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A los que buscan la libertad





Introducción


Creo, sin temor a equivocarme, que el tema del estrés está presente en la gran mayoría de las consultas médicas que recibo a diario. Ya sea en la búsqueda de su solución o porque se le menciona como causante o agravante de lo que se padece. Esto hizo que, como médico, me interesara desde ya hace muchos años en el tema. Incluso siendo estudiante de medicina ya ocupaba mi mente, con frecuencia, en cómo hacer frente a este “mal de los tiempos modernos”, como lo llaman algunos, pues, como cualquier otra persona, también “sufría” su presencia. Sin embargo, después de muchos años, considero que el estrés es un gran incomprendido y no se ha valorado en su real dimensión a pesar de que lo mencionemos de manera permanente. Lo vemos únicamente como el enemigo por combatir, sin saber que podemos hacer buen uso de él en nuestras vidas. Buscamos erradicarlo a como dé lugar, sin saber que él mismo encierra una función de por sí positiva y necesaria para el bienestar, la vitalidad y la buena salud.


Desde hace cerca de quince años dicto conferencias y talleres sobre el manejo del estrés. Al inicio, generalmente, aseguro que el estrés no se puede acabar y que, además, ¡no se debe acabar! Esta premisa suele confundir, por no decir que defraudar, a una parte del público que espera descubrir en ese par de horas cómo acabar de una vez por todas con su eterno, mas no deseado, compañero de viaje. Hasta ahora esos que muestran cara de extrañeza han logrado sobreponerse al impacto y llegan hasta el final de la experiencia con una comprensión más integral del tema.


En esencia, el estrés puede ser bueno y esencial para la vida, y así se debe cultivar su presencia, aunque, por supuesto, también puede ser nefasto y, en esos casos, se debe buscar su eliminación. Esta aparente contradicción es lo que explicaré con amplitud en toda esta obra. Por ahora, solo me interesa resaltar que, en lugar de buscar acabar con el estrés en todas sus manifestaciones, quiero que aprendamos a convertirlo en algo favorable. Hacerlo nos dará un sinnúmero de beneficios para la salud y la vida, incluso longevidad.


Para lograrlo, es importante conocer los dos tipos de estrés que podemos tener, y comprender lo esencial, que es la manera como abordemos su presencia en nuestra vida pues, de alguna de las dos maneras, siempre estará presentándose en nosotros. Puede que existan algunos cortos momentos en que estemos libres de él; sin embargo, en la vida moderna aparece tarde o temprano, lo que hace esencial que procuremos que sea su manifestación favorable la que se presente. Muchas veces, cuando las personas piensan que están libres de estrés, lo que en realidad ocurre es que están experimentando su manifestación favorable, aunque no la reconozcan como tal.


Mi motivación principal para escribir sobre este tema nace de la necesidad de que las personas conozcan una expresión del estrés que puede darle beneficios a su vida. También me interesa ayudar a evitar, hasta donde sea posible, que los lectores sufran de tensión, que lleguen al agotamiento o al “quemamiento”, que son las consecuencias graves del estrés que se sale de control.


Confío en que la obra sea clara, sencilla y útil para el lector. Está escrita para el público general, para cualquier ser humano, no específicamente para médicos o psicólogos, aunque, en ocasiones, es necesario algún lenguaje técnico como sustento científico para validar múltiples conceptos de la obra. Sin embargo, la gran mayoría de hipótesis presentadas pueden ser validadas simplemente por el sentido común que, vale la pena decirlo, es poco común que se utilice en los momentos de tensión.


El título, Desestrésate, enmarca el objetivo esencial de poder liberarse del estrés desfavorable, al tiempo que se conoce e integra a la vida el favorable, permitiendo mayor cantidad de bienestar y gozo que, con seguridad, se traduce en mayor vitalidad y mejor salud.


Este libro está dividido en cinco grandes partes. La primera explica los conceptos importantes sobre el estrés y la estrategia básica que quiero trasmitir para asumirlo. Las tres siguientes desarrollan esta estrategia de una manera más amplia, dividida de tal manera que cada información específica sea corta y de fácil aplicación. La quinta integra la información de las tres partes anteriores para poderla usar en el día a día. Por lo tanto, recomiendo leer la obra en orden para aprovecharla completamente. Además, se presentan tres anexos que enseñan ejercicios prácticos para relajarse, restaurar el bienestar si se llega al agotamiento y sanar los efectos de traumas antiguos.


