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  A MIS PADRES




  A MI BISABUELA GREGORIA




  Prólogo




  Hablar del empleo de los aceites esenciales para la gestión del estrés y de todas sus distonías significa dar a conocer un remedio eficaz para obtener curaciones asombrosas y duraderas. De hecho, son casi mágicas, milagrosas. Exagero voluntariamente…, aunque estas quintaesencias vegetales poseen una complejidad y una concentración molecular tales que podemos afirmar sin miedo que en la Naturaleza nada es tan denso y a la vez tan sutil como las esencias de las plantas aromáticas. Lo tienen todo para seducir a quienes buscan tratamientos que actúen eficazmente en lo más profundo del ser y traten los más variados síntomas y enfermedades. ¿Acaso es necesario recordar que todos los trastornos, sea cual sea su naturaleza, presentan un componente psicosomático, a veces hasta tal punto importante que el tratamiento debe focalizarse principalmente en este tipo de acción para evitar el fracaso?




  Desde este punto de vista, conviene recordar que los aceites esenciales no poseen una única actividad, sino un conjunto de múltiples actividades, y sus mecanismos de acción son numerosos y variados. Por supuesto, la bioquímica terpénica y aromática pone en obra a un gran número de moléculas claramente identificadas y cuantificadas con acciones farmacológicas científicamente validadas. Este aspecto de sus propiedades «materia prima oficinal» tranquiliza al científico racional y cartesiano. ¡Las actividades son medibles y las pruebas son tangibles! Para acompañar esta actividad molecular, los aceites esenciales cuentan además con propiedades bioeléctricas con acción tonificante y estimulante (carga positiva), y calmante y relajante (carga negativa), que nos autorizan a clasificar los aceites esenciales entre las sustancias dotadas de la más elevada energía. Por experiencia, puedo afirmar que potencian cualquier práctica terapéutica energética. Desde este punto de vista, los aceites esenciales son cuánticos.




  Por si fuera poco, un tercer y exclusivo mecanismo de acción viene a completar las actividades bioquímicas y energéticas. En efecto, los aceites esenciales de las más hermosas plantas aromáticas se caracterizan por su fragancia única, la cual, captada por los receptores neuroolfativos y descodificada por el centro de la olfacción en el cerebro límbico, entrega un mensaje, una información capaz de influir sobre nuestros comportamientos, nuestras emociones, nuestras tendencias en relación directa con nuestra vivencia personal, nuestra historia afectiva, nuestra intimidad. Ahí los tenemos, en el corazón del trastorno nervioso y afectivo original, fuente del mal que corroe a la persona.




  Así pues, la percepción del enfermo y la visión terapéutica deben evolucionar. Para parafrasear al médico francés Claude Bernard, quien afirmaba que «el microbio no es nada, el terreno es todo», diría que el síntoma no es nada, el terreno afectivo es todo. Ignorarlo garantiza una perpetuación infinita de los síntomas de la enfermedad; integrarlo asegura una curación duradera. Y los aceites esenciales son los instrumentos mágicos para ello. Quintaesencia vegetal, lo son todo; esencias solares, lo pueden todo con la condición de no solo conocerlas, sino de respetar su personalidad.




  Así, una psoriasis ya no será solo un problema de piel, una enfermedad de Crohn ya no será solo un problema de intestinos, porque el impacto afectivo es tal que un enfoque terapéutico sobre el tejido nervioso es imprescindible para obtener un resultado cualitativo. En esta vía se han comprometido numerosos terapeutas que buscan la verdad (entre tantas) y los ha colocado en la ruta de los aromas y de las especias con una pasión tan serena que su florecimiento profesional y personal va de la mano con el de sus pacientes. Y es que los aceites esenciales invitan al compartir…
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  Introducción




  Los olores son más seguros que los sonidos o las imágenes para quebrar los hilos del corazón.




  RUDYARD KIPLING




  Hay encuentros que cambian nuestra vida para siempre; muchas veces son personas, pero existen otros tipos de encuentros que marcan un antes y un después en la vida de alguien. Algo así me ocurrió con los aceites esenciales. Sin duda, entraron en mi vida cuando más los necesitaba, aunque no imaginaba que con ellos mi vida empezaría, por fin, a tener propósito y sentido, y que el estrés dejaría de ser algo incapacitante para mí.




