
		
			[image: Cubierta]

		

	
		
		Índice

			
					Portada

					Portadilla

					Dedicatoria

					INTRODUCCIÓN. EL MÉTODO SMILE

					MI HUIDA DE DUBÁI

					1. ESTRÉS Y ANSIEDAD

					NOTIFICACIÓN ROJA

					2. EQUILIBRIO Y ENERGÍA. LAS CLAVES  DEL ÉXITO Y LA FELICIDAD

					EL MASTER OF WINE BUSCADO POR INTERPOL

					3. ENDORFINAS: LAS HORMONAS DE LA FELICIDAD

					HONG KONG Y ADIÓS AL MASTER OF WINE

					4. EL DEPORTE COMO ESTRATEGIA ANTIESTRÉS

					SECUESTRADO EN SUDÁFRICA

					5. ALIMENTACIÓN, MIEDO, ESTRÉS  Y ALTO RENDIMIENTO

					LA MEDICINA, MI VOCACIÓN FRUSTRADA

					6. LA IMPORTANCIA DE UNA  RESPIRACIÓN EFECTIVA

					ANDRE AGASSI Y MIS DÍAS COMO TENISTA

					7. HIDRATACIÓN

					BARCELONA 92 Y EL ESPÍRITU OLÍMPICO

					8. RITUALES Y HÁBITOS SALUDABLES

					STING Y EL YOGA

					9. MOTIVACIÓN, INSPIRACIÓN  Y PENSAMIENTO POSITIVO

					COPA DAVIS, UN TENISTA FILIPINO  Y EL EMIR DE QATAR

					10. CÓMO REDUCIR EL ESTRÉS DE LOS VIAJES

					MIS EXPEDICIONES PARA EXPLORAR EL CAMBIO CLIMÁTICO

					11. ALCOHOL, TABACO Y ESTRÉS

					MIS CONVERSACIONES CON EL VICEPRESIDENTE AL GORE

					12. LA IMPORTANCIA DE DORMIR Y DESCANSAR

					LA MUERTE DE MI PADRE

					13. EL MIEDO

					SALTO HALO: PARACAIDISMO Y MIEDO LLEVADOS AL EXTREMO

					14. UNA HISTORIA PARA INSPIRARTE

					AGRADECIMIENTOS

					BIBLIOGRAFÍA

					La recaudación de los beneficios...

					Créditos

			

		

		
		
			Landmarks

			
					Portada

			

		

	
		
		
			SMILE

			El método antiestrés para superar el miedo y lograr el equilibrio
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INTRODUCCIÓN


			EL MÉTODO SMILE

			La gestión del estrés y la confrontación con los propios miedos no se enseñan ni en la escuela, ni en la universidad, ni en el entorno empresarial. Al comenzar a desarrollar el método SMILE mi principal propósito era y sigue siendo inspirar y ayudar a las personas a manejar el estrés y a enfrentar sus miedos con el fin de mejorar sus habilidades, tanto en lo personal como en lo profesional; para ello me inspiro en cómo lo he logrado yo mismo a lo largo de la mayor parte de mis sesenta y tres años.

			Mi vida ha estado marcada por una variedad de vivencias, encuentros enriquecedores y experiencias extraordinarias con personas fascinantes, de quienes he aprendido mucho y cuyas lecciones plasmo en este libro. También me siento afortunado de haber podido formar un fantástico matrimonio y una hermosa familia. Por eso, y a pesar de los desafíos que he tenido que superar, en todos los ámbitos de mi vida, me considero una persona sumamente feliz.

			¿Por qué lo he llamado SMILE?

			La risa es la mejor terapia contra el miedo y el estrés. Además, la risa es universal, ya que no reconoce razas, ideas, géneros o idiomas.

			Pancho Campo

			Decidí que nuestro método se llamara SMILE por dos motivos.

			Por un lado, porque en él se otorga una importancia fundamental a la liberación de endorfinas para reducir el estrés y la ansiedad, para ser más felices y para rendir más y mejor. Y resulta que sonreír o reír a carcajadas es probablemente el mayor estímulo para liberarlas. Las endorfinas son analgésicos producidos por nuestro organismo, y nos ayudan a combatir cualquier dolor que tengamos, tanto físico como mental, ya que nos proporcionan rápidamente una sensación de paz, tranquilidad y bienestar. Así pues, la risa es una de las mejores terapias contra el estrés, la ansiedad y el miedo. Es prácticamente imposible reírse y estar de mal humor al mismo tiempo. La risa tiene también la capacidad de desviar nuestra atención de pensamientos negativos o preocupaciones, ayudándonos a encontrar una perspectiva más positiva. Además, reír juntos refuerza los vínculos sociales, fomenta la empatía y propicia la creación de una atmósfera de camaradería. La risa compartida puede crear un ambiente positivo y mejorar las relaciones interpersonales. Asimismo, la risa tiene ese carácter de remedio universal, ya que no distingue culturas, orientaciones políticas o sexuales, razas o idiomas.

			Por otro lado, SMILE son unas siglas. La S representa el estrés; la M se refiere al miedo y la motivación; la I, a la inspiración; la L, al liderazgo y la E, a la energía, conceptos todos ellos de suma importancia en nuestro método.
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			El método SMILE, un método que viene aplicándose desde hace años con resultados ampliamente contrastados en deportistas, artistas, alumnos en edad escolar y universitarios, empresarios y celebridades, ha sido desarrollado sobre la base de tres pilares esenciales.

			En primer lugar, mi propia experiencia personal, pues a lo largo de mi vida he tenido que enfrentarme al miedo y al estrés en numerosas ocasiones. Un ejemplo de ello, que explico en uno de los capítulos del libro, es que, a pesar de haber finalizado mis estudios de Medicina, nunca pude ejercer como médico. Otro podría ser el hecho de que, cuando era tenista, mis problemas para controlar la ira y mis nervios me impidieron asimismo llevar adelante mi carrera. Incluso en el mundo empresarial me ha tocado padecer varias crisis, incluyendo las provocadas por los atentados terroristas del 11 de septiembre, la recesión económica de 2008 y la pandemia del COVID-19. Y por si estos condicionantes no fueran suficientes, he tenido que superar también dos experiencias que han supuesto, posiblemente, mi mayor desafío como ser humano: haber sido incluido en la lista de las personas más buscadas por Interpol durante más de diez años —por un delito que no había cometido— y vivir de cerca la muerte cuando fui secuestrado en Ciudad del Cabo, Sudáfrica.

			Mi espíritu aventurero también me ha llevado a colocarme en situaciones extremas de estrés y miedo. Practicando submarinismo he realizado inmersiones entre tiburones, he explorado el fondo marino bajo el hielo de Groenlandia y me he dejado fascinar por las cuevas de México. Y últimamente he saltado en paracaídas desde alturas superiores a los 7.000 metros, soportando además temperaturas de más de 30 grados bajo cero.

			El segundo elemento que nos ha inspirado a la hora de elaborar el método SMILE son mis años como deportista profesional y coach. Cuando me retiré del tenis decidí convertirme en entrenador de jugadores profesionales, centrándome en la parte mental y emocional del juego. Mis pupilos obtuvieron numerosos éxitos, por lo que tuve la fortuna de poder ser coach en el circuito ATP, en los Juegos Olímpicos de Barcelona 92 y en la Copa Davis. Comencé en una época en que a este aspecto no se le daba excesiva importancia, por lo que se me puede considerar como uno de los pioneros en el entrenamiento mental para tenistas. Más adelante amplié mi campo de acción, colaborando también con otros deportistas profesionales y con empresarios.

