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PRESENTACIÓN

Desde estas primeras palabras, quiero trasmitirle el entusiasmo con el que me dispongo a acompañarle por los fascinantes senderos del desarrollo personal. Voy a compartir con usted conocimientos y técnicas que pueden ayudarle a transformar su vida y a convertirle en la persona que siempre deseó ser. Para conseguir sus más acariciados sueños, deberá controlar a unos enemigos especialmente peligrosos porque actúan de forma insidiosa; sin que usted apenas sea consciente, arruinan su salud y bloquean sus posibilidades de progreso y de bienestar. Vamos a descubrir, combatir y eliminar a esos poderosos saboteadores que se encuentran agazapados en su propio interior y que no son otros que los estados nerviosos alterados que con tanta frecuencia dificultan su vida.

El objetivo que me he propuesto al escribir este libro es ayudarle a librarse de las tensiones que le impiden disfrutar de sus inmensas posibilidades tanto físicas como mentales, y que le acechan en cualquier situación de la vida cotidiana. Le indicaré la forma de eliminarlas y cómo aprender a no generarlas, demostrándole de forma práctica que para disfrutar de la salud, del bienestar y desarrollarse como persona no es preciso seguir férreas disciplinas ni someter a nuestro organismo a grandes manipulaciones: la mayoría de las veces, es suficiente con eliminar los obstáculos con los que alteramos su correcto funcionamiento y coartamos sus posibilidades.

Entre estos obstáculos, los estados nerviosos, el estrés y las tensiones debidas a los más diferentes motivos ocupan un lugar preponderante porque convierten la vida en un tormento, interfieren en la salud y frenan o impiden disfrutar de la vida de forma plena. Con las herramientas que pondré a su disposición podrá eliminar con facilidad las tensiones que están minando su salud. Las técnicas y ejercicios adecuados también le ayudarán a aumentar su energía, a lograr un mayor autocontrol, a aumentar su autoestima, a mejorar su rendimiento personal y a desarrollar facultades tales como la memoria o la concentración. En resumen, le ayudarán a desarrollarse como persona y a vivir mucho mejor.

El objetivo principal de éste, como de todos mis libros anteriores y de los artículos que he escrito, es contribuir en la medida de mis posibilidades a mejorar la calidad de vida y el bienestar físico y mental de las personas que puedan leerlos. Porque no hay felicidad sin salud, pero tampoco hay salud sin felicidad. Y no hay felicidad ni salud si no hay armonía entre el cuerpo y la mente.

El desarrollo personal es un proceso que se prolonga durante toda la vida y debe disfrutarse potenciando la salud y las propias capacidades personales. En cualquiera de las situaciones por las que atravesamos, hay que comenzar por dirigir la mirada hacia el interior de uno mismo porque sólo allí se encuentra el poder de convertir la propia vida en una pesadilla, o en una fuente inagotable de salud, de satisfacciones y de felicidad.


PRIMERA PARTE

CÓMO CONTROLAR LOS NERVIOS Y ELIMINAR LAS TENSIONES


EL PODER ESCONDIDO

De altos espíritus es aspirar a las cosas altas.

CERVANTES

Cuenta una antigua leyenda hindú que hubo un tiempo en el que todos los hombres eran dioses. Pero abusaron de su poder de tal forma que Brahma, el dios supremo, decidió quitarles el poder divino y esconderlo en un lugar en el que les fuera imposible volver a encontrarlo. Pero el gran problema era decidir el escondite adecuado.

Cuando los dioses menores fueron convocados a un consejo para resolver este problema, propusieron lo siguiente: «Enterremos el poder divino del hombre en lo más profundo de la tierra». Pero Brahma respondió: «No, no es suficiente, porque el hombre cavará la tierra y lo encontrará».

Entonces los dioses respondieron: «En ese caso, lancemos el poder divino a lo más profundo de los océanos». Pero Brahma respondió de nuevo: «No, porque más pronto o más tarde el hombre explorará las profundidades de todos los océanos y con seguridad un día lo encontrará y lo sacará a la superficie».

