
  
    
      
    
  


		
			JOSÉ PÉREZ MARTÍNEZ

			TRATA EL ESTRÉS CON PNL

			 

			[image: LOGOARECESb%26n.jpg] 

		


		
			Reservados todos los derechos.

			Ni la totalidad ni parte de este libro puede reproducirse o transmitirse por ningún procedimiento electrónico o mecánico, incluyendo fotocopia, grabación magnética o cualquier almacenamiento de información y sistema de recuperación, sin permiso escrito de Editorial Centro de Estudios Ramón Areces, S.A. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

			© EDITORIAL CENTRO DE ESTUDIOS RAMÓN ARECES, S. A.

			Tomás Bretón, 21 - 28045 Madrid

			Teléfono: 91.506.11.90

			Fax: 914.681.952

			Correo: cerasa@cerasa.es

			Web: www.cerasa.es

			 

			Editor: Luis Pérez Martínez

			Coordinador de la colección: Gustavo Bertolotto Vallés

			ISBN: 978-84-9961-277-5

		


		
			Dedicado a todos los seres vivos que habitan Gaia. 

			Desde el amor y el respeto.

			 

			 

			 

			 

			Acomplejado, no ofendido

			Nasrudín padecía una fiebre horrible y el médico, que era un invitado habitual a la mesa del mulá, fue corriendo a atenderle.

			–¡Ay! –dijo habiendo examinado a su amigo–. No puedo hacer nada para salvarte de la muerte.

			Pasó algún tiempo, y el mulá se restableció totalmente, pero nunca volvió a invitar a cenar al médico. Sorprendido por los modales poco amistosos de Nasrudín, el médico fue a su casa a preguntar si había ofendido al mulá de alguna manera.

			–No estoy ofendido –dijo sonrojado Nasrudín cuando vio al médico–, sino más bien acomplejado. Me diste tu consejo profesional, pero mi cuerpo decidió no escucharte.

			del libro El mundo de Nasrudín. 

			IDRIES SHAH

			Mi más profundo agradecimiento a mis maestros: familia, amigos, compañeros, profesores, alumnos, convecinos… y a GUSTAVO BERTOLOTTO 
por su confianza, atención y dedicación.

			 

		


		
			PRESENTACIÓN

			Es un placer presentar a José Pérez Martínez, médico, sofrólogo, profesor de PNL y gran experto en estrés. Quiero agradecerle la confianza en mi propuesta, al aceptar la invitación de publicar este libro en la colección Neuromanagement-PNL y el enriquecimiento personal que me supone su amistad.

			Este libro tiene la virtud de brindarnos datos claros y precisos sobre la vinculación del estrés con una gran cantidad de enfermedades y, como acertadamente lo expresa José Pérez en la introducción, «tenemos la ocasión de conocer más en profundidad qué es el estrés, los diferentes tipos, cómo nos afecta y cómo podemos prevenirlo o tratarlo con herramientas propias de la PNL». A lo largo del libro encontrarás técnicas para tratar y reducir el estrés ya que, como dijo el Dr. Hans Selye, uno de los pioneros en el estudio del estrés: «No es el estrés lo que nos mata, es nuestra reacción al mismo».

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) define el estrés como «el conjunto de reacciones fisiológicas que prepara al organismo para la acción» y el Dr. Selye, que lo denominó «síndrome general de adaptación», lo definió como: «la respuesta adaptativa del organismo a toda demanda que se le haga». Si los cambios se hacen en armonía, es decir, si las respuestas son adecuadas al estímulo, se habla de eustrés o buen estrés, indispensable para el desarrollo, el funcionamiento del organismo y la adaptación al medio. Si las demandas del medio son excesivas, intensas y/o prolongadas y superan la capacidad de resistencia y de adaptación del organismo, llegamos al distrés o mal estrés. Por eso tiene razón el Dr. Oscar Slipak cuando dice: «La correcta utilización de sus mecanismos (del estrés) y el conocimiento de nuestra personalidad podrán llevarnos a la prevención de enfermedades psicosomáticas y somato-psíquicas».

			Recordemos que esa demanda que tanto nos desgasta puede ser física o psicológica, externa o interna, real o imaginada y sea cual fuere provoca una respuesta biológica automática en el organismo tratando de adaptarse. Y es aquí donde las técnicas de la PNL tienen mucha aplicación, ya que la respuesta, que es lo que fundamentalmente nos produce los problemas, puede ser regulada en parte, disminuyendo su representación mental, la gran especialidad de la PNL. Como ya lo decía William James, psicólogo y profesor de Harvard: «la mejor arma contra el estrés es la habilidad para elegir un pensamiento en lugar de otro». 