			Por último, el tercer pilar que ha configurado nuestro método, y uno de los más importantes, es el que se deriva de mi relación con diferentes celebridades, pues me ha permitido conversar con destacados líderes y personalidades de varios ámbitos sobre cómo han gestionado el estrés y se han enfrentado al miedo en situaciones difíciles. A lo largo de más de treinta años como organizador de actos, he tenido la suerte de colaborar personalmente con figuras tan importantes como el presidente Barack Obama; el secretario general de la ONU, Kofi Annan; el emir de Qatar, Sheikh Tamim al Zani; el exvicepresidente de Estados Unidos, Al Gore; y Nasser Al-Khelaïfi, presidente del PSG, quienes me han transmitido de primera mano sus experiencias. También he tenido el honor de trabajar con deportistas de renombre como Andre Agassi, Stefan Edberg, Éric Cantona y el paracaidista profesional Ernesto Gainza. Asimismo, he aprendido mucho sobre relajación y rituales gracias a mis contactos con Sting, Enrique Iglesias, Roger Waters de Pink Floyd o Tom Jones, entre muchos otros.

			
ESTRATEGIA


			El método SMILE tiene como base la gestión del estrés y la superación del miedo en diferentes parcelas de la vida, y se nutre, como he dicho anteriormente, de experiencias personales y de algunas de mis conversaciones y vivencias con figuras públicas. Por ejemplo, en el capítulo dedicado a los rituales, compartiré mis charlas con Sting antes de sus actuaciones en Dubái, durante las que el cantante me explicó cómo integra el yoga como ritual esencial tanto antes de sus conciertos como en su vida diaria para relajarse, reducir el estrés y sentirse mejor.

			Teniendo en cuenta lo anterior, dentro del método SMILE se distinguen seis áreas de mejora sobre las que yo mismo he experimentado, tanto personalmente como con mis alumnos. En ellas nos enfocamos, trabajándolas a fondo con nuestros clientes para alcanzar los objetivos que se describen más adelante. Nuestro propósito es lograr el máximo rendimiento personal y profesional, pero con una única meta final: la felicidad.

			Esas seis áreas son las siguientes:

			
					Miedo y estrés como parte de nuestra vida

					Debemos entender y aceptar que el miedo, los nervios y el estrés forman parte de nuestra vida personal y laboral, y que, por tanto, son desafíos que debemos aprender a manejar. Mal gestionados pueden convertirse en el principal obstáculo para alcanzar nuestras metas e impedirnos ser felices. Por el contrario, si los aceptamos y aprendemos a gestionarlos, nos permitirán crecer profesionalmente y mejorar como personas.

					Equilibrio

					El método SMILE nos enseña que la mejor manera de alcanzar la felicidad personal y el éxito profesional es buscar un equilibrio entre las cuatro facetas de nuestra vida, que también son nuestras cuatro fuentes de energía más importantes:
				
						equilibrio y energía física

	equilibrio y energía mental

	equilibrio y energía emocional

	equilibrio y energía espiritual

				

				

					Al igual que en la historia de los tres mosqueteros, que en realidad eran cuatro, aquí también aparece un quinto elemento: el equilibrio entre la energía profesional y económica. En este apartado aprenderemos que lo importante en la vida no es tanto la búsqueda del equilibrio perfecto, sino detectar y corregir cualquier desequilibrio, ya que ese tipo de situaciones puede generar estrés y agotarnos.

					Energía

					Todas las actividades que realizamos requieren energía, que debe ser renovada constantemente y de forma adecuada. Lo importante es cómo gestionamos nuestra energía, no nuestro tiempo, como se ha dicho siempre. Aprenderemos cuáles son las actividades que más nos consumen, pero también qué podemos hacer para recargar nuestras baterías. En este apartado se incluyen nuestra alimentación, la hidratación, técnicas de relajación y el descanso diurno y nocturno.

					Endorfinas

					Conoceremos cuáles son las principales endorfinas y hormonas del placer. Cuando los niveles de estos neurotransmisores se elevan, nos ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, ayudándonos a experimentar sentimientos de paz, estabilidad, satisfacción y placer. Con el método SMILE aprenderemos qué actividades son las más efectivas para liberar endorfinas de una forma equilibrada y cómo podemos incorporarlas a nuestra vida diaria.

					Rituales

					Los rituales son actos simbólicos y repetitivos que se realizan antes, durante o después de competiciones, conciertos, conferencias o reuniones. Estas acciones, en apariencia sencillas, tienen un impacto considerable en nuestro estado emocional y mental, por lo que afectan positivamente a nuestro rendimiento. Estos rituales funcionan como anclas emocionales, pues asocian gestos o conductas específicas con estados mentales positivos, lo que resulta especialmente beneficioso en situaciones de mucho estrés. Asimismo, reducen la ansiedad y mejoran la confianza de quienes los practican.

					Motivación e inspiración

					Un objetivo fundamental del método SMILE es que aprendamos a motivarnos, especialmente en momentos en los que esa motivación escasea. Además, en esta sección se detallan procedimientos para hallar inspiración cuando encaramos los desafíos que surgen a lo largo de nuestra vida o para superar momentos complicados.

			

			
				
					OBJETIVOS Y METAS

					Los principales objetivos que me he propuesto ayudarte a alcanzar con este libro y con el método SMILE son los siguientes:

					
							Aceptar que tanto el miedo como los nervios y el estrés forman parte de nuestra vida personal y laboral.

							Aprender a utilizar el miedo, el estrés y los nervios a tu favor, en lugar de permitir que te colapsen.

							Entender los diferentes tipos de equilibrio y energía, dado que cuanto más equilibrado estés, mejor será tu rendimiento.

							Mejorar tu forma de descansar y que aprendas a relajarte para mejorar tu rendimiento.

							Aprender cómo motivarte e inspirarte, pero también que seas capaz de motivar e inspirar a tus colaboradores, empleados o familiares.

							Mejorar tus dotes de liderazgo.

							Entender que cualquier desequilibrio conlleva un gasto de energía (aunque también te enseñaré a gastar tu energía de manera más eficiente y a recargarla).

							Descubrir los beneficios de las endorfinas y aprender cuáles son las mejores formas de liberarlas.

							Llevar una alimentación efectiva y, al mismo tiempo, agradable.

							Comprender la importancia de la hidratación y saber cómo mantenerte bien hidratado.

							Respirar de manera más efectiva e incorporar técnicas de respiración para combatir el estrés.

							Comprender la importancia del deporte para mejorar tu salud mental y física.

							Aprender a viajar de una forma más efectiva y menos estresante.

							Entender la importancia de los rituales y cómo incorporarlos en tu vida.

					

					
				

			

			
¿A QUIÉN VA DIRIGIDO EL MÉTODO SMILE?


			Ante todo, una advertencia: tanto el método SMILE como este libro tienen como objetivo promover el desarrollo personal y profesional, mientras que la terapia psicológica se enfoca en la salud mental y emocional, abordando problemáticas más complejas. Ambas disciplinas son complementarias y pueden ser beneficiosas según las necesidades específicas de cada individuo.

			Nuestro método se basa en el entrenamiento a deportistas de élite, así que su objetivo, en primera instancia, es que tú también te mentalices para entrenar y prepararte como un atleta; sin embargo, mis colaboradores y yo lo hemos adaptado para que cualquier persona pueda incorporarlo en su vida personal y profesional. Por lo tanto, este libro y el método SMILE pueden ser de utilidad para cualquier persona que quiera mejorar su rendimiento, desde empresarios hasta alumnos de colegios.

			No obstante, me gustaría recalcar que, si tienes cualquier tipo de problema físico o mental que pueda ser considerado una patología, nuestra recomendación es que visites a un médico especialista o a un psicólogo. El método SMILE y este libro no pretenden sustituir los consejos de los profesionales, ya que, al ser un método de desarrollo personal, lo que busca es mejorar tu rendimiento y calidad de vida, pero no curar ningún tipo de dolencia.

			
¿CÓMO SABER SI ESTE LIBRO Y SMILE SON PARA TI?