Con todo esto quiero que dejemos de sufrir de tensión emocional, mental y física, y que, aunque la vida siempre tenga adversidades, sea posible vivirla de manera favorable.


Así que ¡desestrésate, libérate de la tensión y mejora tu vida!
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Estrés


La libertad es para soñarla. 
CARMEN MARTÍN GAITE


Aunque es una condición que acompaña al ser humano desde sus orígenes y a todos los reinos de la naturaleza en diferente manera, el término “estrés” (del inglés stress) se empezó a acuñar en el siglo XIV a partir de la palabra de origen griego stringere que significa provocar tensión. Sin embargo, fue solo hasta la primera mitad del siglo pasado que Hans Selye, quien lo estudió a profundidad, enmarcó los molestos síntomas físicos y psíquicos que se presentan ante diversas situaciones generadoras de tensión, dentro de lo que llamó el síndrome general de adaptación. Selye descubrió que todos los enfermos, sin importar el padecimiento que tuvieran, presentaban síntomas similares, como cansancio, pérdida del apetito, baja de peso, debilidad, a lo que bautizó como el “síndrome de estar enfermo”. Luego se dio cuenta de que la gente, frente a las dificultades, presentaba una actitud más o menos similar, y después de observar a muchas personas lo empezó a llamar el síndrome general de adaptación o respuesta adaptativa del organismo ante los diversos estresores, que desde 1936 se acepta como la descripción del estrés.


Además, Selye explicó que el estrés es la respuesta inespecífica del organismo ante cualquier tipo de demanda y definió que el estresor es el estímulo o situación que provoca la respuesta de estrés:


“El estrés es lo que uno nota cuando reacciona a la presión, sea del mundo exterior; sea del interior o sea de uno mismo. El estrés es una reacción normal de la vida de las personas de cualquier edad. Es producido por el instinto del organismo de protegerse de las presiones físicas o emocionales o, en situaciones extremas, del peligro”.


Entonces, el estrés es una respuesta automática y natural de nuestro cuerpo ante cualquier situación que resulte amenazadora o desafiante, mediante la cual se prepara para enfrentarla. Es generado por el propio instinto de supervivencia que tiene el organismo como medio de protección, lo que, sin duda, lo libra en situaciones de emergencia. Por lo tanto, no es “malo” en sí mismo, pues facilita disponer de recursos para enfrentarse a situaciones que se suponen excepcionales. En ese estado se aumenta la percepción, se procesa más rápido la información, se puede tener mejor búsqueda de soluciones y se escoge la conducta adecuada frente a la necesidad, preparando al organismo para actuar de una forma más rápida y vigorosa. Sin embargo, si persiste mucho tiempo, es muy intenso o se desencadena ante estímulos que no lo requieren, afecta la salud y el bienestar personal, laboral y relacional.


La reacción general de adaptación al estrés tiene tres fases fundamentales. La primera es la fase de alarma, durante la cual todo el organismo queda en actividad, preparado para lo que pueda pasar, sin que en realidad exista una alteración. Si el estrés persiste por un largo periodo, el organismo se habitúa y entra en la segunda fase que es la de resistencia. Si el estrés se mantiene o es muy intenso, se puede llegar a la tercera fase, la de agotamiento, donde el órgano que resiste o la función que el organismo le interpone al estrés se vence hasta quedar exhausto.


Sin embargo, es importante resaltar que se necesita un poco de estrés para hacer mejor actividades como el deporte, la música, el trabajo, el estudio, así como tener profundas relaciones interpersonales, entre otras. Sin este, la mayoría de personas no se levantaría temprano en la mañana, ni se esforzaría para llegar a tiempo al trabajo o al estudio; tampoco terminaría sus proyectos, no cumpliría sus compromisos frente a otros, ni afrontaría la gran mayoría de sus problemas.


Como el estrés no es solo una consecuencia de lo que ocurre en el exterior sino que, en realidad, es más un proceso de interacción entre los eventos externos y las respuestas de la mente, la emoción y el cuerpo, son muy importantes las características de la persona frente a las demandas del medio. Se considera que una persona está en una situación estresante o bajo un agente estresor cuando debe enfrentar situaciones en las que tiene que realizar alguna actividad muy difícil de poner en práctica o de cumplir.