Así pues, los dioses menores concluyeron: «No sabemos dónde esconderlo, pues parece que no existe en la tierra ni en los mares un lugar que el hombre no pueda alcanzar».

Entonces Brahma dijo: «He aquí lo que haremos con la divinidad del hombre: la esconderemos en lo más profundo de sí mismo, pues es el único lugar donde nunca se le ocurrirá buscarla».

Desde entonces, concluye la leyenda, el hombre ha dado vueltas alrededor de la tierra, ha explorado, escalado, ha surcado los cielos y los mares y se ha sumergido en los abismos buscando algo que se encuentra en su propio interior.

¿Ha intuido la enseñanza que encierra esta leyenda? ¿Ha pensado alguna vez que su vida podría ser más plena, que podría dar más de sí, que podría alcanzar metas más altas, que querría sentir más orgullo y satisfacción al quedarse a solas consigo mismo? Tal vez haya leído libros que le animaron a iniciar un camino de superación personal; quizás ha escuchado a terapeutas que hablaban de cómo encontrar ese poder interior; tal vez, hace años que desea cambiar algo en su vida y no sabe qué; aspira a ser mejor y no sabe cómo conseguirlo; quiere vivir más feliz y no se le ocurre por dónde empezar. Tal vez aspira a la paz y la serenidad interior, pero pierde los nervios con facilidad y se siente incapaz de controlarse.

Si es así, este libro le puede ayudar de forma práctica, porque su objetivo es ayudarle en su camino de desarrollo personal, donde se encuentra la clave de ese poder que le permitirá realizar todos sus deseos. Éste es su objetivo, pero, si ha leído mi libro anterior Renovar tu vida sabrá que un objetivo tan ambicioso hay que dividirlo en etapas y ocuparse sólo de ir cumpliéndolas paso a paso, sin preocuparse por la meta final. Pues bien, en esta ocasión, las sucesivas etapas consisten en eliminar los obstáculos que impiden el desarrollo personal y dificultan llegar a ese inmenso poder del que habla la leyenda.

Vamos a ocuparnos de potenciar la serenidad mental y la salud de nuestro cuerpo, porque nuestro organismo es el refugio donde se esconde el inmenso tesoro de nuestro poder interior. Además, el cuerpo es nuestro amigo más importante, el que siempre nos acompaña, nos sirve y vive con nosotros nuestras penas y nuestras alegrías. Vamos a librar de tensiones a nuestro cuerpo porque es el centro de nuestros sentimientos, y los obstáculos que bloquean nuestro desarrollo interno y nuestro bienestar se encuentran en los sentimientos.

Vamos a ocuparnos de los componentes emocionales de la mente porque no se puede acceder a una conciencia superior si la persona se centra únicamente en los grandes ideales, si sólo se preocupa por desarrollar las emociones positivas como la alegría y el amor, pero pretende rechazar o ignorar los aspectos desagradables de sí mismo, como la rabia y el miedo. Porque, para conseguir la realización personal y encontrar el poder divino en el interior de uno mismo, hay que comenzar por amarnos y aceptarnos tal como somos, y realizar un trabajo interior tanto con las emociones como con los sentimientos, para que se puedan relajar las fuerzas internas que nos mantienen bloqueados y obstruyen la entrada a nuestro potencial.

Vamos a dedicarnos a partir de ahora a mejorar nuestro cuerpo y nuestra mente desde la aceptación y el amor, para eliminar los obstáculos que impiden la transformación personal y el descubrimiento de un mundo interno lleno de maravillosas sorpresas. Porque si cuidamos, aceptamos y amamos nuestro cuerpo y nuestros sentimientos, nos amamos a nosotros mismos, y solamente así podremos amar a los demás. Porque solamente si aceptamos nuestras emociones, las agradables y las desagradables, si nos aceptamos como somos, solamente así podremos aceptar a los demás. Porque la aceptación es el Amor que abre la puerta a la armonía y a la transformación interior.

Pero no pensemos más en la meta final y pasemos a la acción. Tenemos muchos obstáculos que eliminar; tenemos muchos preparativos que realizar antes de partir con paso seguro hacia nuestro tesoro personal.


LAS TENSIONES Y LA SALUD

Si tienes siempre tenso el arco, se romperá muy pronto.