			En principio, cualquier persona que quiera mejorar su desarrollo personal puede beneficiarse de este libro y del método SMILE. No obstante, a continuación te dejaré una serie de preguntas; si la respuesta a más de tres de ellas es sí, significa que la lectura del libro o participar en el método online o en persona te resultaría de muchísima utilidad.

			
			
					¿Te gustaría ser emprendedor, empresario o autónomo, pero tienes miedo?

					¿Te gustaría tener objetivos y metas mejor definidos?

					¿Te gustaría conocer mejor tus fortalezas y en qué áreas puedes mejorar?

					¿Te gustaría ser más productivo para rendir más y mejor?

					¿Sientes que te falta tiempo al final del día?

					¿Tienes poca confianza en ti mismo?

					¿Te gustaría poder resolver tus problemas y situaciones difíciles de una forma más efectiva?

					¿Te traicionan los nervios antes de un examen o una prueba importante?

					¿Sufres cuando tienes que hablar en público?

					¿Sientes que te falta energía o que querrías tener más?

					¿Te gustaría poder mejorar tu automotivación?

					¿Sientes que no dispones de suficiente tiempo para ti mismo?

					¿Consideras que no estás explotando todo tu potencial?

					¿Te gustaría llevar una dieta más equilibrada?

					¿Te gustaría pasar más tiempo con tu familia y amigos?

					¿Sientes que te falta autoestima?

					¿Tus miedos te impiden afrontar ciertos deportes o actividades extremas o arriesgadas?

					¿Te gustaría poder hacer más deporte o ejercicio físico?

					¿Te gustaría estar más saludable física y mentalmente?

					Y ¿consideras que tu vida amorosa y sexual podría ser mejor?

			

		

	
		
		
			MI HUIDA DE DUBÁI

			Lo primero que recuerdo de mi huida de Dubái es el viaje hacia Mascat, la capital de Omán, junto a mi conductor, Yassin, la persona que me ayudó a escapar de los Emiratos Árabes. En aquel tiempo, el trayecto desde la frontera de los Emiratos Árabes hasta Mascat se llevaba a cabo por una carretera solitaria y bastante oscura. Era una noche tranquila, atípicamente fresca para la región del Medio Oriente, tanto que no fue necesario encender el aire acondicionado y circulábamos con las ventanillas bajadas en el antiguo Mercedes-Benz de Yassin. Ese momento representaba el fin de mi etapa en Dubái, ciudad en la que me había visto envuelto en una maraña de falsas acusaciones. Aunque sentía algo de alivio, también tenía un fuerte dolor de cabeza, quizá debido al estrés prolongado provocado por una situación tan difícil. Justo en ese momento, Yassin me recordó que tenía que llamar a Melissa, mi mujer, para decirle, usando una clave previamente pactada, que habíamos pasado la frontera sin complicaciones, que ya iba camino de ser libre y de dejar atrás esa situación tan complicada.

			Aunque logré escapar, era consciente de que aún tendría que enfrentarme a otros desafíos, algunos mayores de los que ya había superado. De manera inmediata, necesitaba viajar desde Omán a Europa para acabar por fin con aquella experiencia tan traumática y estresante, además de garantizar que mi mujer y mi hija pudieran regresar a España una vez que yo hubiese vuelto a Europa. Mi objetivo era dejar atrás una de las mayores injusticias que he tenido que vivir y comenzar prácticamente desde cero, ya que no tenía empleo ni ahorros y las perspectivas resultaban muy poco halagüeñas. Regresar a casa después de una década en Oriente Próximo, habiendo perdido todo lo que había logrado con tanto esfuerzo, me hizo sentir como un fracasado que volvía con la cabeza gacha y el rabo entre las piernas.

			Quizá te preguntes cuáles fueron los motivos que me llevaron a tomar la drástica decisión de escaparme de los Emiratos Árabes de una forma digna de cualquier película de Tarantino. Te lo cuento. Después de mi retirada del tenis profesional, fundé en Dubái una empresa especializada en la gestión de escuelas deportivas y la organización de eventos, que prosperó gracias a la exitosa Adidas Sports Academy, ofreciendo formación en disciplinas como el tenis, la gimnasia, el baloncesto, la natación y el fútbol para jóvenes y niños. No solo eso, también destacamos en la organización de eventos deportivos de renombre como el Pro Beach Soccer o la Pepsi Football League y de exhibiciones de tenis con destacados profesionales como Emilio Sánchez Vicario y Stefan Edberg. Tuvimos tanto éxito en ese ámbito que llegamos incluso a montar conciertos con nombres legendarios de la música como Sting, Enrique Iglesias, Pink Floyd, Tom Jones y muchos otros.

			Por aquella época, la madre de uno de nuestros alumnos de tenis expresó su interés en invertir en nuestro proyecto con el objetivo de expandirlo, especialmente en el ámbito de los conciertos. Yo era algo reticente, porque se trataba de una empresa pequeña y familiar que mi mujer y yo gestionábamos muy cómodamente, así que nos daba miedo que alguien que no fuese de la familia pudiese interferir, sobre todo en los programas deportivos. Tras unas intensas negociaciones, y siguiendo el consejo de mi abogado, decidimos lanzarnos vendiéndole menos del 40 por ciento de la empresa, y así poder mantener el control sobre ella. Este respaldo financiero nos ayudó a organizar nuestro primer concierto con Enrique Iglesias, quien en ese momento lideraba las listas de éxitos con una canción junto a Whitney Houston titulada Could I Have This Kiss Forever. ¿Te suena?

			El concierto, que tuvo lugar en el prestigioso Aviation Club de Dubái, fue un gran éxito, el estadio de tenis se llenó con más de siete mil espectadores. A partir de entonces, nuestra empresa se centró casi en absoluto en la organización de conciertos de artistas internacionales. Tuvimos el honor de organizar dos noches consecutivas con Sting, disfrutamos al máximo con Tom Jones en Dubái y Abu Dabi, y también contamos con el artista jamaicano Shaggy, además de celebrar varias ediciones del festival de música tecno para jóvenes conocido como Beat Machine, en las cuales participaron más de veinte artistas internacionales.

			El día 11 de septiembre de 2001, alrededor de las 19.00 horas, teníamos previsto anunciar la mayor gira de espectáculos en vivo del Medio Oriente. El calendario incluía conciertos de música pop, clásica y rock, festivales y competiciones deportivas, con más de veinte actos programados entre septiembre de 2001 y julio de 2002. A solo una hora del inicio de la rueda de prensa de presentación, la jefa de Comunicaciones, Sian Roberts, entró en mi oficina para informarme que un avión acababa de estrellarse contra el World Trade Center. En aquel momento asocié el nombre de los edificios con los de Dubái, así que abrí la ventana para comprobarlo, pero fui corregido de inmediato por Sian, que me explicó que el suceso había ocurrido en Estados Unidos y no en Dubái. La conmoción que produjo la noticia en todo mi equipo nos llevó a reunirnos en mi oficina, donde observamos atónitos por televisión cómo se estrellaba el segundo avión.

			Jamás imaginé las profundas repercusiones que tendría el atentado del 11 de septiembre. Aquel día no solo cambiaría el curso de la historia del mundo, sino que también influiría significativamente sobre mi propia vida. Los días y semanas posteriores a los ataques fueron trágicos, a causa de la incertidumbre sobre el paradero de muchos de nuestros colaboradores y artistas residentes en Nueva York. Nos vimos obligados a suspender la organización de espectáculos, cancelando la mayoría de los conciertos programados para los siguientes seis meses, ya que pasamos a vivir en un contexto de inminente conflicto armado en Oriente Medio que complicaba la operatividad de la empresa. Dada esta situación, mi suegro, el doctor James Butler, nos ofreció asesoramiento empresarial y respaldo financiero. Lamento no haber seguido su sabio consejo de, anticipando la complejidad del escenario en esa región, detener las actividades comerciales, regresar a la residencia familiar en España y aguardar tiempos más favorables.