Además de las demandas externas, también importan los recursos propios para enfrentarse a ellas y, cuando no hay equilibrio, el resultado es inadecuado. Es como si la velocidad de los mundos interno y externo de un conductor no fueran semejantes. Así, el conductor de un automóvil veloz quiere ir más rápido de lo que la vía le permite, tal como ocurre permanentemente en los atascos de tráfico en las ciudades, pero también puede ser que el conductor desee avanzar a una velocidad menor en una autopista dispuesta para gran velocidad. En ambos casos, las condiciones del mundo interno que generarían bienestar están en desequilibrio con respecto a la realidad externa, y como no se logra una adaptación adecuada, como respuesta a la desadaptación, se produce la tensión.


EUSTRÉS Y DISTRÉS


A partir de este momento y a lo largo de toda la obra haré la diferenciación de las dos formas en que se puede manifestar el estrés en nosotros. En su forma favorable o eustrés y su lado desfavorable o distrés, tal cual como fue descrito por el mismo Selye. Considero esencial poder abordar el tema desde esta perspectiva para poder modificar la forma en la que nos acercamos a él, su comprensión y, por supuesto, su manejo. Selye lo describió así:


“El estrés es la respuesta inespecífica del cuerpo a cualquier demanda, ya sea causada por condiciones agradables o desagradables. Durante ambos, eustrés (‘buen estrés’) y distrés (‘mal estrés’) el cuerpo experimenta en la práctica las mismas respuestas inespecíficas a los diversos estímulos positivos o negativos que actúan sobre él. Sin embargo, el hecho de que el eustrés cause mucho menos daño que el distrés demuestra gráficamente que es el ‘cómo te lo tomes’ lo que determina, en último término, si uno puede adaptarse al cambio de forma exitosa”.


El uso de eustrés y distrés (formas castellanizadas de eustress y distress) es algo que se tiende a obviar de forma consciente cuando se habla del tema -lo que considero un error- pues se convirtieron en sinónimos del aspecto favorable y el desfavorable. Hoy en día, la gran mayoría de investigadores -y ni qué decir de la población en general- emplea el término estrés solo con la connotación de distrés, como desadaptación, con las importantes consecuencias negativas para el organismo que las sufre, impidiendo que desde el mismo término se pueda comprender lo esencial que es adaptarse para vivir en equilibrio.


Saber que existe el eustrés cuando el ser tiene respuestas adecuadas frente a las demandas externas, generando una adaptación en la que el organismo funciona de manera armónica con respecto a lo que ocurre externamente, es fundamental para abordar este tema. Gracias al eustrés la persona responde de manera creativa, positiva y afirmativa, así que resuelve de manera objetiva las dificultades que se le presentan y desarrolla sus capacidades y destrezas al tiempo que adquiere experiencia. Esto es diferente a la otra cara de la moneda, o distrés, que ocurre cuando se supera la capacidad de resistencia del organismo sin que exista una adecuada adaptación, generando tensión física y psíquica que, de persistir, altera la salud general y puede llevar al “quemamiento” (burnout). Esta consecuencia última del estrés, en la que el organismo no logra adaptarse, se relaciona con cansancio emocional, despersonalización con irritabilidad y pérdida de motivación. Esto lleva además a la falta de realización personal con una valoración negativa de sí mismo y del trabajo.


Así, ante una demanda externa o interna, cualquiera que sea, aparece el estrés. Si nos adaptamos experimentaremos eustrés, y si no lo logramos se sufrirá distrés. Ambos son respuestas naturales y automáticas, o sea, reacciones que pueden ser modificadas mediante diferentes estrategias que iremos viendo en el transcurso de este libro.


El estrés no es algo que está en nuestro ambiente y que nos ataca, o algo de lo que somos víctimas indefensas. El estrés experimentado por una persona se debe a su interpretación de la situación que enfrenta, basándose en sus habilidades y su propia historia. Por lo tanto, las personas tienen un papel activo con respecto a su estrés. En realidad, este no tiene poder propio para lesionar, solo se nutre de la propia condición de cada ser y siempre es posible vivirlo como eustrés.


El eustrés puede llegar a su máximo beneficio de armonía y rendimiento cuando se produce la integración, así como el distrés lleva a la tensión y puede degenerar en “quemamiento” con todo tipo de alteraciones mentales, emocionales y físicas.


