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  Prólogo




  Hace tiempo que no creo que en las casualidades. Creo en cambio firmemente en la sincronicidad. Creo que cuando las personas tienen algún motivo por el que entrar en contacto, terminan encontrándose.




  Conocí a Juanma Opi en 1997. En aquel momento yo dirigía una empresa de ingeniería.




  Su discurso era, y sigue siendo, cautivador. Tras un rato de conversación acordamos empezar a desarrollar formación en Análisis Transaccional en nuestro equipo. Lo que yo no sospechaba en aquellos momentos, era que aquella relación profesional que entonces comenzaba, se iba a convertir en una de las más importantes de mi vida, pero no solamente en el plano profesional, sino en el personal.




  A raíz de la formación que hicimos en nuestra empresa, me enganché con la psicología. Comencé a ir con él a congresos nacionales, y decidí que quería formarme más en profundidad. A raíz de esa decisión, seguí asistiendo a más congresos, pero esta vez, internacionales: México, Gran Bretaña, Estados Unidos, Sudáfrica.




  En enero de 2004, todavía en el puesto de director en el que le conocí, decidí que «de mayor quería ser como él». Dedicarme a ir por las empresas ayudándolas a sacar lo mejor de si mismas.




  En 2006 monté mi propia empresa de consultoría, y hoy disfruto de mi vida, de mi mujer y mis hijos, de una manera que no imaginaba fuera posible. Me dedico a aquello que soñaba y le debo a él una gran parte de esa maravillosa culpa.




  Y ahora que estamos en un año tan distinto a los anteriores, en el que el ritmo de cambio es tan alto, en el que la confianza en el sistema no está en su mejor momento y la incertidumbre acecha por doquier, en el que las empresas necesitan reinventarse para seguir sobreviviendo, y en el que mi propio ritmo de trabajo es más alto de lo que yo querría, Juanma me dice que le prologue un libro sobre la gestión del estrés. ¡Qué casua…, sincronicidad! ¿No será porque me habrá sentido más estresado de lo que toca?




  Desde luego que acepté prologarle el libro a mi gran amigo, pero sobre todo, acepté sacarle tiempo para leerlo con detenimiento, recordar algunas lecciones olvidadas y aplicarme ya algunas de las sugerencias que aconseja. Y le puedo asegurar querido lector o lectora, que funcionan.




  El libro que tiene en sus manos, más que un libro, lo definiría como un tratado práctico sobre como mantener el estrés a raya, sobre cómo disfrutar del eustrés, y eliminar o minimizar el distrés.




  Como ya ha hecho en sus anteriores libros, Opi, como le llamamos muchos, nos introduce un par de personajes que ayudan a dar a la lectura ese toque divertido, para un tema que puede ser tan doloroso.




  El amplio conocimiento que posee de esta disfunción tan extendida hoy en día, le permite comunicar su mensaje de forma inequívoca, desde un amplio número de perspectivas.




  Empezando por sus orígenes, tratados desde la psicología, y apoyados desde la neurofisiología, guiando al lector a través de los pasos que ha de dar para conseguir dirigir su vida, irguiéndose en su protagonista, y no en su víctima.




  Apunta la necesidad de conducirse uno mismo a la velocidad que le permita avanzar en su búsqueda de sentido de forma sólida, y estando en el aquí y ahora, que en definitiva es lo único real que de verdad tenemos.




  Para ello, deberá practicar algunas de las sugerencias como la autoaceptación. Esto le permitirá encontrar dentro de si mismo, lo que muchas veces busca fuera; unas veces mediante la compra compulsiva, otras mediante el consumo de sustancias de dudoso beneficio para su organismo.




  A partir de ahí, será más fácil empezar a estar en contacto con sus valores, y en definitiva consigo mismo, a la vez que, pone a su estrés bajo control. Además, la revisión de sus creencias le permitirá empezar a cuestionar determinados aspectos de su vida que hasta ahora daba por hecho, y que le ayudarán a cambiar en la dirección de mayor salud mental y física.




  Y para que no quede nada sin atender, y me refiero a la parte física, en la parte final del libro encontrará mucha información útil, tanto de carácter científico como de aplicación directa, sobre otras sustancias más o menos tangibles a las que las personas permitimos la entrada en nuestro cuerpo, y que influyen directamente en el estrés. Son, efectivamente, la respiración y la alimentación.