			Así pues, y a pesar de las advertencias de mi suegro, decidí mantener la empresa en funcionamiento. Esta elección se debió en parte a mi deseo de evitar el despido de los diez o doce colaboradores que formaban parte de nuestro equipo, y también a mi confianza en que podríamos superar los inconvenientes que se producirían durante el conflicto y la invasión de Irak. Además, Jackie Wartanian, la socia que poseía el 40 por ciento de la empresa, insistió en continuar. Lamentablemente, esta decisión resultó ser un grave error que nos llevó a sufrir pérdidas no solo en los fondos de la empresa, sino también en nuestros propios ahorros, acumulando una deuda superior a los 250.000 dólares.

			Es importante que sepas que en los Emiratos Árabes el impago de un cheque conlleva sanciones severas, incluida la posibilidad de prisión, y las empresas no cuentan con protección legal frente a la bancarrota.

			La situación se volvió casi insostenible a finales de 2001, cuando Jackie, tras haber sufrido una crisis de ansiedad como consecuencia de la situación y de la presión de los acreedores, optó por escapar a Estados Unidos. Nosotros la entendimos. Ahora bien, perdimos el control de una de las cuentas bancarias de la empresa, que necesitaba su firma para poder operar con ella. En ese momento no nos importó, las circunstancias eran extremas, así que centramos nuestros esfuerzos en sobrevivir a las llamadas de los acreedores, que se producían cada dos o tres horas. Sin parar.

			Durante las Navidades de 2001, después de cumplir con las obligaciones salariales, pagar parte de nuestras deudas y liquidar algunos cheques emitidos por Jackie en nombre de la empresa, tocamos fondo económicamente. Recuerdo en especial el 23 de diciembre, día en el que oficialmente se nos acabó el poco dinero que nos quedaba. Íbamos a salir de casa cuando telefonearon de uno de nuestros bancos. Aunque estábamos habituados a las llamadas de los acreedores, en aquel momento no tenía el ánimo necesario para contestar, estábamos en la mierda, con perdón de la expresión, y fue mi mujer quien respondió al teléfono. Para nuestra sorpresa, el banco nos ofreció una tarjeta de crédito con una disponibilidad de 5.000 dólares como reconocimiento a nuestra puntualidad en los pagos, tanto del alquiler de la vivienda como de la cuota del automóvil. Eso nos permitió sobrevivir algunos meses más, aunque quizá esas hayan sido las peores Navidades de nuestra vida, asfixiados económicamente y con una hija de tan solo ocho meses de edad.

			Dado lo irremediable de la situación, tanto nuestro abogado como nuestra familia nos recomendaron cerrar la empresa. Así lo hicimos. Informamos a Jackie y echamos el cierre. Aunque poseíamos un 60 por ciento de la empresa y no requeríamos su aprobación para proceder con la liquidación, le comuniqué nuestro precario panorama y nuestra decisión de no continuar, y le solicité su consentimiento para vender los activos de la empresa, a lo cual ella accedió por correo electrónico.

			A pesar de lo que habíamos sufrido, intentamos seguir adelante, aunque de manera más modesta, en especial para continuar pagando a los acreedores. Para ello, mi suegro nos hizo un préstamo de 75.000 dólares norteamericanos, aunque con una condición: ese capital únicamente podía gestionarlo Melissa y no iría destinado a la empresa que acabábamos de cerrar, sino a una nueva sociedad que iniciaría su actividad de cero.

			Esa suma no era suficiente para organizar espectáculos de gran magnitud como conciertos o competencias deportivas, pero nos permitió seguir trabajando para liquidar algunas de las deudas que aún teníamos. Insisto en destacar que en los Emiratos Árabes no hay una legislación sobre quiebra o bancarrota y tienes que pagar todas tus deudas o vas a la cárcel.

			Cuando mi ya exsocia Jackie se enteró de la ayuda financiera proporcionada por mi suegro y de nuestra decisión de relanzar las actividades decidió coger un vuelo, regresar de Estados Unidos y presentarse directamente en nuestras oficinas para «colaborar en favor de los nuevos proyectos». Nos quedamos perplejos. Habíamos afrontado la crisis con entereza y habíamos entendido que ella no fuera capaz de quedarse en los Emiratos Árabes luchando con nosotros codo con codo, pero de ahí a querer empezar de nuevo la aventura...

			Después de darle algunas vueltas, decidimos aceptarla en el nuevo proyecto; habíamos trabajado muchos años juntos y confiábamos en ella, y, al fin y al cabo, los socios deben apoyarse en las buenas y en las malas, ¿no? No imaginábamos el giro que iba a dar la historia.

			Fue pasando el tiempo y la posición económica privilegiada de mi suegro provocó que Jackie, influenciada por su hermana, supusiera que la ayuda del padre de Melissa había sido mucho mayor de lo que realmente fue, y, borrachas de su propia avaricia, decidieron demandarnos para intentar recuperar el capital que habían invertido inicialmente. Esto era absurdo, ya que del capital inicial no solo no quedaba nada, sino que además habíamos tenido que hacer lo imposible para liquidar las deudas de la anterior empresa.

			Después de varios intentos de recuperar su inversión original, y ante la negativa de nuestros asesores legales, tanto Jackie como su hermana desaparecieron de la noche a la mañana. Previamente nos habían advertido de que emprenderían acciones legales por el cierre, supuestamente ilícito, de la empresa. Cumplieron su amenaza: unas semanas más tarde, mientras me dirigía a Jordania por invitación de la casa real para la organización de varios actos en Petra, fui retenido en el aeropuerto de Dubái debido a una causa legal presentada en mi contra, lo que conllevó la confiscación de mi pasaporte chileno, que además incluía mi permiso de residencia en los Emiratos Árabes. Este incidente marcó el inicio de una larga pesadilla que todavía hoy sigue coleando.

			Mi abogado, al conocer la noticia, se sorprendió de que un tema puramente financiero implicase la retención de mi pasaporte y de que un juez en Dubái considerara el caso como penal. Mi exsocia y su hermana exigían, entre la devolución de la inversión y la compensación por daños, la friolera de un millón de dólares.

			Éramos conscientes de que los sistemas judiciales de las naciones del golfo Pérsico y otros países árabes son famosos por su falta de transparencia y por la violación de los derechos humanos. Lo que desconocíamos era la estrecha relación de la familia de Jackie con el jeque fundador de los Emiratos Árabes Unidos. Además de este hecho, de crucial importancia, Jackie había contratado a una prestigiosa abogada que resultaba ser también una figura muy influyente en la región. Empezaban las curvas. Nos vimos obligados a contratar abogados, asesores e investigadores, y yo mismo acudí en dos ocasiones a la oficina del fiscal, que me indicó claramente que el conflicto, en su opinión, se limitaba a disputas económicas entre socios y que nunca debería haber llegado tan lejos, sugiriendo que probablemente sería archivado.

			Asimismo, me ocupé de obtener testimonios de contables, asesores legales, proveedores y personal de mi empresa, quienes ratificaron totalmente mi versión de los hechos. A medida que reuníamos información relevante para apoyar nuestra causa, íbamos ganando confianza: sabíamos que la situación era difícil pero no imposible; sin embargo, por aquel entonces sucedió algo que nos puso los pelos de punta. En un acto que para nosotros era ya casi rutinario, llevamos testimonios nuevos al Departamento de Policía, y, una vez allí, nos informaron que todas las declaraciones previamente presentadas habían desaparecido. Sin más. Como por arte de magia.