Investigaciones recientes nos muestran que llegar a cien años de edad en condiciones adecuadas puede depender, en buena parte, de la personalidad del individuo. Los sucesos decisivos en la vida de cada individuo y su historia personal, junto con su capacidad de adaptarse a las situaciones estresantes y el modo de afrontarlas, son fundamentales para lograr esa longevidad. Al enfrentarse a una situación estresante puede encontrar una solución rápida, sencilla y acorde con los hechos, sin darle más vueltas al problema y quedarse atrapado en él, lo que significa una buena adaptación y el camino inequívoco al eustrés.


Independientemente de que se logre o no vivir mucho tiempo, el hacerlo en eustrés genera mayor bienestar que sufrir los síntomas del distrés, como veremos a continuación.





Síntomas del estrés


Cualquiera puede dominar un sufrimiento, 
excepto el que lo siente. 
WILLIAM SHAKESPEARE


Ante un estímulo amenazante, en la búsqueda de una adaptación apropiada, el organismo, a través del cerebro, genera la activación de varias glándulas productoras de hormonas, en especial del hipotála- mo, ubicado en el cerebro. Este, a su vez, estimula a la hipófisis y por medio de esta a las glándulas suprarrenales. La activación de la corteza de las glándulas suprarrenales se logra mediante la hormona ACTH, que genera la liberación de cortisol, conocido como la hormona del estrés. Por vía del sistema nervioso se llega a la médula de la glándula suprarrenal para liberar otra hormona, la adrenalina, que cumple funciones esenciales en la preparación para enfrentar la amenaza. Todo este proceso fue denominado por Hans Selye como la reacción de alarma.


Si la percepción de amenaza persiste de manera prolongada, el organismo intentará adaptarse buscando un equilibrio entre el ambiente externo y su medio interno. Esto se llama estado o fase de resistencia. Puede ser que la persona disminuya sus capacidades de respuesta debido a la fatiga que se presenta en las glándulas. Si el equilibrio se mantiene, el organismo estará a salvo, pero de no lograr la adaptación se llega a la fase de agotamiento, mostrando un gran deterioro general, con pérdida importante de las capacidades fisiológicas, lo que puede llevar a sucumbir ante las demandas porque no tiene ya capacidad de adaptación.


Recordemos que el estrés es una respuesta adaptativa que compromete a todo el organismo y que tiene una función protectora del mismo, pero puede llegar a ser desfavorable si persiste por mucho tiempo, si es exagerada o si no logra el resultado esperado de adaptarse, produciendo distrés. Me referiré entonces a los síntomas que produce el distrés. Estos pueden ser en cuatro áreas diferentes: la emoción, el pensamiento, las conductas o comportamiento y el cuerpo físico, que se complementan entre sí, manifestándose varias, al mismo tiempo, en la misma persona.


En el área emocional se puede presentar temor, oscilaciones del ánimo, turbación, prisa, irritabilidad, tristeza, culpa, rabia, envidia, desconfianza, etc. En cuanto al pensamiento, se dificulta la capacidad de concentración así como la toma de decisiones; se puede presentar además olvido, preocupación por el futuro y pensamientos repetitivos. Puede producirse una autocrítica excesiva y un alto temor al fracaso, así como depresión, aunque para esta última se requiere una predisposición genética. En el área del comportamiento puede alterarse el habla (tartamudez o quedarse sin posibilidad de expresión), presentarse llanto, reacciones impulsivas, risa nerviosa, rechinar de dientes, apretar las mandíbulas, tics (movimientos involuntarios), reacciones impulsivas, trato agresivo con los demás. También puede conducir a ingerir alcohol o fármacos, así como tabaco y otras drogas. Además, se altera el apetito, ya sea por aumento o disminución.


En el cuerpo se presentan contracciones musculares, manos frías y sudorosas, dolor de cabeza, de espalda y en otras partes, falta de aire, alteraciones del sueño, malestar digestivo, cansancio, respiración acelerada, taquicardia, palpitaciones, temblores, boca seca, incluso resfriados y se favorecen otras infecciones pues se altera la función del sistema inmune o de defensa.