  En definitiva, tiene ante usted un amplio tratado sobre el estrés en el que se describe la importancia de tratar desde la calidad de sus pensamientos, hasta la calidad de su respiración, y alimentación; todos ellos formas de energía que de una u otra forma utilizamos, unos para sobrevivir, y otros, como dice Juanma, para «súper-vivir».




  Estoy seguro de que va a disfrutar de la lectura de este libro. Confío en que aprenderá o tomará conciencia de aspectos de su vida que hasta ahora le habían pasado desapercibidos.




  Disfrute de su eustrés.




  MATTI HEMMI


  Socio director de inKNOWation
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  Introducción




  Es este un libro escrito con alevosía y premeditación, y también, confieso, con algo de nocturnidad. Todo sea por conseguir el objetivo previsto: Que después de su lectura, usted haya tenido el coraje y la actitud positiva para seguir algunas de sus «recomendaciones» y sea más feliz.




  No es necesario que aplique todas les técnicas, sugerencias y teorías que se describen, podría costarle un «empacho» de felicidad y posiblemente no esté preparado/a para semejante situación. Pero voy a insistir una vez más para que usted sea más feliz, vamos… que se sienta mejor como «invitado» que fue a pasar un tiempo en este «nuestro mundo», sin duda, para unos más bueno que para otros.




  Me gustaría acertar al pensar que su deseo es, que su estancia, mientras dure, que espero sea lo más prolongada posible, sea muy placentera y feliz ¿acerté?




  Sobre el tema del estrés, mucho se ha hablado y se ha escrito, montañas de consejos, teorías científicas y esotéricas más o menos eficaces que nos inundan a través de los innumerables medios de información. Pero, para este autor, lo que cuenta es el deseo, posiblemente quimérico, de que le sea de utilidad algo más del tiempo que conlleva la lectura de esta obra.




  Confieso que he tenido alguna dificultad para escoger entre la multiplicidad de opciones que se me presentaba. Se trataba de seleccionar aquellos temas que sin ser demasiados (es obvio que faltan muchos) para no abrumar, fuesen lo suficientemente «amenos y útiles» para que sin excesivo esfuerzo/estrés se pudiesen incorporar a la vida de cualquier persona ayudándole a ser más feliz.




  El material que usted tiene entre sus manos, por razones obvias de espacio, no refleja pues, todo el arsenal que podría poner a su disposición en el tema del estrés. Es el resultado de años de estudio, y porque no decirlo, en cercana convivencia con el estrés. He aprendido muchas cosas de mi propio estrés, también de muchas personas estresadas que me han transmitido sus vivencias. Por supuesto, también muchos profesionales del mundo de la medicina y la psicología, muchos de ellos, autores de libros y artículos científicos que han publicado con interesante información, de la cual no he reparado en tomar prestada (todo sea por extender el bienestar de las personas) y adecuarla a mis propias teorías y a los tiempos que nos está tocando vivir.




  Soy consciente que escribo, en algunos casos, para personas con el interés y deseos de crecer cada día un poco más como «seres humanos» y ser si cabe más felices, estando dispuestos a adquirir nuevos conocimientos y a ponerlos en práctica. Pero también para potenciales lectores básicamente con prisa y olvidadizos, y que a muchos, les gustan los libros de pocas páginas, letra grande y con dibujitos, salvo que sea un «novelón» best seller, por cierto, muchos de ellos con más «paja que grano». Y que aunque no aporten nada, o muy poco a sus vidas, se «tragan» las quinientas o seiscientas páginas, dejándoles más vacíos que antes y por eso tienen la necesidad de empezar otro y otro… o en el mejor y más genial de los casos, cubren el objetivo de entretenerse para pasar el tiempo «sin más». Una carrera más estresante que intelectual que no seré yo quien critique…




  Esta reflexión que les acabo de narrar, me la hacía una persona que yo califico de ponderada e inteligente, y me agradecía, que algunos, nos dediquemos a escribir libros de «verdadera» autoayuda, donde a través de la lectura amena e incluso divertida, se pudiesen adquirir conocimientos y técnicas para aplicarlos y ayudar a conseguir una vida más feliz y placentera. Aquello que, después de leer el libro, la persona se siente mejor, y dispuesta a cambiar algo en su vida, porque siente que «sabe más» y «es más».