FEDRO

Hemos nacido con un organismo preparado para vivir sanos y fuertes durante muchos años; nuestra mente dispone de un prodigioso poder, apenas desarrollado; somos capaces de gobernar nuestra vida y de satisfacer nuestras necesidades; poseemos el don de disfrutar del bienestar y de transcendernos como personas compartiendo los beneficios obtenidos con nuestros semejantes. ¿Por qué entonces enfermamos con tanta facilidad, somos unos insatisfechos crónicos y pocas veces realizamos nuestros sueños más fervientes? Ante estas grandes preguntas hay una respuesta muy sencilla: principalmente porque, en vez de disfrutar de nuestras capacidades, dedicamos gran parte de nuestros esfuerzos a colocar obstáculos que las frenan continuamente.

En lugar de dedicarnos con ilusión a desarrollar nuestro potencial personal y a averiguar cómo realizar nuestros sueños, vamos siempre con prisas pero nunca nos empleamos en cuerpo y alma en lo que deseamos; fomentamos una baja opinión de nosotros mismos, nos abrumamos con reproches, nos decimos que no podremos lograrlo, que es muy difícil, que sólo otros pueden, en vez de escuchar esa vocecita interna que nos anima a aspirar a metas más altas. Envidiamos a quienes disfrutan de lo que deseamos, nos lamentamos de nuestra «mala suerte» pero pocas veces pasamos a la acción y nos ocupamos de buscar soluciones a los problemas, en vez de vivir permanentemente «pre-ocupados». No prestamos atención a nuestro cuerpo cuando nos indica cómo debemos tratarlo para potenciar la salud, sino que lo alimentamos de forma inadecuada; dejamos que la vida sedentaria, la falta de ejercicio físico dificulte la circulación de la sangre –el sistema encargado de repartir el alimento a las células–, facilitando así que los músculos se contraigan, opriman los órganos alterando su funcionamiento, y se malgaste la energía con las tensiones nerviosas.

Por otra parte, en estos años en los que la comunicación se ha convertido en el eje del mundo, se olvida resaltar que la comunicación interna, la comunicación que se mantiene con uno mismo es la base del triunfo personal. Lo que nos decimos a nosotros mismos, nuestros diálogos internos, los sentimientos que genera nuestra actitud ante la vida son el eje alrededor del cual giramos, e influyen poderosamente en las acciones que emprendemos y, en consecuencia, en lo que nos acontece. Del mismo modo que quien domina el arte de la comunicación posee un inmenso poder sobre las masas, hasta el punto de poder dirigirlas a su antojo, quien sabe comunicarse bien consigo mismo puede dirigir su propia vida en la dirección que se marque, y aceptar de forma positiva los resultados obtenidos. Porque los hechos, en sí mismos, son neutros y el bienestar y la felicidad no dependen sino de la propia actitud hacia ellos, de cómo se perciben, de cómo se interpretan, es decir, del sentido que cada uno les otorga.

Para poder disfrutar de la vida y, en consecuencia, de una buena salud, hay que comenzar por comprender que ni el médico ni las medicinas pueden solucionarlo todo, ni pueden aportar todo lo que necesita un ser humano para vivir bien. Sin embargo, muchos médicos siguen recetando exclusivamente medicinas, el sistema de vida actual no mejora, las relaciones personales cada vez son más conflictivas, las personas se comunican menos y están más solas. Todo ello va generando más tensiones que malgastan las energías y entorpecen el normal funcionamiento del organismo. ¡Ya es hora de cambiar! Si desea desarrollarse como persona y potenciar la salud decídase a mejorar su calidad de vida. Mejore su autoestima, controle sus nervios y aprenda a enfrentar las situaciones difíciles con una actitud positiva.