LUCHA POR LA SUPERVIVENCIA


Ante una situación de peligro, ya sea por eventos evidentes o por la simple percepción interna de que pueda pasar algo, el organismo se prepara para luchar o huir mediante la liberación de ciertas hormonas como la adrenalina, producida principalmente por la glándula suprarrenal, la cual se disemina por la sangre a todo el cuerpo, haciendo que el corazón lata más rápido y fuerte, que la sangre se dirija en mayor cantidad al cerebro, corazón, pulmones y músculos, disminuyendo su cantidad en la piel, los riñones e intestinos, entre otros, como producto de la contracción de las pequeñas arterias en estos últimos tejidos. La mente se torna más alerta, al tiempo que los cinco sentidos se agudizan a fin de estar preparados para lo que pueda pasar, logrando realizar acciones físicas de las que son incapaces en otros momentos. Son muchas las historias de personas que, ante situaciones de peligro, han aumentado su fuerza de manera considerable, han saltado por encima de sus capacidades o han enfrentado dificultades insospechadas, todo como producto de una buena respuesta adaptativa del organismo ante la situación límite. Sin ir muy lejos, cruzar una vía a la carrera para alcanzar la acera cuando se ve que viene un carro tiene el mismo mecanismo de respuesta en el organismo. Esta respuesta es adaptativa cuando existe la necesidad de salvar la vida, pero no lo es cuando persiste en condiciones que no lo ameritan. Estar en un atasco del tráfico, el exceso de trabajo, una dificultad económica o un desaire afectivo, entre muchos otros, son eventos percibidos como amenazas contra la vida o la integridad y se responde de manera similar, por un tiempo mayor, llevando a alteraciones más importantes. A pesar de que no siempre son notorias o intensas, estas alteraciones pueden acumularse con resultados desfavorables. Entonces se presenta una elevación de la presión arterial persistente, se generan inflamaciones y úlceras en diversos lugares del tubo digestivo, se altera la función del riñón, así como la calidad del sueño y la vitalidad, entre otros.


Pero eso no para ahí. Si la repuesta del distrés continúa, puede llegar a generar directamente enfermedades, producto de un estilo de vida cada vez más demandante percibido como amenaza. La ciencia ha encontrado la relación directa y la ha clasificado en dos grandes grupos de acuerdo a si es agudo o crónico. La relación entre el distrés y la salud se da en las dos direcciones, o sea, los desajustes corporales pueden provocar problemas psicológicos y estos a su vez pueden originar desajustes corporales, siendo posible que la combinación de hipersensibilidad pulmonar y cierto distrés pueda tener como resultado una enfermedad como el asma.


Las alteraciones causadas por distrés agudo, por una gran demanda que la persona debe atender o por la exposición corta e intensa a agentes percibidos como lesionadores, son de aparición súbita, muy evidentes, fáciles de identificar y por lo general reversibles si se equilibra al organismo, ya sea porque cesa la acción desencadenante o porque se logra la adaptación adecuada. Este es el caso de las úlceras digestivas por estrés que llegan a sangrar con facilidad, el posoperatorio o un estado de conmoción después de un accidente o trauma, entre otras.


Las afecciones generadas por distrés crónico se producen después de largos periodos, que pueden ser de años, y son de carácter más permanente, más importantes y, por lo general, más graves. Generalmente, se afecta primero el área mental y emocional así como la del comportamiento y, al final, la parte física. Pueden ser ansiedad, insomnio, migrañas, frustración, colitis, angustia, depresión, disfunción eréctil, hipertensión arterial, alergias, infarto del miocardio, conductas antisociales, psicosis, trombosis cerebral, adicciones, entre otras. En esta lista también está, de manera resaltable, el síndrome de “quemamiento” o burnout, ocurrido como respuesta al trabajo en un ambiente de distrés de manera crónica. Este concepto fue propuesto para explicar el proceso de deterioro físico y mental de profesionales que trabajan en áreas como enseñanza, salud, trabajo social o servicios legales de emergencia, entre otros. Se caracteriza por cansancio emocional, despersonalización y falta de realización personal. El cansancio emocional es la respuesta más común a los estímulos estresantes del ambiente ocupacional y la primera etapa del proceso del burnout. En realidad, la dimensión del cansancio o desgaste emocional representa la respuesta básica al distrés. Nunca debemos llegar a este estado, pues afecta a todo el ser en sus esferas psíquica y física, así como a su relación con el entorno. Lo que afecta a la mente y a la emoción afecta a todo el ser, pues en el organismo todo funciona en relación estrecha, como veremos a continuación.