  Este libro, aunque también tiene algunos «peculiares» personajes protagonistas, no es una novela y, ni siquiera esta «novelado». Quede constancia que no tengo nada contra las novelas, (yo mismo he nove lado la mayoría de mis escritos) pero, espero no sea este, un libro que usted lo lea y se olvide de él a los pocos días.




  Este es un libro que pretende ser ameno y útil a la vez. Es un libro para trabajar, pero no se asuste estimado lector o lectora, no se trata de sudar la camisa. Pero no olvide que si quiere sentirse más feliz en la vida, algo tendrá que cambiar, si no piensa cambiar «algo» en su forma de pensar sentir o hacer, lo siento, pero acaba usted de tirar unos euros. Remato: Si quiere conseguir algo que nunca tuvo, tendrá que hacer algo que nunca hizo. Esto sirve para todo lo que tiene valor en la vida y fundamentalmente para la felicidad.




  Este libro está escrito para acompañarle y ayudarle para que usted pueda realizar esos cambios positivos, sintiéndose seguro o segura y acompañado/a. Escoja y ponga en práctica con ilusión, aquellas propuestas que encontrará a partir de ahora. Piense que, en todo momento, yo estaré ahí, justamente a su lado, espero no se moleste. Gracias y adelante.




  Juan Manuel Opi


  L’Arboç. Tarragona
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  Sentirse bien




  Sentirse bien es un deseo manifiesto y aparentemente consciente de «casi» todas las personas.




  Aunque la anterior frase pareciera que debería ser una afirmación clara y rotunda, lo cierto es que muchas personas, incluso me atrevo a afirmar, que la gran mayoría de seres humanos, se conducen en la vida de tal forma que les resulta imposible encontrarse bien, y aunque a estas personas se les presentase de forma clara y racional las consecuencias negativas de su conducta, una y otra vez caerían en repetirlas, como si parte de su objetivo en la vida fuese el de «no sentirse bien». Se diría que dominan el «arte de NO sentirse bien».




  Hay personas que tienen verdaderas dificultades para sentirse bien. Personas que no tienen problemas económicos, tienen una buena profesión, son eficaces en su trabajo, estudiaron carreras universitarias, masters en las mejores escuelas, etc. pero, tienen dificultades para relacionarse con los demás, para enfrentar el futuro con optimismo o para resolver problemas cotidianos relacionados con otros o con ello/as mismo/as.




  El sentirse bien o ser feliz, no puede considerarse o entenderse como un estado predeterminado, uniforme, unidireccional y permanente. En la vida hay muchos elementos y circunstancias que nos pueden afectar de diferentes maneras, proveyéndonos de momentos buenos y menos buenos, de lo que se trata pues, es que los buenos superen lo máximo posible a los «otros».




  Sentirse bien, tiene un significado diferente para cada persona. Para algunas, sentirse bien puede significar una, o más, de las cuestiones siguientes:




  • Ausencia de dolor




  • Sentirse comprendido/a




  • Tener éxito social




  • Estar / sentirse a gusto consigo mismo/a




  • Tener en buen aspecto físico, rostro, figura, etc.




  • Sentirse reconocido profesionalmente




  • Etc.




  Para la mayoría de las personas el «sentirse bien» (S.B.) no es cuestión de tener resuelto un sólo aspecto de la vida. La cultura más popular lo representaría de forma casi definitiva con la conocida canción «Salud, dinero y amor». La sabiduría popular lo podría hacer de forma más «contundente» en forma de refrán concreto y definitivo «Muerto el perro se acabó la rabia».




  Aunque personalmente pienso que falta alguna «actualización», (hago un apunte en la cúspide de la pirámide) algo más actual y científico es la teoría de A. Maslow sobre la jerarquía de las necesidades, según la cuál, el ser humano a medida que va cubriendo sus primeras necesidades de «subsistencia básica», va aspirando a otro tipo de «conquistas» o necesidades tal como se describe en su «Pirámide».