			Aplicando la PNL podemos afirmar que la mejor arma contra el estrés es la habilidad de transformar la representación de situaciones que nos producen distrés en otras que generen una respuesta de relajación o eustrés.

			«Lo contrario del estrés –dice el autor– (la tensión), es la relajación. Es importante aprender y practicar la relajación, no porque esté de moda, sino porque es el principal recurso que tenemos de recuperación frente al estrés. Es una necesidad biológica, fisiológica, una fase anabólica que nos permite volver al equilibrio y recuperar nuestra energía». Podrás aprender a relajarte con los ejercicios que el autor plantea, ya que es un gran experto en este tema y nos brinda sencillas y poderosas técnicas para poder practicar en nuestro día a día. 

			En los tiempos que vivimos, rodeados de multitareas y donde el bombardeo de informaciones nos aleja de nuestro centro y nos lleva a perdernos de nosotros mismos, las técnicas propuestas en este libro nos ayudan a recordar que somos seres humanos y no haceres humanos.

			Muchas gracias a José Pérez Martínez por aportarnos esta mirada enriquecedora sobre el estrés y cómo encauzarlo.

			 

			GUSTAVO BERTOLOTTO

			Coordinador de la colección 

			



PRÓLOGO

			Muchos de los problemas que sufrimos las personas se basan en qué tipo de relación mantenemos con el mundo que nos rodea, en cuál es nuestra peculiar forma de interpretar los acontecimientos y en la confianza en nosotros mismos, ante las dificultades para distinguir lo importante de lo urgente a la hora de tomar decisiones.

			A través de nuestra expresión verbal y de nuestro discurso, estamos facilitando muchísima información sobre nuestro mundo interno, surtido de nuestra escala de valores, prioridades y aptitudes, nuestros miedos y demás elencos psicosociales, que nos acompañan todo el tiempo. Al comunicarnos, tanto con palabras como sin ellas, estamos diciendo cuál es nuestra forma de apreciar el mundo, en contraste con la del resto de las personas, y es, precisamente al contrastar, cuando nos damos cuenta de que emergen serias dudas sobre si la apreciación equivocada es la nuestra o la de los demás, causándonos algunos conflictos internos que nos incitan a solucionarlos. A parte de querer saber lo equivocados o acertados que podamos estar, lo importante es que cada cual sepa ocuparse de la parte del conflicto que le corresponda y hacer los reajustes necesarios para producir mejoras, aprovechando la oportunidad que las dificultades nos proporcionan. 

			De eso trata José Pérez en este libro, de mostrar cómo la tendencia generalizada en esforzarnos en convencer a otros de que modifiquen sus conductas, resulta ser una tarea imposible, ya que se trata de algo que no nos compete en absoluto. Esto, que debería suponernos, un gran alivio, una gran descarga de responsabilidad superflua, no siempre es así, preocupados por lo que acontece y también por lo que no acontece, en un afán de quererlo controlar todo, ocupamos gran parte de nuestra existencia, en generarnos estrés, en tareas que sobrepasan a nuestras propias competencias.

			Saber distinguir en qué medida nos corresponde resolver y en cual no, es clave para desterrar el estrés de nuestra vida, tomar consciencia de ello y gestionarnos las emociones (y los pensamientos que las provocan) para llegar a crear realidades más satisfactorias. Gracias, por tanto, al estrés nuestro cuerpo ha aprendido a activar todos los dispositivos para reajustarnos y recuperar el sosiego perdido. No obstante, y sin una amenaza real que lo justifique, nos sentimos como encallados en un estado de emergencia, como si nuestra mente, anclada en alguna situación de impacto, siguiera dando órdenes de peligro, al cual, nuestro cuerpo, responde creando un estado crónico de tensa alerta, que influye en nuestra salud.

			La PNL es un proceso de autodescubrimiento, de reconocer y utilizar los recursos de los que disponemos para reconducir nuestra vida de forma saludable y, (¿por qué no?), feliz. Su finalidad consiste en despertarnos una intensa curiosidad acerca de ¿cómo puedo hacer para conseguirlo? 

			En este libro, José Pérez, expone con delicada firmeza, los procesos del estado de estrés y sus consecuencias. Describe las técnicas y estrategias que te facilitarán controlar el estrés para que él deje de controlarte a ti. Además, podrás comprobar que los factores que te someten al estrés, se originan en cómo te relacionas contigo mismo y en cómo lideras tu mundo de relación. 

