemas surgen en los cuerpos debido a cuentas kármicas que necesitan ser resueltas a través del cuerpo. Las cuentas kármicas son acciones pecaminosas del pasado que deben ser resueltas. Se pueden resolver estos problemas a través de problemas en el cuerpo. Cuando se han resuelto las cuentas kármicas, que es la causa del problema, el cuerpo ya no dará ese problema posteriormente. Sin embargo, puede quemar estas cuentas kármicas mediante su poder de yoga con Dios contemplando el conocimiento que se proporciona en este libro. Se puede encontrar más información al respecto en los siguientes capítulos de este libro.

Hay muchas personas que utilizan el conocimiento BK para hacer esfuerzos espirituales con el propósito de permanecer libres de estrés. También tú puedes beneficiarte de manera similar haciendo esfuerzos espirituales. Tu estrés se puede eliminar fácilmente a través de las prácticas sugeridas en este libro. Incluso si sufres de estrés agudo, puedes usar el conocimiento de este libro para superar el estrés y vivir una vida sin estrés.

.................
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Chapter 1: Introduction (on Overcoming Stress)

Though the same situations are not stressful to everyone (1), everyone can experience stress when they face unfavourable situations. One can get stressed up due to:

1. financial problems, 

2. problems at work, 

3. worrying about job security, 

4. recovery problems after injury, 

5. troubled relationships, 

6. heavy workloads and responsibility,

7. having to take care of someone who is sick or an aging parent, etc. 

One or more of the above can arise at any time without warning.

When one is stressed up, one can experience negative emotions such as anxiety, anger, frustration, helplessness, agitation, etc. Consequently, work and family life can be badly affected, for example:

1. there might be relationship problems with colleagues and family members.

2. since one feels overwhelmed, one might uncontrollably scream at someone for the smallest thing.

3. one might find it difficult to leave one’s job-related issues behind at night, and this might ruin one’s family life.

4. one might not be able to concentrate and make proper decisions.

5. one might find it difficult to meet deadlines because one is not efficiently using one’s thoughts, time, etc.

Chronic stress is dangerous, since it makes it difficult for you to live a normal life for a long period of time. You can come to a state where you feel you have lost control over yourself, and you find it difficult to handle even minor problems. You may find yourself feeling fatigued, irritated and unable to concentrate even in a relaxed non-problematic situation. Prolonged stress might even bring you to the state where you have increased thoughts of committing suicide.

Just as the body is overused during a fight or flight response, one’s body can also overreact (in a similar manner) to stressful situations though these are not life-threatening. Stress can trigger a chain of reactions and responses in your body; if the stress is for short durations, your body normally goes back to normal. However, if the stress is chronic, and the system gets stuck in overdrive, the changes that have taken place in the body can continue for a long time to bring about health problems and/or depression. Problems arise when, due to chronic stress, the amount of cortisol increases in the body to detrimental levels. Actually, cortisol is an important steroid hormone in the body. When it is at normal levels in the body, it is essential for living a healthy life. However, when stress increases, the levels of cortisol in the body increases; this increased level causes havoc in the body. When one experiences chronic stress, the increased level of cortisol remains in the body to keep damaging the body. Cortisol also depletes the serotonin and dopamine levels by damaging the receptor sites of these neurotransmitters (2). As a result of all the damage:

1. one becomes emotionally unstable, fearful, anxious, etc.

2. one’s ability to remember, think clearly etc. becomes impaired.

3. there can also be other problems in the body.

Serotonin and dopamine are chemicals which are referred to as neurotransmitters. The brain controls the release of these neurotransmitters (3). These neurotransmitters communicate with other areas of the brain in order to influence our moods, emotions and behaviour. There is a connection between these neurotransmitters and stress because stress affects our moods, emotions and behaviour. 

Research shows that chronic stress affects serotonin neurotransmission in the brain (4). Stress also changes dopamine levels in the body, and studies have shown that reduced serotonin levels increases one’s ability to experience stress (5). To summarise all the findings, it can be said that when one is under stress, one’s level of serotonin and other relevant brain chemicals become low. This state will then enable one to experience stress to a greater extent. Hence, one becomes more vulnerable to experience anxiety and all other related feelings such as nervousness, worry, restlessness, etc. Since one does not have the relevant amounts of brain chemicals, one also has reduced abilities to concentrate, experience happiness etc. More on serotonin and dopamine can be found in the next chapter.

Medical researchers have also found that one’s stress levels are directly linked to one’s physical wellbeing. Based on research, it can be said that when chronic stress is experienced:

1. one can get high blood pressure, formation of artery-clogging deposits, obesity, etc. (6). 

2. one’s immune system is badly affected (7). So one is more susceptible to infections (such as to cold and flu), fatigue, etc.

3. one can easily get headaches, diabetes, asthma, gastric ulcers, increase in blood cholesterol, etc (8).

4. all the systems of one’s body can get badly affected; this means that there can be harmful effects on the musculoskeletal, cardiovascular, endocrine, respiratory, gastrointestinal, reproductive and nervous systems (9).

5. one’s mental health can be adversely affected (10).

6. one’s brain can get changed at the level of the DNA (11).

7. the brain’s size and various parts of the brain can get changed(12).

As a consequence of all the above, you will find it very difficult to work, etc. For example, it can be tiring to work when you are having fever because the body is busily fighting the cause for that fever.