  Maslow observó y estudió durante años el comportamiento y la trayectoria de diferentes grupos de personas, llegando a la conclusión que, en líneas generales, las personas tenemos unas necesidades, a las que les dio categoría de «básicas» a unas, y a otras de «superiores», a estas últimas, aplicamos aquí el término necesidad como «sensación de carencia», indicando que cuando la persona tiene cubiertas las más básicas, aspira a conseguir nuevos logros, que él ubicaba en un escalón superior, a estos logros, Maslow los fue superponiendo en su archifamosa «Pirámide», tal como indicamos en la siguiente figura.




  Muchas personas viven en un constante estrés por la «ambición mal entendida» de intentar ubicarse en una escala superior a cualquier precio. Ese cualquier precio, genera una vida con un alto y continuado nivel de estrés. Muchas personas, se quedaron en el intento porque no supieron medir las consecuencias del esfuerzo que suponía pasar a un «escalón» superior.
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  Sin ánimo de contradecir a Maslow, (él ya lo expresó en alguna ocasión) a través del estudio del comportamiento humano, hemos podido comprobar que la cosa no es siempre así, es decir, hay personas que intentan pasar con excesiva rapidez de una escala a otra superior, incluso sin tener debidamente satisfechas las más básicas, debido fundamentalmente a la mal entendida competencia social, que nos han vendido, sobre todo, algunos «gurús» made in USA, de la economía y por qué no decirlo de algún tipo de «autoayuda» que lo único que pretenden es crear personalidades al servicio de los «poderosos» (el capital) con la «ilusión» de que todos podemos llegar a presidentes de una empresa, incluso de un país… También colaboran en mayor o menor medida, en este «come cocos» el cine, la TV y algunas publicaciones, donde prima más el «tener» que el «ser» y el «poder» que la «ética». Así nos va.




  Estas «ambiciones», generan importantes dosis de estrés con el resultado de, malas prácticas profesionales, como desfalcos, abusos de poder, prevaricaciones, corruptelas, etc. con las consecuencias de todos conocidas: disputas, agresiones, cárcel, en algunos casos y enfermedades e incluso muertes en otros.




  Si tomamos como punto de referencia la escala de necesidades de A. Maslow, deberíamos preguntarnos muy seriamente ¿Qué «escalas» deberíamos tener cubiertas para sentirnos «básicamente» bien? Y deberíamos seguir planteándonos, ¿merece la pena el esfuerzo/precio a pagar para ascender a la siguiente escala?




  

    Aun dando por supuesto que la vida no es de color de rosa, la inmensa mayoría de la gente en nuestra sociedad, sufre mucho más de lo que la existencia le tenía deparado.
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  Una «adecuada gestión» de estos elementos, podrían garantizar a las personas una vida placentera y con un cierto grado de felicidad. Pero, sucede que cada elemento contiene tal cantidad de variables e influencias internas y externas a las personas que, en general, supone una tarea no solamente ardua y difícil, sino imposible de poder gestionar en su totalidad con éxito.




  El resultado del intento de un adecuado control de todos estos parámetros, lleva a la persona a sufrir desajustes en su vida, que en función del nivel de control/descontrol conseguido, puede hacer que ésta, sea más o menos feliz.




  Dos causas fundamentales que intervienen en la vida de las personas y tienen una vital importancia en las mismas y que en la forma negativa se manifiestan a través de lo que conocemos como estrés:




  Elementos relacionados con la conducta que ayudan a la aparición o al mantenimiento del estrés:




  • Mala alimentación




  • Falta de objetivos positivos




  • Sedentarismo / falta de ejercicio adecuado




  • Tabaco, alcohol, etc.




  • Trabajo inadecuado




  • Círculo social de influencias negativas




  • No respetar los ritmos biológicos




  • Dormir poco o a «deshoras»




  • Ambición desmedida




  • Trabajo en exceso.




  • Etc.




  Elementos relacionados con la personalidad que ayudan a la aparición o al mantenimiento del estrés:




  • Personalidad / Guión de Vida




  • Impulsores de la Personalidad / Drivers




  • Aptitud Mental Negativa (A.M.N.)




  • Emociones no controladas




  • Falta de criterio propio, dejarse «comer el coco». (comulgar con teorías contaminadas, falsas, etc.)