  El estrés, tanto por sus efectos positivos como negativos, ha sido determinante en mi vida. Tanto es así que hoy escribo este libro con el deseo de hacer llegar un mensaje muy concreto.




  Estamos constantemente expuestos a posibles fuentes de estrés, es inevitable. Irnos a vivir a un monasterio retirados del mundo no es la solución para liberarnos de él, pues el interruptor que dispara la respuesta del estrés está dentro de nuestro cerebro.




  Para conseguir liberarse del estrés, es necesario comprender sus mecanismos. Solo entonces es posible manejarlo con efectividad. El estrés puede ser un aliado o un enemigo dependiendo en gran medida de cómo nos enfrentamos a él.




  En este libro propongo que nos acerquemos al mundo de la aromaterapia con el fin de descubrir cómo los aceites esenciales pueden ayudarnos a gestionar nuestro estrés para disfrutar de la salud (entendiendo la salud como un estado de bienestar físico y psicológico).




  Los aceites esenciales ofrecen un inmenso poder de transformación, aunque muchas veces no somos conscientes de ello. No entendemos aún cómo funcionan realmente, por mucho que intentemos darles bases científicas, y no tenemos siempre respuestas para explicar unos resultados que llegan a ser espectaculares. Como dice el doctor Pénoël en su libro Aromathérapie quantique: «Son vida que viene a socorrer la vida».




  El estrés humano está estrechamente relacionado con nuestras emociones negativas y nos indica un conflicto interno. Nuestro estado mental también puede determinar los niveles de estrés que somos capaces de alcanzar.




  La aromaterapia nos ofrece la posibilidad de armonizar nuestras emociones y de transformar algunos estados mentales gracias a un gran número de aceites esenciales.




  Mi propia vivencia, reforzada por la gran cantidad de testimonios que me llegan a través de los cursos, de mi blog o en respuesta a los artículos que voy escribiendo, me confirman que estamos frente a unas sustancias vitales excepcionales que vuelven a tomar protagonismo en un momento crucial para la humanidad.




  Este libro es una invitación para emprender un viaje de retorno al equilibrio y a la Vida. Deseo que sean muchas las personas que se animen a buscar entre los aceites esenciales a sus compañeros de viaje, unos aromáticos y extraordinarios ayudantes capaces de transformarnos profunda, física, mental y emocionalmente. Y que puedan, gracias a ellos, disfrutar de toda la salud, abundancia y felicidad que se merecen.




  ¿Qué es el estrés?




  El cambio no solo es necesario a la vida, es la vida. Y, consecuentemente, vivir es adaptarse.




  ALVIN TOFFLER, El choque del futuro




  El estrés es una noción muchas veces confusa. Lo compruebo continuamente en los talleres de gestión del estrés que organizo, cuando pido a los asistentes que lo definan. Lo normal es escuchar tantas definiciones como individuos, o casi.




  He podido constatar que muchas personas no tienen conciencia de estar estresadas, especialmente cuando se trata de estrés crónico. No saben que gran parte de los síntomas que sufren no son los de una enfermedad, pues el estrés no es una enfermedad. Sencillamente no saben que la mayoría de sus males son causados por una respuesta inadaptada del organismo frente a la gran mayoría de estresores modernos, y que esa respuesta es activada por el cerebro sobre la base de una inadecuada interpretación de la situación vivida.




  Otra constatación interesante es que muchas personas asocian estrés con trabajo. Ciertamente el entorno laboral es determinante y es fuente de mucho estrés. Es común creer que lo que estresa en el trabajo es la falta de tiempo o la presión del tiempo para realizar todas las tareas. Pero muchos no saben que simplemente la incorporación de un nuevo compañero o de un nuevo jefe, un cambio de sistema en la forma de trabajar o una promoción pueden ser una fuente de estrés.




  También existe la creencia de que los niños y las personas mayores son los que menos estrés sufren, puesto que no trabajan. Y, sin embargo, entran en la categoría de las personas más vulnerables al estrés.




  Por supuesto, el estrés nos concierne a todos y no es algo malo en sí, pues gracias a sus mecanismos el ser humano ha podido atravesar muchas épocas, sobrevivir y llegar hasta aquí. El estrés no es ni más ni menos que un mecanismo de adaptación previsto para asegurar nuestra supervivencia.