			Mi desesperación y la falta de avances en el caso me llevaron a solicitar la ayuda de Adrian Cole, un exmilitar británico y buen amigo que había supervisado la seguridad de nuestros actos en Dubái. Tras un exhaustivo análisis que duró varias semanas, Adrian me puso al corriente de que mi teléfono había sido pinchado y estaba siendo vigilado, y me advirtió de la poderosa influencia de la familia de mi exsocia en el más alto nivel de las autoridades locales.

			Un año después de la confiscación de mi pasaporte y del comienzo del procedimiento legal, siguiendo las recomendaciones de Adrian Cole y de mi abogado, llegamos a la conclusión de que lo más prudente sería huir de Dubái. La incógnita residía en determinar el método más efectivo para salir de los Emiratos Árabes, dada la presencia de mi nombre en los registros fronterizos y de la incautación de mi pasaporte chileno, que como he explicado incluía el permiso de residencia necesario para salir del país.

			Se me presentaron las opciones más extremas y variopintas para abandonar el país, desde viajar como polizón en un barco mercante rumbo a Somalia hasta escapar en una embarcación que me dejaría cerca de las costas de la India, lo que implicaba nadar hasta la costa para luego tomar un avión a Europa, todo ello con unos costes desorbitados. Sin embargo, fue Adrian Cole quien me presentó a Fouad, un ciudadano de Omán que había ayudado recientemente a salir de Dubái a un británico que estaba sufriendo un caso muy similar al mío.

			Mi mujer y yo nos reunimos con Fouad, quien nos confirmó que, hacía pocas semanas, había ayudado a un ciudadano inglés a escaparse de los Emiratos Árabes por tierra para luego volar desde Mascat a Europa. El plan implicaba cruzar la frontera con Omán por carretera durante el Oman Shopping Festival, aprovechando las facilidades que las autoridades omaníes proporcionaban a los visitantes y los contactos que el hermano de Fouad tenía en aquella región. Acordamos tomarnos una semana para pensarlo con calma, ya que, una vez tomada la decisión, sería irrevocable.

			Dado que la situación no mejoraba y nuestros fondos se agotaban rápidamente, mi mujer y yo decidimos que la única opción era escaparme a través de Omán. Nos encontramos de nuevo con Fouad, quien nos explicó que a partir de entonces tendría que estar disponible y preparado para que él me recogiese en cualquier momento. Pasaron aproximadamente ocho días antes de recibir su llamada con el código convenido: «Señor Campo, la agencia de viajes ha organizado el itinerario que solicitó; nos vemos mañana a las seis de la tarde». Según lo acordado, yo simularía que iba a jugar al tenis, como solía hacer a diario. No podía llevar más que mi bolsa de deporte, debía vestir de forma deportiva e informal y evitar despedirme de manera efusiva de mi familia cuando me recogieran en casa. Luego me llevarían a un lugar sin determinar donde me encontraría con Yassin, el hermano de nuestro contacto, y allí cambiaríamos de vehículo y continuaríamos hacia la frontera con Omán para, desde su capital, volar a Londres.

			A pesar de que han transcurrido más de veinte años, este recuerdo sigue muy vivo en mi cabeza, y soy capaz de rememorarlo con gran claridad. Me costó mucho decirles adiós a Melissa y a Andreah sin poder abrazarlas, con la incertidumbre de lo que nos depararía el futuro y con la preocupación de dejarlas atrás sin despertar sospechas, ya que estábamos siendo vigilados. Una vez dentro del automóvil, dimos vueltas por Dubái antes de dirigirnos a Omán. Tras unos cuarenta minutos, hicimos una parada en una gasolinera, donde nos esperaba Yassin; y me alegró verlo, sentado en el asiento del conductor y al volante de un Mercedes-Benz. Era de noche, y en un tono jovial bromeamos Fouad, su novia, Yassin y yo acerca de «escapar de los Emiratos en un Mercedes..., con estilo». Antes de irnos, Fouad se despidió con un abrazo y me sugirió que llamara a mi mujer una vez que cruzara la frontera de Omán para decirle que había ganado el primer set, y luego, de camino a Londres, para contarle que había ganado el partido y que llegaría pronto a casa.

			Mi nerviosismo crecía con cada kilómetro que avanzábamos, y Yassin, una persona extremadamente amable y simpática, se esforzaba por hablar conmigo para tranquilizarme. No pasó mucho tiempo, solo unos cuarenta y cinco minutos, antes de que divisáramos la frontera entre los Emiratos Árabes y Omán. En ese momento me entraron todas las dudas de golpe, y, agobiado, le dije a Yassin que estábamos locos, que cómo íbamos a entrar en Omán con mi pasaporte español si no tenía ni siquiera visado de residencia. Su respuesta fue tranquilizadora: «Mafi mushkila habibi», que en árabe significa «No hay ningún problema, querido». Me explicó que, dado que se celebraba el Oman Shopping Festival, las autoridades estaban facilitando la llegada de visitantes, y que, además, él tenía buenas relaciones con los policías fronterizos. Respiré para intentar relajarme.

			El protocolo requería que saliera del vehículo, me presentara en la ventanilla de inmigración, enseñara mi pasaporte y pidiese un visado que me permitiera entrar en Omán para participar en el festival. Cuando llegó mi turno, el corazón me latía con fuerza, la cabeza me dolía y no podía dejar de pensar en las posibles consecuencias negativas si algo salía mal. Mi cerebro fue capaz de crear, en milésimas de segundo, decenas de situaciones, y ninguna de ellas era favorable. Tras examinar mi pasaporte, el oficial se volvió hacia nosotros y solicitó ver mi permiso de residencia. En ese instante sentí que perdía el control. Eché de menos a Melissa y a Andreah, las competiciones deportivas que habíamos organizado al principio de nuestra aventura empresarial, eché de menos a mi perro y hasta a mi suegro.

			No lograba entender cómo, sin comerlo ni beberlo, me encontraba en un lugar inhóspito del mundo huyendo como si fuera un delincuente. Sentí la necesidad de darme la vuelta y salir corriendo hacia ninguna parte; total, ¿qué más daba ya todo? Fue entonces cuando Yassin, con una sonrisa, pero a la vez con firmeza y seguridad, se dirigió al oficial en árabe. Tras una breve negociación, el oficial se volvió hacia mí y, con seriedad, me solicitó algo también en árabe. Me quedé mirándolo fijamente, con una tremenda sensación de angustia y miedo, hasta que lo repitió en inglés: «Dame 150 riales para pagar tu visado de visitante». No me lo podía creer, pero la estrategia de Yassin estaba dando resultados.

			El oficial estampó el sello en mi pasaporte y me deseó una feliz estancia en Omán.

			De regreso al Mercedes, estaba loco por gritar de alegría y telefonear a Melissa, pero Yassin me aconsejó mantener la calma y no llamar la atención, porque aún teníamos que pasar la inspección de aduana. Nos revisaron el vehículo, abrieron las puertas y el maletero, pero fue un mero formalismo gracias a la familiaridad de Yassin con los oficiales, y el papeleo en aduana resultó sencillo. Nos pusimos de nuevo en camino y, después de unos treinta minutos conduciendo por una carretera solitaria y oscura rumbo a Mascat, Yassin me aseguró que lo peor ya había pasado. Entonces sí, pude dar un grito de satisfacción y alivio. Me sentí como Nadal ganando un primer set contra Federer en Wimbledon. Llamé a Melissa con el teléfono de Yassin, ya que el mío estaba intervenido, y le dije: «Soy yo. Acabo de ganar el primer set y estoy jugando bastante bien. Te llamaré cuando termine».