Primero, controlar los nervios

¿Verdad que, si en su casa se declara un incendio, lo primero que procede es apagarlo? Más tarde ya buscará las causas que lo provocaron y pondrá los medios necesarios para que no vuelva a suceder. Pues bien, para que su estado de salud y su vida en general mejore, lo más urgente es controlar esos «nervios», eliminar ese estrés que mantiene a su organismo en tensión de forma continua e injustificada y, quizá, sin que usted sea consciente de que lo padece. Para desarrollar sus capacidades personales y poder vivir mejor, lo primero es eliminar lo que interfiere en el normal funcionamiento de su cuerpo y de su mente; hay que comenzar por eliminar esas tensiones, esos nervios que se alteran por los más variados motivos y que merman su salud y su bienestar personal.

Para vivir «sin nervios» conviene saber primero que la tensión nerviosa es necesaria para la vida. Es un factor de supervivencia que frente a un peligro o una agresión permite movilizar todo el organismo de quien se siente amenazado para que pueda afrontar con éxito dicho peligro, como si los nervios fueran cables eléctricos que transportan energía. Pero ¿qué ocurre cuando un cable lleva un exceso de corriente eléctrica? Tarde o temprano, esta sobrecarga provocará un incendio. Lo mismo ocurre cuando existe un exceso de tensión nerviosa, pero no podemos olvidar que, si existiera excesivamente poca tensión, la persona sería apática e incapaz de reaccionar con eficacia ante los retos que se presenten en su vida. Es decir que, como siempre, de la dosis depende que se convierta en veneno, como decía Paracelso.

En esta ocasión, vamos a ocuparnos de las desagradables consecuencias que puede causarle un exceso de tensión nerviosa y, para aprender a «apagar estos incendios vitales», el primer paso imprescindible que debe realizar es tomar conciencia de su propia responsabilidad en ese «incendio» y asumir la firme decisión de «apagarlo», en vez de abrumarse con lamentos mientras contempla cómo se destruye su vida. Porque debe saber desde el principio que esos nervios «imposibles» de controlar, esas tensiones que minan su salud, son el resultado de sus propios actos y, sobre todo, del tipo de pensamientos y de conversaciones que mantiene consigo mismo. Sus estados de ánimo, sus miedos, su apatía, su ansiedad o su tristeza, que tanto influyen en su estado de salud y en su bienestar general, no son algo que le llega del exterior y sobre lo que no puede ejercer ningún poder, sino que son la consecuencia de esos pensamientos y conversaciones que, en todo momento y circunstancia, usted puede manejar y modificar de la forma adecuada para que le proporcionen éxito y bienestar, en lugar de problemas.

Tanto si se alimenta mal o intoxica su cuerpo con tabaco, alcohol y otras drogas, como si lleva una vida sedentaria y aburrida o pretende estar en varios sitios a la vez, la angustia, el nerviosismo y, en ocasiones, la depresión no tardarán en llegar. En estos casos, debe empezar por reconocer que ha creado las condiciones adecuadas para sentirse así. Sus actos –cuya base se encuentra en sus pensamientos– lo han conseguido, no le ha ocurrido por azar. Tome conciencia de su responsabilidad, pero no se sienta culpable. Porque sólo es culpable quien hace daño de forma voluntaria a sí mismo o a otros, y no creo que sea éste su caso. Usted no es culpable, porque nadie le enseñó a comportarse de otra forma; muchas veces le dijeron que se calmara, que «no se lo tomara así», que controlara sus nervios, pero no le dijeron cómo conseguirlo. No es culpable porque no basta con señalar el problema, hay que indicar también la solución. De todos modos, sí que es responsable, porque los resultados que obtiene son la inevitable consecuencia de sus actos.

A esta toma de conciencia, imprescindible para comenzar a mejorar, le sigue la necesidad de practicar las estrategias que le ofrezco para eliminar las tensiones; después, deberá aprender a no generarlas, para que no se originen nuevos problemas. Aunque tampoco basta con «saber», ya que si por desconocimiento o por cualquier otra razón se crea un hábito de comportamiento que no proporciona los resultados apetecidos, hay que abandonar ese hábito, modificar ese comportamiento y aprender otro que pueda resultar más gratificante. Por tanto, si se conocen las causas pero se continúa actuando siempre igual, nada puede cambiar.