Cuerpo y mente son uno solo


Para entender el corazón y la mente de una persona, no te fijes en lo
 que ha hecho, no te fijes en lo que ha logrado, sino en lo que aspira a


hacer.


KHALIL GIBRAN


La psiconeuroinmunología (PNI) es una nueva ciencia en la que actúan diferentes saberes de la medicina que postula la interacción activa y permanente entre el sistema nervioso, el sistema endocrino, el sistema inmunológico y el ámbito psicológico. Así, cerebro, glándulas, bazo, ganglios linfáticos y médula ósea están unidos entre ellos en ambas direcciones por una red de comunicación que se mantiene activa gracias a unas sustancias químicas que hacen de transportadores de la información conocidas como neuropéptidos. El receptor de la membrana de la célula, algo así como el portero de una empresa, transmite el mensaje que lleva el neuropéptido al interior de la célula, donde el mensaje puede cambiar profundamente el estado que tiene la célula, llevándola a producir transformaciones en su acción directamente.


Los neuropéptidos y sus receptores están en el cuerpo y, así, la mente está en el cuerpo. Se sabe, por ejemplo, que el intestino está lleno de receptores y si tenemos ansiedad, excitación o enojo, se aumenta el movimiento intestinal y la capacidad de contención se reduce.


La PNI logra reconocer, con evidencias de todo tipo, que el cuerpo es inseparable de la mente y lo que afecta a alguno también afecta al otro.


Además de la red de nervios que salen del cerebro, este magno órgano está bien integrado con el resto del cuerpo a nivel molecular. Es una red con el sistema neuronal, hormonal, gastrointestinal e inmune para comunicarse entre ellos por medio de los neuropéptidos que llegan a los receptores específicos en cada órgano. Cada segundo ocurre un intercambio masivo de información en el cuerpo. Los neuropéptidos son entonces los mensajeros que llevan esta información para ligar estos sistemas mayores en una unidad cuerpo-mente.


Se sabe que el distrés tiende a empujar las funciones del sistema fuera de su balance normal, o sea que se convierte en un estímulo que induce una respuesta anormal del funcionamiento. En un sentido contrario, si se hacen cambios decididos, por ejemplo en la manera de respirar, se produce un cambio en la cantidad y tipo de neuropéptidos liberados desde el cerebro en una zona que se llama la sustancia gris alrededor del acueducto de Silvio, lo que genera un gran bienestar, además de la disminución de cualquier tipo de dolor, pues muchas de estas sustancias son endorfinas, o sea, sustancias similares a la morfina que el cuerpo produce sin efectos secundarios y que quitan el dolor.


El mismo Hans Selye encontró que en animales sujetos a distrés disminuía la calidad y cantidad de los linfocitos, que son las células de la sangre encargadas de defendernos contra algunas infecciones.


Una gran cantidad de estudios han demostrado la incidencia de un incremento de eventos de distrés en la vida de las personas, que preceden a la aparición de distintos tipos de cáncer como el de pulmón, el cervical, gástrico, pancreático, colorrectal, así como al avance de la enfermedad o su recaída posterior.


De otro lado, se evidenció que pacientes con cáncer de mama que mostraban un espíritu de lucha y que no se sentían víctimas de la enfermedad presentaban una mayor supervivencia que aquellos con una aceptación estoica o que expresaban depresión y desesperanza.


Se sabe además que la risa y el buen humor son herramientas efectivas para enfrentar la tensión y el distrés, pudiendo llevar a la persona al eustrés, como veremos en otros capítulos. La risa promueve una liberación física de las tensiones acumuladas y puede contribuir a que el sistema inmune funcione óptimamente. La capacidad de estar de buen humor nos permite ver nuestros problemas en perspectiva, disminuyendo la tensión frente a estos.


Las investigaciones de la PNI en pacientes de todo tipo de enfermedades graves o crónicas han constatado que la intervención sobre los efectos del distrés, mediante técnicas y estrategias que se mostrarán a lo largo de la obra, modifica muy favorablemente la calidad de vida, prolonga el tiempo de supervivencia y favorece el proceso de curación.


SOMATIZACIÓN


Es lo que ocurre cuando el cuerpo expresa físicamente lo que no ha expresado emocionalmente. Por ejemplo, cuando las mujeres reprimen su ira, la somatización puede resultar en una gran variedad de alteraciones de la salud física, como migrañas (jaquecas crónicas), dolores de cabeza globales, problemas gastrointestinales, obesidad, abuso de sustancias (alcohol y drogas), problemas coronarios y otros.