			José Pérez, médico, amigo y colega, ha invertido su vida profesional, en investigar aquellos motivos en virtud de los cuales, las personas sufren y se generan un estado de estrés crónico, que desencadena, la mayoría de las veces, en síntomas y patologías que precisan atención médica. Infatigable estudioso del comportamiento humano, ha encontrado diferentes vías, que le han aportado una nueva mirada ante el cómo puede ayudar a las personas estresadas, cómo pueden erradicar los hábitos que los hacen dependientes de un estrés persistente, privándoles del derecho inherente a su propia naturaleza de ser felices. Un libro, en el que encontrarás, respuestas sencillas y divertidas, que te darán la clave, para lograr que tus momentos más álgidos de estrés, sean cada vez menos frecuentes y más breves, justo lo suficiente como para que alcances a resolver la situación que lo provocó y, por supuesto, para que nunca más, vuelva a instalarse en tu vida. 

			Espero que disfrutes tanto de su lectura y de sus enseñanzas como yo. 

			MARÍA A. CLAVEL ÁLVARO 

			Socia Formadora de la AEPNL

			



INTRODUCCIÓN

			¿POR QUÉ Y PARA QUÉ UN LIBRO SOBRE PNL Y EL ESTRÉS?

			Fundamentalmente porque el estrés, sí o sí, es un factor presente y determinante en nuestra vida, en toda nuestra existencia. Nos ha acompañado desde siempre y nos seguirá acompañando mientras tengamos contratiempos, problemas, retos y objetivos. En definitiva, algo que resolver, Y para que podamos tomar consciencia de que disponemos de recursos para poder prevenirlo y/o tratarlo. El estrés tiene más que ver en cómo vivimos lo que vivimos que el hecho en sí mismo.

			Como veremos más adelante, la PNL (Programación Neurolingüística), nos ofrece, no solo unas herramientas muy efectivas, tanto para prevenirlo como para tratarlo, sino también una forma de entender y andar por la vida. Es la escuela del «cómo» y por tanto, idónea para ayudarnos.

			Para que podamos comprender la importancia y la incidencia que el estrés tiene en nuestra vida, daremos unos pocos datos que nos hagan poner los pies en la tierra:



			1. Según el Centro para el Control de la Enfermedad de Atlanta y la Facultad de Medicina de Stanford [1]: el 90%-95% de las enfermedades están vinculadas al estrés. Enfermedades como las cefaleas, dolor de espalda, hipertensión arterial, alergias, dolores abdominales, úlcera de estómago, diarrea, estreñimiento, colon irritable, disfunción eréctil, todo tipo de enfermedades en las que está implicado el sistema inmune, problemas dermatológicos… están vinculadas al estrés.

			2. Según la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo [2]:



			
					
•	El estrés laboral es el segundo problema de salud relacionado con el trabajo más frecuente en Europa, después de los trastornos músculo-esqueléticos.

					
•	Entre el 50 y el 60% de todos los días de trabajo perdidos se pueden atribuir al estrés laboral.

					
•	Una reciente encuesta llevada a cabo por EU-OSHA, nos dice que las causas de estrés laboral más habitualmente mencionadas fueron:

			

			— La reorganización del trabajo o la precariedad laboral (72 % de los encuestados).

			— Las largas jornadas laborales o una excesiva carga de trabajo (66 %). 

			— Sentirse intimidado o acosado en el trabajo (59 %).

			
					
•	La misma encuesta reveló que alrededor del 40% de los trabajadores creen que el estrés no se gestiona adecuadamente en su lugar de trabajo.

					
•	Por lo general, las bajas relacionadas con el estrés tienden a ser más prolongadas que las derivadas de otras causas.

			

	
			3. Según datos de EUROSTAT, a lo largo de un período de nueve años el 28% de los trabajadores europeos afirmó estar expuesto a riesgos psicosociales que afectaban a su bienestar mental.

			4. Según la Revista Española de Salud Pública 2013 [3] durante años, los medicamentos ansiolíticos y los hipnóticos han sido uno de los grupos farmacológicos más prescritos en la mayoría de países desarrollados. De hecho, diversos estudios han mostrado que el consumo de estos medicamentos aumentó considerablemente y de manera sostenida en España durante los años 90. 



			Análisis más recientes sugieren que España estaría situada por encima de la media europea en consumo de ansiolíticos. En una encuesta reciente sobre abuso de drogas se estima que la prevalencia de uso de hipnóticos sedantes en España durante el año 2011 fue del 11,4% en población general.