No obstante, debe saber que su organismo, para funcionar correctamente, sólo necesita que se lo deje tranquilo. Su cuerpo posee una sabiduría interna que le indica en todo momento, durante el día y durante la noche, cómo funcionar de forma correcta; de modo que éste es el primer requisito que hay que cumplir: abandonar el hábito de entorpecer su funcionamiento de mil distintas maneras. Hay que tranquilizarse, darse un respiro y dejarle actuar; porque el cuerpo y la mente ya saben cómo realizar a la perfección sus funciones, si se los deja en paz.

Lo que sucede en el interior del organismo es tan similar a lo que les ocurre a José y a su jefe Juan en este momento de sus vidas, que puede servirnos perfectamente como ejemplo y como guía para ver la manera de eliminar esos obstáculos que impiden el desarrollo personal y disfrutar más de la vida.

José lleva veinticinco años en la misma empresa; es trabajador, formal, muy responsable y conoce bien su oficio, así que lo realiza a la perfección; su jefe, Juan, el director de la empresa, nunca tuvo queja de él. Hasta que una serie de acontecimientos pusieron al descubierto que Juan no sabía afrontar las situaciones de la forma adecuada y el resultado fue que sus reacciones inapropiadas alteraron el comportamiento profesional de José, del resto de los empleados y, en consecuencia, de toda la empresa.

Juan tiene cuarenta y cinco años y desde hace quince ocupa el cargo de director de esta pequeña pero importante empresa. Nacido en el seno de una familia acomodada, su vida personal y profesional transcurrió sin sobresaltos hasta el día en que los dueños de la empresa decidieron venderla a una multinacional. Desde entonces todo comenzó a irle mal; no dejaba de pensar en lo que le podría deparar el futuro, y tenía miedo de cuáles podrían ser los planes de los nuevos dueños.

Ya no era tan joven y se aterrorizaba pensando que podían despedirlo. Dormía mal por las noches, se levantaba cansado y el insomnio le provocaba irritabilidad, decía. Su preocupación ahora era la de no cometer ningún fallo y asegurarse de que los empleados realizaran sus funciones a la perfección. Los controlaba como nunca, les preguntaba continuamente si había algún problema, los agobiaba con su insistencia, entorpecía el trabajo de los demás abrumándolos con sus preocupaciones, sus angustias y sus miedos.

Para su desesperación, ahora se producían más errores que nunca; hasta José, empleado modélico que apenas tuvo nunca una baja por enfermedad, faltó ¡ese día de más trabajo! porque se había pasado la noche vomitando. La memoria de Juan empezó a fallar y le costaba concentrarse en los informes que debía leer; claro que tenía tantas cosas en las que pensar que no podía llegar a todo, se lamentaba. Para colmo, no tenía ganas de comer y ¡hasta había perdido el apetito sexual! Llegaba siempre de mal humor a casa, las relaciones familiares se resintieron y, ahora que tenía que estar más fuerte que nunca, cada día padecía un achaque u otro.

Juan acudió a un médico que, después de múltiples exploraciones, le dijo que lo único que tenía era estrés y que necesitaba calmarse.

Le recetó unas pastillas para dormir, y nada más. Juan pensó que ya le gustaría ver al médico en su situación… Mientras tanto, los empleados a su cargo seguían cometiendo errores impensables en otros tiempos y, como si se hubieran contagiado del jefe, su salud se resintió, aumentaron las bajas por enfermedad y los problemas en la sección se complicaron todavía más.

Con sus temores y su comportamiento, Juan estuvo a punto de conseguir lo que tanto temía; porque nadie le dijo que era él quien entorpecía el trabajo de los demás empleados; porque nadie le indicó cómo calmarse, ni cómo controlar sus nervios, ni cómo eliminar sus pensamientos obsesivos, que eran los verdaderos causantes de su estrés y de su comportamiento en vez de las circunstancias, como él creía.

Este caso real ¡y tan frecuente! ilustra a la perfección lo que ocurre en el interior de nuestro organismo. El cerebro –representado por Juan– es el encargado de dirigir todas las funciones que realizan los diferentes órganos y sistemas –los empleados– que forman el cuerpo –nuestra empresa particular–. Si la mente se obsesiona con pensamientos negativos y con los temores más diversos, pronto el estrés altera el funcionamiento de todo el organismo; y las tensiones, mantenidas durante mucho tiempo, acaban por lesionarlo.