  • Vacío existencial




  Todos estos elementos que configuran los aspectos conductuales y de personalidad, si no funcionan en un relativo equilibrio, son los causantes del distrés, «estrés malo», con las correspondientes consecuencias negativas derivadas y que se explicaran en otros capítulos.




  Estos factores y algunos más que podríamos añadir, están inmersos e impregnados por un factor básico y determinante: La Presión del Entorno.




  Es indudable que el entorno que «acoge» al ser humano, sobre todo el «sociocultural», no es el más adecuado para favorecer una vida sin estrés, pero sucede que, como causa del propio funcionamiento del planeta y la influencia que el ser humano va ejerciendo sobre él, este planeta, la Tierra, nuestro «gran hogar», también se está estresando, con las influencia que ello supone para los que habitamos en su «regazo». Esta manifestación, entre otras, está contrastada con la conocida Resonancia de Schuman que paso a explicar de forma muy resumida.




  

    La Resonancia Schumann. Llamada así por el físico alemán que la descubrió, W.O. Schumann, quien constató en 1952 que La Tierra está cercada por un campo electromagnético poderoso que se forma en la parte inferior de la ionosfera, desde el «ras» del suelo, hasta cerca de 100 km. por encima de nosotros. Ese campo posee una resonancia más o menos constante de unas 7,83 pulsaciones por segundo. Ha sido así durante miles de años. La Resonancia Shumman o «Latido de la Madre Tierra» desde 1980 se ha estado acelerando, en éste momento está cerca de los 12 hrtz o ciclos, a los 13, el modelo científico dice, que La Tierra se detiene, dejaría de girar durante dos o tres días y cuando volviese a girar lo haría en el sentido contrario al actual.. Dejamos aquí las explicaciones de las consecuencias… y nos centramos en el «Hoy». Lo cierto, es que el tiempo parece acelerarse mientras nos acercamos a ese «punto cero». El día de 24 horas, se está haciendo en 16 horas o menos… es una nueva y poderosa «presión del entorno» que deberemos vencer en nuestra lucha contra el estrés.


  




  
EL ESTRÉS




  «Estrés», debemos reconocerlo, es una de las palabras más populares de nuestro tiempo. Triste popularidad por cierto.




  Durante algunas décadas, sobretodo a partir de los 60-70 el estrés era como algo «glamoroso», fue la época de los «ejecutivos yuppie». Que además, ¡mira que aportaron poco positivo a la sociedad! Pero era, y es, una cuestión de estatus. Eran los triunfadores y triunfadoras, aunque las mujeres se han incorporado algo más tarde, y lo triste, es que siguen cayendo en los mismos errores.




  Eran y son, los que viajaban en avión, tenían o tienen, unos buenos autos, y si eran, o son, de línea deportiva, tipo GT, TDi, etc. mucho mejor. Trabajaban y siguen trabajando muchas horas y no tenían, ni tienen, tiempo para «nada». Personas con «cara de velocidad» y que en muchos casos se les podía, y puede, identificar porque «hacían, y hacen, nada a toda leche» Todos eran, y son, cosas para ir más deprisa. Si a esto le añadimos, que fumar (de «todo») y beber alcohol era, y es, de «hombres o mujeres guay», pues ya tenemos servido el cóctel.




  Las consecuencias de aquel trepidante modo de vida, hoy las están pagando muchos de aquellos aguerridos yuppie. No me voy a molestar en relacionar estadísticas, pues bien sabidas de todos son.




  Hoy, aunque pueda parecer que no lo es tanto, el ritmo trepidante, no sólo no ha disminuido, sino que se ha acelerado, eso sí, con los nuevos «silenciadores», se hace menos ruido, (nos referimos a los fármacos y a algunos avances tecnológicos) pero los infartos, cáncer y otros tipos de enfermedades, a pesar de los grandes avances de la medicina, cada día tienen una mayor incidencia en la sociedad. ¿Qué nos está pasando?




  Hagamos un poco de historia.