It has been found that the longer one feels stressed, the greater the possibility of more serious health issues. Thus, one can have ailments such as cancer, cardiovascular disease, premature aging, inflammatory arthritis, hypertension, etc. One suffers because one has not managed stress properly over time. It should be noted that stress can also make it more difficult for one to recuperate from a serious disease.

If you are frequently feeling stressed up, it may be possible that stress is starting to have a detrimental effect on you too. Since chronic stress can badly affect your health, productivity and relationships, you will have to make some changes in your life, before your stress gets more serious. If your family has a history of any particular health problems such as cardiovascular disease, you should try to get over the stress as quickly as possible, so that your health is not affected. You can easily keep stress at bay, through using the knowledge and practices in this book. 

The knowledge that is provided in this book is based on the knowledge, which is related by God, in the Brahma Kumaris. In 1936, God incarnated in the body of the one who BKs (members of the Brahma Kumaris) refer to as Brahma Baba. From then onwards, God was guiding us through His messages which BKs refer to as the sakar murlis. When Brahma Baba left his body, he became angelic/avyakt. Then, ‘God and angelic Brahma Baba’ together were entering the body of Dadi Gulzar (a senior BK) to give more Godly messages which are referred to as the avyakt murlis. The sakar murlis and avyakt murlis are all referred to as the ‘murlis’ or ‘murli’; each message is a ‘murli’. The knowledge in the murlis and the explanations on it, which are given by the senior BKs, are referred to as the ‘BK Knowledge’. This book introduces you to the BK knowledge so that you can use it to become and remain stress-free and depression-free.

When you contemplate on the BK knowledge:

1. you are in remembrance.

2. you are in yoga with God, i.e. you are a Raja Yogi who is practicing Brahma Kumaris Raja Yoga. 

This yoga/remembrance is meditation; however, it also includes a union with God through your link to Him. Since you have this link to God, you can have sweet conversations with Him and you will also receive His help.

The word Raja indicates that you (the yogi) are a ‘king or master’ of the self. You are a master of the self when your spiritual stage is high through having made spiritual efforts based on this knowledge. While you contemplate on the BK knowledge:

1. you are making spiritual efforts. 

2. you are linked to God because you will be remembering ‘God and the knowledge which is given by Him’. 

3. you are a Raja Yogi.

4. you are meditating. 

5. you can carry out all your activities whilst you are in a meditative state.

Meditation helps to free one from stress (13). In fact, meditation and yoga are becoming more and more popular as a stress-relieving therapy because of their ‘greater effectiveness and no associated side effects’ (5). Many have found BK Raja Yoga meditation to be even more effective for stress management because while one makes spiritual efforts:

1. one attains a spiritually powerful stage. While one is in a spiritually powerful stage, one cannot experience stress or depression.

2. one accumulates spiritual strength. As one accumulates spiritual strength, one will find it easier and easier to remain stress-free and depression-free.

3. one is able to get God’s help.

Through practicing BK Raja Yoga meditation:

1. you get peace of mind.

2. you feel relaxed.

3. you enjoy a greater sense of freedom.

4. you acquire the ability to respond more effectively to people and circumstances.

5. you have the ability to solve problems easily.

6. you have clarity about your aims, values, etc.

7. you develop the ability to concentrate.

8. you begin to detach yourself from problems, etc.

9. you develop your ability to churn/contemplate on the knowledge deeply so as to deepen your wisdom.

10. you will have clarity of thought. You will be able to think clearly or understand things clearly.

11. you will develop intuitive wisdom since you are linked to God. Consequently, you will be able to get the solutions before a problem arises.

12. you will acquire the aim to live for as long as possible, so that you can continue enjoying God’s blissful Company to become spiritually powerful and do service.

13. you will find it easy to live happily.

14. you will develop the ability to forgive and forget.

All the above will help you to stay free from stress and depression.

If there are any problems with the body due to stress, these problems can also be cured through absorbing God’s vibrations and sending it to the body for curing purposes. You will learn how to do this through the knowledge which can be found in this book. More explanations, on how you can use God’s vibrations to heal your body, can be found in the following books:

1. Refresh and Heal Yourself through Meditation 

2. Recovery and Prevention: Covid-19 and other Diseases

3. Overcome Depression with Ease (includes Brahma Kumaris Murli Extracts with Explanations)

Actually, BKs are not taught to heal the body through sending God’s vibrations to the body. However, there are BKs who have been healing their bodies through directing God’s Light to the body. The author of this book is also doing this. Therefore, in this book, there are explanations on how to heal the body.

Problems arise in the bodies because of karmic accounts which need to be settled through the body. Karmic accounts are sinful actions of the past which needs to be settled. One can settle these through problems in the body. When one has settled the karmic accounts, which is the cause for the problem, one’s body will no longer give that problem thereafter. However, you can burn these karmic accounts off through your power of yoga with God by contemplating on the knowledge which is provided in this book. More on this can be found in the subsequent chapters of this book.

There are many who use the BK knowledge for spiritual effort making purposes so that they can remain stress-free. You can also similarly benefit through making spiritual efforts. Your stress can easily be eliminated through the practices suggested in this book. Even if you are suffering from acute stress, you can use the knowledge in this book to overcome stress and live a stress-free life.
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