Para evitar esta situación, hay que aprender lo que a Juan le costó tanto descubrir: cómo afrontar las dificultades de forma activa y positiva, en vez de agobiarse con pensamientos negativos y paralizantes; de este modo, su aptitud para reaccionar será superior a las presiones y a las dificultades a las que se vea sometido y podrá superarlas. Hay que saber cómo se manifiesta el estrés para combatirlo a tiempo, y hay que aprender cómo evitar generar las tensiones. Si queremos potenciar o recuperar la salud, hay que reconocer y afrontar esta primera interferencia, este poderoso obstáculo para el buen funcionamiento del organismo que representa el nerviosismo incontrolado y al que se ha dado en llamar estrés, para saber cómo combatirlo y ser capaces de eliminar las causas que lo generan.

¿Qué es el estrés?

Existen numerosas definiciones del estrés, según los diferentes investigadores; vamos a ver algunas de ellas, ya que en modo alguno son contradictorias. En sentido estricto, el estrés es la torsión máxima que puede soportar un cable antes de romperse. Según esta definición y referido a la salud, estrés significa el máximo de tensión que un individuo puede soportar sin sufrir consecuencias físicas o psicológicas. O bien, dicho de otro modo, el estrés sería esa sensación de opresión que parece estar a punto de asfixiar a quien la padece.

Siempre se asocia el estrés con los ejecutivos agresivos, dispuestos a todo con tal de cerrar una operación; sin embargo, esta «opresión» puede padecerla todo tipo de personas y a cualquier edad: el obrero no cualificado, el guardia de tráfico, el periodista, el médico o el ama de casa, así como los profesores, camareros, mecánicos, abogados o, incluso, los niños. Y otro dato que puede resultar curioso: el estrés puede estar provocado tanto por situaciones gratas como por sucesos desagradables. Los retos personales, los conflictos familiares y sentimentales, las exigencias laborales y profesionales o las agresiones del medio ambiente pueden generar tanto estrés como una situación favorable, un éxito profesional o un enamoramiento, si el sujeto tiene miedo al éxito, a asumir responsabilidades o a implicarse emocionalmente.

Fue el doctor canadiense Hans Selye quien definió el estrés como «la proporción de deterioro y agotamiento acumulado en el cuerpo» como consecuencia de las alteraciones que se producen cuando el cerebro detecta una situación considerada como amenazante y prepara al organismo para escapar de ella o para luchar. El estrés, como ya sabemos, no siempre es negativo, ya que una determinada cantidad de estrés puede considerarse como normal en los tiempos en que vivimos. El doctor Selye lo compara con la temperatura corporal: sólo cuando la temperatura corporal sube por encima de lo normal puede ser preocupante. También dice que toda persona, a lo largo de su vida, dispone de una determinada capacidad de adaptación para hacer frente a su entorno. Pero si debe afrontar demasiados problemas, o cambios, tanto positivos como negativos, si permanece en estado de tensión continua, si rebasa su umbral de resistencia, esta capacidad acaba por agotarse y surgen los trastornos.

Para el doctor Henri Laborit, el estrés se convierte en peligroso cuando el individuo interpreta como amenazante una situación determinada y no se siente capaz de enfrentarse a ella, de reaccionar ante lo que ocurre en el medio externo, es decir, cuando se inhibe la acción. Este proceso de inhibición se traduce en modificaciones psicológicas y de comportamiento, y en reacciones físicas, neuroendocrinas, que acaban por perturbar el equilibrio del individuo. El doctor Laborit llegó a estas conclusiones tras experimentar con ratas sometidas a una situación de estrés:

Observó a tres ratas de la misma familia viviendo en un medio idéntico, a la misma temperatura, alimentadas del mismo modo y respetando el mismo ritmo de sueño. Descubrió que sometidas a una descarga eléctrica a intervalos irregulares, las consecuencias eran muy diferentes en función de los diferentes medios de que disponían las ratas para actuar. Porque aquí radicaba la única diferencia: la primera rata no tenía ninguna capacidad de protegerse; la segunda tampoco, pero se le avisaba de la inminencia de la descarga con un sonido; y la tercera disponía de un dispositivo que debía accionar para detener la descarga.