  VIDAS PARALELAS: Glodito frente a Moderneitor




  AYER: (Es decir, en la prehistoria) En su amplia cueva en las estribaciones de una suave montaña, Glodito I seguía dormido desde hacia unas ocho horas en su confortable «colchón» de secas hierbas, por fin abrió un ojo (cuidado, ¡era un ojo prehistórico!) el otro estaba algo agarrotado y le costó algo más separar sus pestañas. Con un contundente manotazo se sacó de encima unas cuantas ramas bien provistas de suaves hojas perennes, secas, eso sí. Se incorporó y mientras se desperezaba de su reparador sueño, miró un pequeño haz de ramas, también de suaves hojas perennes y secas, debajo de los cuales se percibió un ligero movimiento que separó algunas de las ramas, lo justo para que dos enormes ojazos se vislumbrasen por aquella rendija, al momento una susurrante voz emergió de aquel bien organizado haz de ramas, parecía una pregunta, Glodito I la debió entender, porque con un gesto de su mano izquierda a modo de ¡no nada gracias! Dio por contestada la pregunta. Era la respuesta a Istórica A, «compañera de fatigas», de «lecho y cueva» de Glodito I.




  [image: Image]




  Como no existía en aquel tiempo santoral al que consultar, se habrá podido comprobar de lo poco original del nombre de nuestros protagonistas. Pues una vez realizadas las presentaciones, sigamos con nuestra historia.




  Glodito I, se pasó su mano por el estómago cubierto por una gruesa piel otrora propiedad de un peludo animal. No se sentía bien, estaba inquieto ¿Tenía estrés? Pues sí, y ahí estaba el quid de la cuestión, el mensaje era claro; «Ayer no cenaste, hoy tienes hambre». Era la llamada de la naturaleza.




  Se dirigió hacia la «puerta» de la gruta, durante el recorrido, se iba desperezando, posiblemente debido tanto al olor a leña quemada, como a los aromáticos efluvios que emanaban de unos atillos de romero y tomillo que estaban amontonados para ayudar a avivar el fuego en determinados momentos. Inspiró profundamente unas cuantas veces, él sabía que esto era bueno para «arreglar» el cuerpo y el espíritu, y ciertamente, pareció que su estómago se entonaba y su cabeza se despejaba e iba tomando conciencia de la situación.




  Una vez en la entrada (o la salida según se mire) de la gruta, Glodito I percibió, llenando el reverencioso silencio del amanecer, un agradable olor a «tierra mojada», producto de algún pequeño chaparrón caído durante la noche. El cielo estaba de un tono más bien azul-grisáceo, pero con una apariencia de limpio e impoluto. Semejaba un inmaculado lienzo que cubriese de forma tenue el abovedado «cielo». Bonito, pero presagiaba lluvia. ¡Cachis!




  Aquel clima no le beneficiaba, frunció el ceño, se rascó su abundante, larga y poco higienizada cabellera y volvió al interior de la gruta mascullando una especie de aullido mientras daba una soberana patada a una pequeña ranita que con grandotes ojos le contemplaba. Estaba claro que maldecía el clima, se sentía mal… ¿Acaso sentía estrés?




  Cogió un bártulo a modo de rudimentario palo de béisbol que tenía apoyado en la pedregosa pared y se dirigió a la salida de la gruta. Antes de salir, volvió su mirada al interior y un suave olor a leña quemada le tranquilizó algo su ánimo. No en balde, Istórica A, había conseguido (una vez más) rehacer una buena llama que seguro conseguiría mantener hasta que él llegase con la consabida y necesaria pieza de caza.




  Una vez fuera, miró el cielo de nuevo, frunció el ceño y una vez más, quedo pensativo, como dudando entre: amenaza lluvia, lo mejor es volver a la gruta o, tengo hambre y tengo que ir a cazar algo, para dos… ¡menudo dilema!




  La verdad es que algo estresado ya se le veía, a pesar de ser un hombre prehistórico, finalmente emitió una especie de gruñido a modo de ¡«a por ellos que son pocos y cobardes»! (Que por cierto aun hoy perdura) y comenzó a caminar con decisión.




  Como podemos apreciar, hace más de trescientos mil años la toma de decisiones ya generaba estrés.




  Glodito I se dirigió hacia una zona que hacía mucho tiempo que visitaba, era por no romper la rutina, (más vale malo conocido…) intuía que en aquella zona, como en otras tantas ocasiones, podría cazar algún animalillo sin demasiadas complicaciones.