			Después de cuatro horas, aproximadamente, llegamos a Mascat, y nos registramos en el mismo hotel donde se había alojado el empresario inglés al que habían ayudado unas semanas antes. Para atraer la buena suerte, cenamos en el mismo restaurante en el que lo había hecho el británico, y pedimos también la misma comida. La velada en compañía de Yassin y sus sobrinos fue agradable, y me ayudó mucho a distraerme. Esa noche apenas pude conciliar el sueño, tenía un dolor de cabeza insoportable. Pensaba en el día siguiente, en lo que había ocurrido y, sobre todo, en Melissa y Andreah, que aún tenían que salir de Dubái. Al día siguiente, mi vuelo a Baréin no despegaba hasta las once de la noche, lo cual anticipaba que sería un día interminable, una larga espera con un nivel de estrés enorme hasta que llegase la hora de embarcar hacia la libertad definitiva.

			Los sobrinos de Yassin me recogieron por la mañana y me llevaron a visitar la capital, y después al Oman Shopping Festival. Era un poco surrealista pasearme por la ciudad haciendo turismo dadas las circunstancias, pero fueron muy amables conmigo y tuve la oportunidad de conocer aspectos de la cultura árabe que ignoraba. Aprendí mucho de ese lugar del mundo, de su gastronomía y de su gente, tanto que, hoy en día, y pese a todo, lo considero el más bello e interesante país de todo el golfo Pérsico.

			Mi ansiedad había aumentado a medida que las horas del día pasaban, así que, alrededor de las cuatro de la tarde, les pedí, por favor, que me llevaran al aeropuerto. Aún no había comprado mi billete de avión, entre otras razones, para evitar las sospechas de las autoridades. Estábamos siendo muy cuidadosos, incluso más de la cuenta, pero se daba el caso de que mi exsocia y su equipo trabajaban en una agencia de viajes. Al llegar al aeropuerto de Mascat, compré un billete de ida a Londres con escala en Baréin y, con el corazón acelerado por los nervios, me encaminé hacia el control de pasaportes temiendo que esta fase final pudiera complicarse. Al despedirme de Yassin y sus sobrinos me regalaron dos monedas omaníes para que me sirvieran como amuletos: «Estas monedas te traerán buena suerte, Pancho. Todo irá muy bien, pero has de saber que nunca volverás a esta parte del mundo». Con el corazón encogido y un nudo en la garganta, pasé el control de pasaportes y me dirigí a la puerta de embarque, pero antes llamé a Melissa para decirle que había ganado el segundo set y que el partido era mío.

			Después de hacer escala en Baréin, y ya lejos del golfo Pérsico, me sentí libre por primera vez desde que esa pesadilla había empezado, especialmente cuando aterrizamos en Londres, donde por fin pude descansar y recuperarme, no sin pensar todo el rato que todavía faltaba que Melissa y Andreah saliesen sanas y salvas de Dubái al día siguiente. Aquella mañana me desperté muy temprano, nervioso. Para distraerme, y siguiendo fielmente el hilo argumental de mi huida, decidí contactar a mi amigo Rupert de Laszlo, quien anteriormente había trabajado para mí como monitor de tenis. Planeamos encontrarnos para jugar al tenis en el prestigioso Queens Club, sede de un torneo homónimo que se celebra justo antes de Wimbledon, donde había tenido la oportunidad de participar años atrás durante mi época de coach de la ATP.

			Mi intención era jugar al tenis para desconectar y mantenerme ocupado mientras mi familia embarcaba en Dubái para volar a mi encuentro. Melissa y yo habíamos acordado que ella me llamaría una vez que pasaran el control de pasaportes, alrededor de las cinco de la tarde hora de Londres. Al llegar ese momento, estaba tan nervioso que me resultaba difícil concentrarme y disfrutar del partido, así que dejé que mi amigo continuara jugando con otro contrincante y me senté a pie de pista a esperar ansiosamente la llamada de mi mujer. Tras más de una hora sin noticias, opté por llamar a su móvil. Melissa respondió y, con voz nerviosa y alterada, me dijo: «Ahora te llamo, tenemos problemas en el aeropuerto», para luego colgar abruptamente. En ese instante, el miedo invadió mi mente, las imágenes pasaban a toda velocidad, me imaginaba armas y militares reteniendo a mi mujer y a mi hija y llevándolas a una prisión emiratí, con la mala fama que tienen.

			Abandoné la pista de tenis alterado y me refugié en un lavabo; tenía náuseas y el corazón a más de 120 pulsaciones, sentía una abrumadora impotencia y me invadía un sentimiento de culpa por haberlas conducido a aquella situación. ¿Cómo había llegado todo tan lejos? Transcurrieron otros cincuenta o sesenta minutos antes de que sonara el teléfono. Era Melissa comunicándome que solo había sido un malentendido y que todo estaba bajo control. Resulta que, al pasar por el nuevo control electrónico de pasaportes en Dubái, mi hija había activado las alarmas al colocar el dedo en el detector de huellas digitales justo en el momento en que yo llamaba. Me invadió una sensación de alivio tremenda; parecía imposible, pero era cierto: saldríamos de esta. Al menos, de momento.

			Cuando Melissa me llamó, ya estaban a punto de despegar hacia Londres, donde nos reuniríamos los tres, finalmente liberados de la horrible experiencia que habían supuesto aquellos últimos catorce meses. Decidí volver a jugar al tenis para correr, sudar y golpear la pelota con fuerza, buscando aliviar la gran carga de agobio y ansiedad que sentía, y también para desahogarme con mi amigo Rupert, a quien le había confiado lo que estaba sucediendo ese día. Después de tomar una cerveza juntos, me dirigí a casa de mis suegros, donde finalmente pude descansar con bastante más tranquilidad de lo que lo había hecho en mucho tiempo. Al día siguiente, el encuentro con Melissa y Andreah fue muy emotivo. Nunca olvidaré la sensación de seguridad y calma que me dio el hecho de estar descansando en nuestra cama junto a Melissa y con la pequeña Andreah durmiendo entre ambos.

			Por fin era libre..., éramos libres, habíamos dejado atrás una tremenda injusticia, aunque después de haberlo perdido casi todo, excepto la libertad y la dignidad, a causa de una acusación completamente falsa e injusta. Sin embargo, por aquel entonces no podíamos imaginar que, a pesar de haber salido de los Emiratos Árabes sanos y salvos, lo peor todavía estaba por llegar.

			
				
					¿QUÉ PUEDO APRENDER DEL MÉTODO SMILE CON ESTA HISTORIA?

					
							En esta historia podemos identificar diversos factores causantes de estrés que pueden desequilibrar considerablemente a una persona. El método SMILE describe cuatro tipos de equilibrios y fuentes de energía para afrontar el estrés.

							Tanto el equilibrio físico como la energía física peligran por el riesgo de ir a la cárcel o ser capturado durante la huida.

							El equilibrio y la energía emocional se ven amenazados por el peligro que corren mi mujer y mi hija.

							El equilibrio mental sufre a causa de la sobrecarga de información y parámetros a los que hay que hacer frente.

							El equilibrio espiritual resulta gravemente mermado debido a que este episodio atenta contra mi integridad, mi reputación y mis planes de futuro.

							Y por último, el quinto mosquetero, el equilibrio profesional y económico:
						
								Se produce un gran desequilibrio al perder mi empresa, mis ahorros y mi fuente de ingresos.

								Mi integridad profesional y mi reputación resultan afectadas.

						

						

							Aunque las cosas vayan perfectamente en la vida y en los negocios, siempre es recomendable, necesario, diría yo, tener un plan B.

							Al hacer negocios en otros países, es fundamental conocer a fondo la legislación local, la idiosincrasia de la población y las prácticas comerciales del lugar.
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			ESTRÉS Y ANSIEDAD

			El estrés es como la especia: en la proporción correcta realza el sabor de un plato. Muy poca produce una comida insípida y sosa; demasiada puede ahogarte.