Al cabo de unos días, la primera rata comenzó a dormir mal, a comer de forma desordenada, su pelo perdió brillo, se volvió agresiva y pronto cayó enferma. La segunda, la que tenía tiempo para prepararse «psicológicamente» para soportar la tensión, recuperaba la normalidad después de parecer unos días algo confusa. La tercera, la que tenía la capacidad de actuar frente a la agresión, permaneció en plena forma.

El estrés también se padece aunque el peligro sea imaginario, ya que el cerebro no distingue entre si la amenaza es o no real. Simplemente, cuando el sujeto siente miedo, sea de la clase que sea, le llega la señal de alarma y el cerebro pone al organismo en situación de defensa ante el peligro: el sistema nervioso central activa las glándulas que secretan adrenalina y se producen las reacciones fisiológicas que permiten al organismo adaptarse para escapar de la situación o bien para luchar. En estos casos los músculos se tensan, la presión sanguínea y el ritmo cardíaco aumentan y la respiración se acelera. En una situación de emergencia el organismo no está para diversiones ni para ocuparse de otras actividades que puedan esperar, de modo que el impulso sexual desaparece, el sistema inmunitario se inhibe, algunas funciones intelectuales se menoscaban, se pierde el apetito y la digestión se dificulta.

Pero el deterioro y agotamiento que el estrés causa en el organismo en realidad no se deben a estas alteraciones en sí mismas, sino al hecho de que el organismo mantenga durante mucho tiempo ese estado, aun cuando no exista ya el peligro. Al mantener el estado de alerta, al no pasar a la acción y sostener de forma prolongada todas las alteraciones que la tensión ha provocado en el organismo, la salud se resiente, se inicia la fatiga y el sujeto ve mermadas sus capacidades físicas y mentales.

FUENTES DEL ESTRÉS
Las tensiones cotidianas, los acontecimientos inesperados, los cambios rápidos y la represión de las emociones son las fuentes principales del estrés, sobre todo si se acumulan. Entre las más frecuentes podemos resaltar:
•Fallecimiento de un ser querido
•Dificultades económicas
•Problemas familiares
•Pérdida del empleo
•Enfermedades
•Fracaso en los exámenes
•Separación y divorcio
•Jubilación
•Problemas laborales
•Cambios


Por otra parte, tampoco los sucesos que desencadenan el proceso son responsables de todos estos «preparativos» que se originan, ya que es la manera en que cada persona interpreta dichos sucesos lo que los convierte o no en estresantes. El cerebro reacciona en función de esa interpretación, sin distinguir entre si es correcta o equivocada, si el peligro es real o si sólo es el resultado de la imaginación de la persona. Y es que la realidad debe atravesar diversos filtros que van modificando la percepción que tenemos de ella; estos filtros que determinan nuestra interpretación de la realidad son principalmente los sentidos, las creencias y las normas sociales y culturales aprendidas desde la infancia. Además, la percepción que tenemos de los hechos no es fija e invariable, sino que resulta ser un reflejo de nuestro estado interno, de nuestro estado emocional del momento.

¿De qué modo afectan las tensiones a la salud?

Cuando conducimos un coche por la carretera, por deprisa que circulemos, sólo ponemos el coche al máximo de sus posibilidades en determinados momentos, cuando una circunstancia precisa lo requiere, como puede ser un adelantamiento o un peligro inesperado. ¿Se imagina qué le ocurriría a su coche si circulara siempre al máximo de sus posibilidades? ¿Cuánto cree que tardaría en tener una avería? Del mismo modo, su organismo no tardará en resentirse si usted lo mantiene siempre al máximo, en lugar de activarlo sólo cuando es preciso afrontar una determinada situación.