  Se trataba de un frondoso valle con un espeso y alto arbolado. Se acercó con sigilo a una zona de abundantes matorrales agarrando con fuerza su garrote. Tener «algo» a lo que agarrarse, aunque fuese un rudimentario garrote, ya transmitía cierta seguridad en aquellos tiempos. (Ahora nos agarramos a otras «cosas»).




  Sigamos con nuestro cazador. En esta zona, pensó, dada la frondosidad, como en otras ocasiones debería haber bastantes especies de animales para realizar una buena cacería (entonces todavía no estaban bautizados los animalillos).




  De pronto escuchó un extraño ruido, era como un potente rugido, ¡huyyy! ¡Nunca había oído semejante bbbbbrrrrrrrr! en aquel lugar ¡Sorpresa! Su corazón empezó a bombear algo más de sangre de la habitual, las glándulas suprarrenales liberaban adrenalina a toda marcha, sus músculos se tensaron, su larga cabellera casi se le eriza cual puerco espín, agarró con fuerza el garrote, caminó con sigilo unos pasos y de pronto, ¡zasss! Un enorme (suponemos) prontosaurio apareció ante sus ojos. ¡Cachis! Esto no se lo esperaba, agarró con más fuerza el garrote, miró, y su cerebro en milésimas de segundo, calculó, así a grosso-modo la distancia, la fuerza y fiereza de aquel animal, su torrente sanguíneo se llenó aún más de adrenalina y cortisol, levantó el pesado garrote, pero rápidamente sus piernas comenzaron a temblar, sobretodo cuando semejante bicho empezó a caminar hacia él con una cara de pocos amigos. Glodito I giró velozmente sobre sus pies y dio un potente salto justo antes que el prontosaurio le alcanzase de un poco seductor bocado.




  Parecía imposible que un homo (más o menos sapiens) de aquellos tiempos, fuese capaz de dar semejante salto, fue como si un resorte bajo sus pies lo impulsase a una enorme velocidad y distancia. Era una respuesta inusual y extraordinaria ante aquella situación. Era la respuesta del estrés ante una situación muy comprometida. Ante la alternativa de lucha o huida, nuestro amigo, en esta ocasión, acertadamente escogió la segunda, ello le acababa de salvar la vida.




  Después de una vertiginosa carrera y asegurándose que no era perseguido, Glodito I se sentó en el tronco de un árbol caído, (de estos y otros hay muchos ahora) se secó el sudor de su frente con su antebrazo y esperó a que su alterado corazón se estabilizase. ¡Vaya situación estresante!




  Pero… a pesar de la experiencia negativa, tenía que seguir, el estómago no estaba para bromas, y además la imagen de Istórica.A, apareció en su mente, se la imaginó atizando el fuego, yendo a recoger agua al riachuelo del valle, barriendo con su rudimentaria escoba el suelo de la gruta, ¡Vale, vale! Ya voy a por otro bicho más asequible. Como podemos intuir, además del estomago, también estaba la llamada de la conciencia, o amor propio, las emociones jugaban su «papel»… ¿o ya había algo de machismo? De ser así, temprano empezó la cosa…




  Glodito I se tomó la situación con calma, no era cuestión de estresarse más. Ahora se trataba de pensar cúal sería el siguiente paso. En esta ocasión, no tuvo que dedicar mucho tiempo a pensar; tenía que conseguir comida, era la llamada de la supervivencia.




  Una vez hubo reducido su resuello, se encaminó hacia un nuevo lugar de caza, allí seguro que no le daban estos sustos, pues el bosque no era tan espeso en cuanto a número de árboles, y de haber algún grandullón podría verlo con suficiente antelación y así evitar el encuentro. Pensar en las consecuencias de las decisiones, tambien es una buena decisión.




  Llegado al pequeño valle, se apostó tras un tupido matorral esperando que apareciese la víctima de turno. En esta ocasión, se trató de un animalillo, este sí era «asequible», parecido a un cervatillo, que por desgracia para él, recibió semejante garrotazo entre «oreja y oreja» que no le permitió decir ni «mús».




  El objetivo del día habia sido cumplido. Glodito I, ya se imaginó llegando a su gruta y llamando con gritos de alegría a su compañera Istórica A. Harían un buen asado y una vez saciada su hambre física darían rienda suelta a sus emociones para saciar otro tipo de «hambres», pues los dos se entendían muy bien a la hora de ejercitar algunos jueguecillos sexuales. Mientras pensaba en estos episodios, su rostro se le iba iluminando y transformando con un cierto halo de felicidad. Su cerebro se iba desbordado de endorfinas y dopamina. Sí, sin lugar a dudas, de sentia muy bien.