Con respecto a los sentimientos puede producir una baja en la autoestima (amor propio), así como depresión, menosprecio de sí mismo, duda de sí mismo, pérdida del poder como individuo, vacío interno y culpabilidad. Las mujeres que reprimen su ira también tienen dificultades en la forma como se relacionan con otras personas, lo que les crea problemas de relaciones, problemas en el trabajo, violencia hacia personas de su mismo nivel y abuso o violencia en el hogar.


Es bueno resaltar que Hans Selye expresó en la década de 1940 que el distrés interrumpía el balance fisiológico (del funcionamiento normal interno del organismo) llamado homeostasis. Al tener la respuesta positiva o adaptativa a esta demanda, entonces se transforma en crecimiento fisiológico o eustrés, pero si no lo logra se transforma en un cambio de salud negativo. Por lo tanto, mientras mayor sea el distrés y más negativa sea la respuesta de la persona que lo experimenta, mayor es el daño a la salud.


La PNI le da entonces mucha importancia a cómo enfrentan las personas las situaciones adversas en la vida y no solo a la enfermedad. Es bien conocido que las personas competitivas, hostiles, siempre presurosas, generalmente padecen enfermedades de las arterias coronarias y han sido llamadas de personalidad “tipo A”. Por otro lado, las personas que padecen la enfermedad autoinmune artritis reumatoide suelen mostrar mayor docilidad, pero tienen dificultad para expresar su ira, y presentan una sensibilidad mayor a la ira de los demás. Suelen ser de tendencia conservadora, dadas al autosacrificio, así como más ansiosas y deprimidas.


La personalidad del paciente con cáncer


Diferentes investigadores han encontrado aspectos similares en la personalidad de pacientes que tienen cáncer. El doctor O. Carl Simon- ton, quien se sanó de cáncer a los diecisiete años de edad y por décadas ha trabajado con pacientes con cáncer, ha notado las siguientes características que forman el perfil de la personalidad del paciente con cáncer:


1. Gran tendencia a guardar el resentimiento y gran inhabilidad para perdonar.


2. Tendencia a sentir lástima por sí mismo.


3. Baja habilidad para desarrollar y mantener relaciones significativas a largo plazo.


4. Visión muy negativa de sí mismo.


En esencia, el factor fundamental es un rechazo básico a sí mismo y a los demás. Ya desde los años cuarenta se empezaba a hablar de que el cáncer podía ser el resultado de una falla en la expresión de las emociones. En los ochenta, la psicóloga Lydia Temoshock demostró que los pacientes con cáncer que esconden sus emociones tienen una recuperación más lenta. La supresión crónica de las emociones resulta en un trastorno masivo de la red que integra la PNI. El doctor Ryke Geerd Hamer también desarrolló una teoría muy completa de cómo un conflicto no expresado, vivido en aislamiento, era la génesis de todas las enfermedades, entre estas, del cáncer. Vinculó de una forma directa la psique de un conflicto con una zona específica del cerebro y un órgano que sufría las consecuencias. También generó una tabla con la correlación de la tríada en cada enfermedad.


Es esencial resaltar que en cada persona están creciendo células cancerosas en todo momento y las células NK (Natural Killer, por su sigla en inglés) encargadas de la vigilancia, las atacan y destruyen, un trabajo coordinado con varios neuropéptidos del cerebro y sus receptores. Se sabe que tanto el distrés crónico como la depresión, alteran dicha función.


Es esencial resaltar que todas las emociones son saludables porque tienen un fin en el organismo. Por ejemplo, el temor está en nosotros como mecanismo de protección para evitar ser destruidos, el enojo para fortalecernos y enfrentar una dificultad, la tristeza para el recogimiento, la reflexión y la resocialización. Estas son tan saludables como la paz, la alegría, la calma, si se expresan de manera adecuada, sin lesionar, y en un contexto propicio. Por el contrario, su represión altera la integridad del sistema. La clave es siempre expresar los sentimientos y las emociones, así sea por escrito o en un ambiente profesional con un terapeuta. Aquí quiero recordar que el distrés crónico o el agudo intenso pueden afectar de manera desafortunada la capacidad de expresar naturalmente las emociones.
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