			DONALD TUBESING

			Según diferentes expertos y organizaciones internacionales, la mala salud mental y algunas de sus manifestaciones, como el estrés y la ansiedad, son la principal causa de discapacidad y enfermedades en la sociedad occidental. En una reciente encuesta del Eurobarómetro sobre salud mental se reveló que el 46 por ciento de los europeos habían experimentado algún problema emocional o psicosocial, por ejemplo, sentimientos depresivos o ansiedad, en los 12 meses anteriores. Los costes totales de los problemas de salud mental se estiman en más del 4 por ciento del PIB en los 27 países de la UE y el Reino Unido.

			Las preocupaciones, la ansiedad y la depresión provocados por los efectos de la pandemia, la guerra de Ucrania, los conflictos en Oriente Medio, el cambio climático, el desempleo y el aumento del coste de la vida, así como las presiones del ámbito digital y las redes sociales, han degradado unos niveles de salud mental que ya eran pobres, especialmente en el caso de los niños y los jóvenes. El acoso escolar se ha convertido en un problema global, ya que, en todo el mundo, unos 130 millones de estudiantes de entre trece y quince años (aproximadamente uno de cada tres) sufren bullying.

			Si todos estos problemas son tan graves y evidentes, ¿cómo es posible que en escuelas, universidades y empresas no se enseñe a jóvenes y adultos a gestionar el estrés, manejar el miedo, reducir la ansiedad y rechazar el bullying? Esta cuestión fue la que nos impulsó a desarrollar el método SMILE Training Concept y ha sido la principal motivación para escribir este libro.

			En este capítulo abordaremos qué son el estrés y la ansiedad, así como sus síntomas y tipos, y descubriremos las hormonas implicadas en esos procesos. Ahora bien, no nos centraremos específicamente en cómo enfrentarse a ello por dos motivos. Primero, consideramos que un cierto nivel de estrés es esencial para el crecimiento personal y la evolución del ser humano, siempre que sepas cómo gestionarlo y adaptarte. En segundo lugar, todos los capítulos de este libro ofrecen fórmulas y estrategias para lidiar con el miedo y manejar el estrés. No hay una solución universal, ya que cada persona es única; sin embargo, sí espero que podamos ayudarte a diseñar tu propia estrategia utilizando las herramientas que te proporcionaremos.

			
¿QUÉ ES EL ESTRÉS?


			Según la Organización Mundial de la Salud, el estrés se puede definir como un estado de preocupación o tensión mental generado por una situación difícil. Todas las personas experimentamos un cierto grado de estrés, ya que se trata de una respuesta natural a las amenazas y otros estímulos. Tanto es así que es la forma en que reaccionamos al estrés lo que determina su impacto en nuestro bienestar. En realidad, podríamos decir que el estrés no existe como algo tangible, sino que se trata más bien de la interpretación que nuestra mente hace de una situación supuestamente preocupante o difícil, así como de la respuesta que nuestro organismo presenta ante esa situación.

			Otro concepto que nos gustaría promover como parte de la filosofía del método SMILE es aceptar que el estrés y el miedo son parte de nuestra vida y no deben ser necesariamente percibidos como algo negativo. Al contrario, los profesionales que se encargan de nuestro método y yo mismo creemos que para evolucionar y crecer necesitamos un cierto nivel de estrés, mientras que el miedo es lo que nos mantendrá alerta. Ahora bien, cuando el estrés y el miedo están mal gestionados sí pueden adquirir connotaciones negativas y afectarnos de manera adversa.

			Por ejemplo, si vas al gimnasio a hacer ejercicios para bíceps y utilizas una pesa demasiado ligera, el músculo no crecerá ni mejorará su potencia o resistencia. Por el contrario, si usas un peso excesivo, podrías dañar el músculo, agotarlo o incluso provocar una rotura muscular. Con el estrés puede ocurrir lo mismo: si algo no nos motiva ni nos estresa lo suficiente, caeremos en el aburrimiento y la apatía. Sin embargo, si el nivel de estrés supera nuestra capacidad para manejarlo, tendrá repercusiones físicas y psicológicas negativas.

			Estrés vs. ansiedad

			La diferencia entre el estrés y la ansiedad es muy sutil, ya que ambos son respuestas emocionales. No obstante, el estrés suele ser causado por un desencadenante externo. Este desencadenante puede ser a corto plazo, como una fecha límite para entregar un trabajo o una pelea con un ser querido, o a largo plazo, como la incapacidad para trabajar, la discriminación o una enfermedad crónica. La ansiedad, por su parte, consiste en albergar preocupaciones persistentes y excesivas que no desaparecen, ni siquiera en ausencia de un factor estresante. No obstante, el estrés y la ansiedad suelen presentar un conjunto de síntomas muy similares. De ahí que una situación estresante pueda generar ansiedad, aunque también pueda manifestarse de otras formas, como la irritabilidad, el dolor de cabeza o la depresión.

			La ansiedad es una especie de sistema de alarma de tu cuerpo, que se dispara cuando algo te preocupa o sientes miedo. Por ejemplo, puede activarse cuando presientes que algo malo va a ocurrir o ante un peligro inminente. En cambio, el estrés es ese amigo pesado que llega cuando piensas que no tienes las herramientas o el tiempo necesarios para lidiar con una situación. En resumen, el estrés aparece cuando hay un desfase entre lo que se requiere y lo que tienes en tu arsenal para enfrentarse a esa dificultad.

			
ESTRÉS AGUDO O LAS 4 F


			Aunque tradicionalmente los expertos han descrito la respuesta al estrés agudo como la reacción de lucha o huida (fight or flight en inglés), a mí me gusta hablar de las 4 F: fight (‘pelear’), flight (‘huir’), freeze (‘paralizar’) y face (‘afrontar’). Además de pelear o huir, ante un estrés muy agudo, una persona también puede colapsar; sin embargo, esa misma situación de estrés puede llevarnos a sacar lo mejor de nosotros, ayudándonos a enfrentarnos al problema sin tener que pelear ni huir, pero solucionándolo a nuestro favor.

			Inicialmente esta reacción fue descrita como un recurso de los animales mediante el cual su organismo, ante un peligro, producía una descarga general del sistema nervioso simpático que los preparaba para luchar o escapar. Aunque tradicionalmente esta reacción se ha relacionado con la secreción de adrenalina en las suprarrenales, hoy se sabe que la hormona responsable es la osteocalcina, que se genera en los huesos. Este hallazgo cambió por completo la forma de entender la fisiología del sistema nervioso simpático, pues hasta entonces se creía que la reacción se iniciaba en la médula adrenal, donde se desencadenaba la liberación de adrenalina y noradrenalina.

			
			
HORMONAS DEL ESTRÉS


			Cuando alguien experimenta un hecho estresante, la amígdala, un área del cerebro que contribuye al procesamiento emocional, envía una señal al hipotálamo. Esta área del cerebro funciona como un centro de control, comunicándose con el resto del cuerpo a través del sistema nervioso para que la persona tenga la energía necesaria para reaccionar ante la situación de peligro. Tras recibir una señal de angustia de la amígdala, el hipotálamo activa el sistema nervioso simpático, enviando mensajes a través de los nervios autónomos hacia las glándulas suprarrenales. Estas glándulas responden liberando adrenalina en el torrente sanguíneo. A medida que la adrenalina se distribuye por el cuerpo, se generan una serie de cambios fisiológicos que preparan al organismo para la respuesta de lucha o huida. Al mismo tiempo, durante la reacción aguda al estrés, el cerebro emite una señal para aumentar en el organismo la circulación de osteocalcina, que una vez liberada suprime el sistema nervioso parasimpático, permitiendo la respuesta al estrés.