  Glodito I agarró por las patas el animalillo y lo cargo sobre sus hombros. Muy bien, se acabo la preocupación, ahora era momento de ocuparse. Con «esto», de momento tendremos más que suficiente. Ellos no necesitaban más, porque..




  «Nunca es poco lo que es suficiente»




  HOY: (Es decir, hoy) Moderneitor.b2 dormía inquieto en su sofisticado colchón de «látex hiperbólico», de pronto sonó el despertador. ¡Maldita sea! ¡Ya son las seis! La verdad es que había cenado demasiado y dormido pocas horas, se sentó en la cama, cogió la almohada y la lanzó al suelo con rabia, pareciera que estaba ¿estresado?




  Caminó hacia la ducha - Eso me despejará. – pensó. De pronto recordó algo… ¿Y Liberty2? ¡No estaba en la cama! Una vez más su «compañera de fatigas y de hipotecas», se había levantado antes que él ¡que rabia!




  Antes de entrar en el baño y mientras le llegaba el aroma de un sabroso y «liofilizado» café, mezclado con un extraño hedor proveniente de su cuarto de baño, el cual sufría desde hacía unos días una extraña y maloliente humedad al parecer proveniente de algún escape de aguas poco «claras» de algún piso de los de «arriba». «Vaya, este olor me revuelve el estómago ¡ufff!».




  Levantó la persiana de la ventana de su comedor, que daba a una estrecha pero concurrida y ruidosa calle. La verdad es que la visión no era muy clara ¿será niebla o polución? (no lo duden, era lo segundo) Bueno, da lo mismo, la obligación es la obligación… ¡lo que faltaba! Encima está lloviendo, vaya día para ir en moto, con el coche es muy difícil aparcar, el metro es una asco ¡menuda olor a humanidad! ¡bbbbbrrrrrrrr! ¿Recuerda? la misma exclamación que Glodito I. Moderneitor.b2, ¿estaba estresado?




  Nuestro amigo tenía una reunión con su jefe regional. Finalmente cogió el coche. «A ver si tengo suerte y aparco cerca de la oficina»- pensó - ¿suerte? El tráfico estaba más que congestionado, en las grandes ciudades, la lluvia afecta a la salud del tráfico, pues siempre se «congestiona». Unas diez vueltas dio a toda la zona. Así como pasaba el tiempo, su corazón latía con más fuerza, «Seguro que llegaré tarde a la reunión, y que le digo yo a ese “Inútil”» (se refería a su «jefe» de nombre Inútil Moderado).




  Finalmente aparcó y finalmente se cumplieron sus presagios (los presagios negativos se suelen cumplir) y llegó tarde a la reunión.




  El jefe regional, no estaba de muy buen humor, Moderneitor.b2 estaba acongojado ante la fiera mirada de su jefe. El Jefe, Don Inútil Moderado, salto: ¡Además de no cumplir la previsión de ventas del mes llegas media hora tarde! ¿También cumples así tus compromisos con los clientes? ¿Llegando tarde a las entrevistas? A Moderneitor.b2 le temblaban las piernas, las manos, la boca, las orejas, etc. le faltaba cuerpo para temblar ¿estaba estresado?




  De buena gana le habría dicho cuatro cosas a aquel jefe inútil, tenía deseos de lanzarse a su cuello y chuparle la vida cual hambriento vampiro, finalmente desistió de tal acción, aguantó todo el chaparrón, en este caso verbal, del Jefe Inútil Moderado y salió de la reunión sudoroso y angustiado, es decir «súper-estresado». Y aun, dando gracias que las cosas no hubiesen ido a mayores. Aunque ganas de mandarlo a la mierda no le faltaron, pero de pronto le vino a su mente la imagen de Liberty2. Seguro que, habiendo ordenado y aseado la casa y ya sentada en su despacho, dando órdenes a sus colaboradores, después participando con eficacia en una reunión de Directores, firmando informes y contratos, etc.… ¡ufff! ¡Vale, vale! Ya voy a por otros clientes…
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