  Comprender y conocer el estrés es fundamental para gestionarlo eficazmente (y, en cierta medida, eliminarlo). Se pueden recomendar decenas de soluciones para, supuestamente, deshacerse del estrés: yoga, aromaterapia, relajación, sofrología, meditación…, técnicas y propuestas que sin duda son útiles, pero no del todo eficaces para eliminar el estrés negativo de nuestras vidas. ¡Sencillamente porque si no conocemos al enemigo estaremos dando palos de ciego!




  Hace millones de años, los primeros humanos vivían una vida muy dura y estresante. Vivir a la intemperie, bajo el acecho de los animales salvajes, tener que cazar para alimentarse, ir a buscar leña para calentarse y desplazarse constantemente para buscar alimento no permitía muchos momentos para un descanso pleno y reparador.




  La Naturaleza, en su inmensa inteligencia y sabiduría, ha provisto a todo ser vivo de una gran capacidad de adaptación. Por eso, el cerebro humano fue desarrollando mecanismos eficaces para sobrevivir en un entorno extremadamente inhospitalario, hostil y peligroso. En aquellos tiempos el cerebro no servía para pensar, servía para actuar; y frente a una amenaza solo se planteaban dos opciones: combatir o huir.




  Si el cerebro del hombre primitivo no se hubiera hecho todo un experto en la detección de amenazas y no hubiera ideado mecanismos de supervivencia, probablemente la humanidad hubiera desaparecido.




  La vida de los seres humanos ha ido evolucionando y su cerebro también. Hoy en día ya no vivimos bajo la constante amenaza de algún animal hambriento deseoso de devorarnos, ni tenemos que cazar mamuts o tigres para conseguir alimento, nos basta con ir al supermercado. Nadie tiene que estar vigilando el campamento y pasar la noche en vela. Dormimos calentitos en nuestra casa junto a nuestro amado o nuestra amada. Podemos descansar los fines de semana y durante las vacaciones. Sin embargo, el estrés no ha desaparecido de nuestra vida, y algunos expertos incluso afirman que estamos más estresados que nunca y que podríamos estarlo cada vez más.




  Los millones de años de evolución han cambiado nuestro cerebro, pero los mecanismos previstos para asegurar la supervivencia siguen activos. Seguimos expuestos a situaciones amenazadoras, pero, en general, en menor medida, y nuestro cerebro sigue siendo un gran detector de amenazas, pero puede ser engañado por la información que nuestros sentidos y nuestro sentir le comunican.




  La doctora canadiense Sonia Lupien, fundadora del Centro de Investigación para el Estrés Humano y directora científica del Centro de Investigación del Instituto Universitario de salud mental de Montreal, nos cuenta en su libro Pour l’amour du stress ('Por el amor del estrés') que nuestro cerebro, o en cualquier caso una parte de él muy poderosa, no sabe que vive en el siglo XXI; tampoco sabe que los mamuts han desaparecido. La doctora Lupien explica que el cerebro no distingue una situación realmente amenazadora de otra percibida como tal. Muchas veces se disparan las alarmas y se activan los mecanismos del estrés a pesar de que no vamos a entrar en combate o a huir. Para el cerebro sigue activa la ecuación: amenaza = combatir, o amenaza = huir.




  Por ejemplo, frente a una importante entrevista de trabajo, se activan en nuestro cuerpo los mismos circuitos y se liberan las mismas hormonas que se activarían si estuviéramos frente a un oso. Pero, en el caso de la entrevista, lo normal no es salir corriendo ni tampoco empezar a dar puñetazos a nuestro entrevistador (¡por muchas ganas que algunos puedan tener!).




  Por lo tanto, podemos afirmar que hoy en día la respuesta del estrés es, con frecuencia, una respuesta inadaptada, sobre todo porque la gran mayoría de las amenazas a las cuales estamos expuestos a diario no ponen nuestra vida en peligro. Es decir, para retomar el ejemplo de la entrevista, la persona que tenemos delante no es un peligroso asesino (¡normalmente!).




  La evolución del ser humano, la aparición del cerebro emocional y el desarrollo de la inteligencia superior han hecho que seamos los únicos seres del planeta capaces de estresarse con el poder de su imaginación y de sus emociones, percibiendo amenazas donde no las hay.