			El consumo de ansiolíticos e hipnóticos en conjunto fue de 56,73 Dosis Diarias Definidas (DDD)/1.000 habitantes/día en el año 2000 y de 82,9 DDD/1.000 hab./día en el año 2011, que significó un incremento del 46,1% durante el período. El grupo de hipnóticos y sedantes experimentó un incremento del 66,2%, mientras que el de los ansiolíticos aumentó un 37,3%.

			Aunque estos últimos datos nos hacen pensar que la manera de tratar el estrés es a través de la medicación, es importante tomar consciencia que no es el único tratamiento posible. Es más, hay técnicas a nuestro alcance mucho más efectivas para prevenirlo y tan efectivas o más para tratarlo, como pueden ser la PNL, la Sofrología y el yoga, por poner unos cuantos, y sin efectos secundarios negativos.

			El tratamiento farmacológico que se suele utilizar en atención primaria son los ansiolíticos, como acabamos de ver. A nivel psiquiátrico no es infrecuente que se les asocie un antidepresivo, se tenga o no síntomas depresivos. Si estos tratamientos no van acompañados de algún tipo de psicoterapia, sólo se estará actuando sobre los síntomas, pero no sobre las causas. Es frecuente encontrarnos con personas que los llevan tomando durante años. Y, como toda medicación farmacológica, no está exenta de riesgos. Por citar algunos de los efectos secundarios más corrientes de los ansiolíticos, nos encontramos que pueden ocasionar: hipotensión, debilidad muscular, fiebre, taquicardias, convulsiones, sensación de ahogo, sequedad de mucosas, apatía, confusión mental, disminución de la libido, aumento de peso, etc. Sin contar que son adictivos y con el tiempo pierden eficacia, por lo que tampoco es extraño encontrarnos que una persona está tomando una combinación de ellos, con el consiguiente peligro de aumentar los efectos secundarios. Está demostrado que a largo plazo aumentan la incidencia, en las personas que los toman, de la demencia.

			Al mismo tiempo, es importante informar a quien los esté tomando del peligro que supone asociarlos a bebidas alcohólicas.

			Insisto en que es mejor tratar las causas. Es importante que la persona tome consciencia de cuáles son sus estresores y aprenda a gestionarlos correctamente. Para ello, la PNL, ofrece herramientas altamente efectivas. A su vez, si o si, es importantísimo que se practique relajación. Yo aconsejo hacerlo a través de las técnicas sofrológicas por su gran eficacia ya que enseñan a estar relajados en medio de las tensiones diarias. También podemos utilizar, como veremos más adelante las técnicas de hipnosis ericksoniana.

			Es importante darnos cuenta que el estrés puede afectar tanto a nuestro estado mental, como al físico, emocional, laboral, familiar…y como consecuencia: a nuestra cantidad y calidad de vida.

			
				
					
				
				
					
							
							Por otro lado, es fundamental tomar consciencia que el grado o nivel de estrés que cada uno de nosotros tenemos depende de… nosotros.

						
					

				
			

			

			Si bien es cierto que, en general, cada uno de nosotros vive su vida de la mejor forma que sabe, en la mayoría de los casos ni se nos ha enseñado a darnos cuenta del grado de estrés con el que vivimos, ni se nos ha dotado de herramientas o recursos suficientes para prevenirlo o tratarlo.

			Y, por desgracia, la mayoría de las personas que sufren de estrés crónico, no son capaces de detectarlo ya que lo han convertido en su forma habitual de andar por la vida. Dicho de otro modo: lo que estas personas creen que es su estado normal, en realidad es un estado estresado de vida.

			Ahora tenemos la ocasión, amigo lector, de conocer más en profundidad qué es el estrés, los diferentes tipos de estrés, cómo nos afecta y cómo podemos prevenirlo o tratarlo si ya lo padecemos, con herramientas propias de la PNL.

			REFERENCIAS

			[1]: Del libro PNL para la Salud. De Ian McDermott y Joseph O´Connor. Editorial Urano.1999.

			[2]: Agencia Europea para la Seguridad y salud en el trabajo http://hw2014.healthy-workplaces.eu/es

			[3]: Revista Española de Salud Pública, 2013; 87: 247-255 Nº 3 mayo-junio 2013: Evolución del uso de medicamentos ansiolíticos e hipnóticos en España durante el período 2000-2011.

			



CAPÍTULO 1

			¿QUÉ ES EL ESTRÉS?

			El Dr. Hans Selye (al que consideramos el padre en el estudio del estrés), allá por el año 1935, lo definió como: La respuesta adaptativa del organismo ante los diversos estresores. Lo denominó «Síndrome general de adaptación».

			Selye describió tres etapas de adaptación al estrés:
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