			El ritmo cardiaco se incrementa y la presión arterial se eleva para garantizar que fluya suficiente sangre hacia los músculos y otros órganos vitales necesarios para responder al peligro. Además, la frecuencia respiratoria se intensifica y las vías respiratorias se expanden completamente, lo que permite a los pulmones absorber, en cada inhalación, el máximo oxígeno posible, que se envía al cerebro para potenciar el estado de alerta y afinar los sentidos, como la vista y el oído. A su vez, el cortisol eleva los niveles de glucosa en la sangre, mejora su utilización por parte del cerebro y aumenta la disponibilidad de sustancias que reparan tejidos en el organismo. El cortisol también disminuye las funciones que no se consideran esenciales o que pueden llegar a ser perjudiciales durante estas situaciones, modificando las respuestas del sistema inmunitario e inhibiendo las actividades de los aparatos digestivo y reproductor y los procesos de crecimiento. Este complejo y natural sistema de alarma también se conecta con las áreas del cerebro que regulan el estado de ánimo, la motivación y el miedo.

			Una vez que cesa la primera descarga de adrenalina, el hipotálamo activa un segundo componente de la respuesta al estrés, conocido como el eje HPA, que incluye el hipotálamo, la glándula pituitaria y las glándulas suprarrenales. Si el cerebro continúa identificando una amenaza, el hipotálamo segrega una hormona que propicia la liberación de corticotropina (CRH), que se dirige a la glándula pituitaria, provocando la liberación de hormona adrenocorticotrópica (ACTH). Esta hormona viaja a las glándulas suprarrenales, instándolas a secretar cortisol, lo que mantiene el cuerpo en un estado de alerta máxima. Cuando la amenaza desaparece, los niveles de cortisol disminuyen, y es en ese momento cuando se activa el sistema nervioso parasimpático, que ayuda a moderar y suavizar la respuesta al estrés.

			
ESTRÉS CRÓNICO


			El estrés crónico se presenta cuando nuestro cuerpo está expuesto a factores estresantes de manera tan frecuente o prolongada que el sistema nervioso autónomo no tiene la oportunidad de apagarse y activar adecuadamente una respuesta de relajación. Esto ocasiona un estado permanente de excitación fisiológica. Este fenómeno influye, de manera directa o indirecta, en la mayoría de los sistemas del organismo. Los seres humanos están diseñados para manejar el estrés agudo, que es temporal, pero no el estrés crónico, que persiste durante un extenso periodo y puede tener repercusiones muy perjudiciales para nuestra salud.

			Reconocer el estrés crónico suele ser complicado y, en muchos casos, nos acostumbramos tanto a él que aceptamos los primeros indicios como parte de nuestro día a día y solo buscamos ayuda cuando los síntomas son más graves. Algunas preguntas que puedes hacerte para determinar si estás desarrollando un cuadro de estrés crónico son las siguientes:

			
					¿Te sientes constantemente cansado y con falta de energía?

					¿Sientes que siempre estás preocupado por algo?

					¿Te sientes abrumado, como si todo te costara más de lo normal?

					¿Te levantas por la mañana sin motivación ni entusiasmo?

					¿A menudo estás de mal humor o irritado?

					¿Te cuesta divertirte y relajarte?

					¿Te parece que solo tienes tiempo para trabajar o para resolver problemas?

					¿Sientes que eres propenso a las enfermedades o las lesiones?

					¿Te cuesta mantener una dieta adecuada y recurres con frecuencia al alcohol o al tabaco?

			

			Algunos de los signos y síntomas más comunes del estrés crónico son:

			
					falta de energía, cansancio o fatiga

					dificultades para conciliar el sueño

					lesiones frecuentes

					problemas respiratorios

					palpitaciones

					presión arterial elevada

					azúcar elevada o prediabetes

					aumento del colesterol y los triglicéridos

					disminución de la libido

					disfunción eréctil

					irregularidades menstruales

					sensación de digestión pesada

					diarrea o estreñimiento

					acidez estomacal

					flatulencia

					mal humor e irritabilidad

					dolores de cabeza

					dolores o tensión muscular

					dificultad para concentrarse

					nerviosismo o ansiedad

			

			
ESTRÉS CRÓNICO Y EL MÉTODO SMILE


			Como he mencionado anteriormente, en el método SMILE reconocemos que el estrés agudo es parte de nuestra vida, y te enseñamos a transformarlo para que, en lugar de afectarte negativamente, se convierta en una herramienta beneficiosa. También hemos señalado al inicio del capítulo que las estrategias que proponemos para enfrentar el estrés están presentes en cada uno de los capítulos de este libro, lo que te permitirá diseñar tu propio plan en función de tus necesidades, capacidades, tipos de actividad y estilo de vida, entre otros factores. Sin embargo, es importante subrayar que, en casos extremos y graves de estrés, es fundamental consultar a un profesional de la salud. Además, aunque la mayoría de nuestras estrategias pueden ser útiles para gestionar el estrés crónico, las consecuencias a largo plazo de este tipo de estrés pueden afectar significativamente a tu salud; por lo tanto, es recomendable acudir a un especialista.

			
			En el siguiente capítulo hablaremos de la importancia que tiene mantener un perfecto equilibrio entre tus partes física, mental, emocional, espiritual y laboral. También subrayaremos que lo fundamental es aprender a detectar el más mínimo desequilibrio en una de estas cinco áreas para ponerle remedio lo antes posible. Cualquier factor que cree un desequilibrio en alguna de ellas debe ser considerado como una causa de estrés o un estresor. Por lo tanto, y sobre la base del sistema de los cuatro equilibrios (más uno) del método SMILE, identificaremos los siguientes tipos de estrés:

			
					
Estrés físico. Producido por enfermedades, lesiones o cualquier alteración que repercuta sobre nuestra salud, nuestro estado físico, etc.

					
Estrés mental. Producido por problemas de tipo mental o psicológico.

					
Estrés emocional. Problemas con la pareja, hijos o familia que nos afecten emocionalmente.

					
Estrés espiritual. Cualquier factor que altere nuestra motivación o inspiración, que nos haga cuestionar nuestros valores o nos afecte socialmente.

					
Estrés laboral. Problemas económicos o en el trabajo.

			

			Como estudiaremos en el capítulo siguiente, el equilibrio perfecto solo se consigue en momentos muy puntuales de nuestra vida, y es un objetivo difícil de alcanzar, ya que constantemente estamos sometidos a diferentes estresores que pueden afectar en cualquier momento a una o varias de las áreas mencionadas. Como he dicho antes, lo importante es que permanezcamos lo más atentos posible para reconocer qué tipo de estresores pueden desequilibrar cualquiera de estas áreas y así poder aplicar inmediatamente alguna de las técnicas que te enseñaremos en este libro.

			También debemos tener en cuenta que, en muchos casos, más de una de estas áreas se verá sometida a estrés y, por tanto, sufrirán un riesgo de desequilibrio. Esto se debe a que las diferentes parcelas de nuestra vida están interrelacionadas. Por ejemplo, cuando tenemos una enfermedad, esto repercute en nuestro equilibrio físico, pero al mismo tiempo puede imposibilitarnos desarrollar bien nuestro trabajo, lo cual crearía un desequilibrio en la parte laboral y profesional. Esto, a su vez, puede hacer que disminuyan nuestros ingresos, afectando al terreno emocional y espiritual. Cuantas menos áreas estén sometidas a estrés y, por ende, a desequilibrios, más fácil será encontrar una solución y menos nos afectará.

			
EUSTRÉS O ESTRÉS POSITIVO


			Se refiere a situaciones que tienen connotaciones positivas y nos motivan a mejorar y a trabajar cada vez con más intensidad. Puede ser el estrés que nos genera participar en una competición deportiva, obtener una promoción en nuestro trabajo, asistir a un curso o aprender una nueva habilidad. El eustrés también puede presentarse en situaciones como una boda o el nacimiento de un hijo, o al recibir una cantidad de dinero inesperado, hacer nuevos amigos o graduarse.
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