  Para complicarlo todo un poco más, si bien los mecanismos del estrés son los mismos para todas las personas, no todas los activamos en situaciones similares. El estrés es totalmente subjetivo. Es decir, lo que provoca la respuesta del estrés en unos no activará en otros esa misma respuesta.




  Para mí, subir a un avión es una situación muy angustiosa. Siempre miro con envidia a los que aprovechan el vuelo para dormir apaciblemente. Si al llegar al aeropuerto nos controlaran las hormonas del estrés, veríamos que mi nivel de cortisol estaría por las nubes (¡nunca mejor dicho!), mientras que el de ese señor que se ha pasado el vuelo durmiendo estaría ligeramente por encima de lo normal.




  Cualquier evento o pensamiento puede ser fuente de estrés y activar su respuesta. Ciertamente, la vida nos pone delante de situaciones sobre las cuales no tenemos ninguna clase de control y eso también puede generar estrés. Sin embargo, en lo que se refiere a nuestros pensamientos, podemos liberarnos del estrés que nos generan haciendo un trabajo sobre uno mismo, conociéndonos un poco mejor.




  Tras años de investigaciones sobre los efectos del estrés en la vida de las personas, la doctora Lupien y su equipo han descrito los desencadenantes que infaliblemente activan los mecanismos del estrés. Según Lupien hay cuatro:




  •Falta de control: sientes que tienes poco o ningún control sobre la situación que estás viviendo.




  •Imprevisibilidad: la situación que vives es totalmente imprevisible o bien es difícil saber con antelación lo que va a suceder.




  •Novedad: estás viviendo una situación totalmente nueva para ti.




  •Ego amenazado: el ego (personalidad) y las propias competencias están puestas a prueba. Nuestras capacidades se ponen en duda. Se vive la situación como una amenaza para la personalidad (ego).




  Encontrarse con una o varias de estas cuatro circunstancias puede activar la respuesta del estrés. Si nos paramos un momento y reflexionamos sobre cada uno de los cuatro desencadenantes, tomaremos conciencia de lo frecuentes y reiterados que son en nuestra vida. En función de nuestro carácter, de nuestra educación y de nuestras vivencias, pero también del momento en el cual nos encontramos a nivel personal, llevaremos mejor o peor estas situaciones, y en función de ello sufriremos o no las consecuencias nefastas del estrés.




  El profesor Henri Laborit (1914-1995) fue un gran especialista del estrés. A través de numerosos estudios científicos demostró que no enfermamos mientras estamos luchando o huyendo. Nos ponemos enfermos cuando no podemos ni luchar ni huir, es decir, cuando no podemos actuar. Su obra y descubrimientos fueron divulgados al gran público gracias a una película singular: Mi tío de América, dirigida en 1980 por Alain Resnais.




  Hace un tiempo, una terapeuta chilena que realizó conmigo el curso de gestión del estrés con aromaterapia me explicó que buscaba formas de ayudar a muchos de sus pacientes que llevaban meses sin poder descansar por la noche después del último terremoto en Chile. Se encontraba con muchas personas deprimidas. La gente quedó tan traumatizada que las frecuentes réplicas eran un estresor constante en su vida. Frente a esta situación no hay posibilidad de combate, no se puede huir. Se padece la situación con el sentimiento de que no se puede hacer nada, pues nadie puede controlar los movimientos sísmicos de la tierra. Las personas se sienten víctimas de la situación.




  Aunque este es un ejemplo extremo, muy relacionado con el estrés postraumático, es frecuente vivir con el sentimiento de que uno no puede hacer nada para cambiar la situación vivida. En estos casos, es fácil caer en una actitud de víctima, y ese sentimiento es suficiente para que acabemos poniéndonos enfermos.




  Por ejemplo, la actual crisis mundial genera ese tipo de sentimiento, mantiene a muchas personas en el inmovilismo. La depresión queda entonces a un paso.




  El estrés, como he dicho, no es malo en sí. Estamos fisiológicamente equipados para responder adecuadamente a cualquier tipo de situación estresante. Se vuelve negativo cuando no lo gestionamos bien desde un punto de vista psicológico y emocional. Es entonces cuando el estrés y las emociones que vehicula se acumulan en nuestra vida y perdemos la salud. El estrés es nocivo cuando perdemos calidad de vida, cuando en lugar de empujarnos a crecer como personas nos hace huir de nosotros mismos y de nuestro potencial humano.
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