El estrés, las tensiones psíquicas y nerviosas, malgastan las energías del sujeto y perturban el funcionamiento de su organismo. Los primeros síntomas o señales de que el estrés negativo comienza a afectarle suelen ser ese malestar emocional que no siempre se sabe definir; puede ser una sensación de falta de tiempo, de tener siempre prisa aun sin saber qué es lo que tiene que hacer; o esas sensaciones de angustia, de tristeza, a las que no encuentra un motivo; o esos temores, esos miedos indefinibles; esa fatiga, ese estar siempre cansado sin una causa que lo justifique, o ese escaso apetito sexual.

También puede notar los latidos del corazón más de lo habitual, o sudar más de la cuenta. Si experimenta estos avisos y acude al médico, es muy probable que le diga: «Usted lo que tiene son nervios». Pues bien, si éste es su caso, de momento ya ha encontrado este libro que le ofrece soluciones prácticas; después, si lo desea, puede solicitar la ayuda de un terapeuta que le indique personalmente cómo solucionar su caso. De cualquier modo, más vale que aprenda a controlar esos nervios y a combatir el estrés lo antes posible, ya que, de lo contrario, las alteraciones que puede provocar en su organismo serán más graves.

Una de las primeras alteraciones que provoca el estrés son las contracciones y los espasmos, que tienen diferentes repercusiones para la salud según las partes del organismo donde se produzcan. Si los espasmos tienen lugar en los capilares cerebrales, se dificulta la irrigación sanguínea en el cerebro y en consecuencia aumenta la fatiga, se dificulta la concentración, se duerme mal y pueden producirse dolores de cabeza, irritabilidad e incluso depresión.
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Si los espasmos o las contracturas tienen lugar en los músculos respiratorios, la respiración se vuelve superficial, el organismo no recibe suficiente oxígeno, no se eliminan los gases tóxicos y la vitalidad disminuye. El estado nervioso mantenido durante tiempo aumenta la presión sanguínea y la persona puede llegar a convertirse en hipertensa. La contracción de los vasos sanguíneos también puede causar angustia, palpitaciones, arritmias y con el tiempo hasta un infarto.

Cuando estas contracciones y espasmos se producen en el sistema digestivo, las digestiones se dificultan, pueden provocar calambres en el estómago, y estar en el origen de las úlceras gástricas; asimismo, los espasmos obligan a los intestinos a alterar su funcionamiento ocasionando estreñimiento o diarrea. Cuando la tensión nerviosa contrae los vasos sanguíneos del hígado, éste trabaja mal, así como los ríñones que, al no filtrar bien, intoxican al individuo y pueden producirle cólicos nefríticos muy dolorosos.

Estrés y deseo erótico

Cuando existe estrés o depresión, el sistema nervioso central queda afectado, y podríamos decir que se coloca en situación de alarma: ordena a las glándulas encargadas de su fabricación aumentar el nivel de corticoides en la sangre –los cuales tienen un efecto contrario sobre las hormonas que estimulan la sexualidad– y el hipotálamo ordena a la hipófisis que disminuya las sustancias que favorecen la secreción de hormonas sexuales, y con ello disminuye el deseo sexual. Así, se ha podido constatar que, cuando un individuo está deprimido o padece un estrés crónico, existe una disminución del nivel de testosterona en su sangre. Parece como si el organismo quisiera economizar energías y utilizar sólo las que pueden ayudar al individuo a solucionar sus preocupaciones, reservando las energías sexuales para mejor ocasión.

He aquí un experimento realizado con algunos primates machos: primero, se les hizo un análisis de sangre en condiciones sociales favorables; después se los aisló o se los situó en condiciones negativas en las que tenían que adaptarse a otros individuos más dominantes.

Al cabo de un tiempo de permanecer en esta situación, se les volvió a analizar la sangre y se vio que su nivel de testosterona había bajado significativamente y que no demostraban interés de tipo sexual. Reincorporados a un ambiente sin tensiones, recuperaban su nivel hormonal normal.

La situación a la que se sometió a estos primates no era muy diferente a las circunstancias que rodean hoy en día a tantas personas estresadas por un trabajo, realizado en condiciones poco gratificantes, en el que se carece de todo estímulo y de satisfacciones personales y al que se dedica más tiempo que a la familia, los amigos o el ocio. A veces, estos individuos llegan a casa tan cansados y de tan mal humor que también las relaciones personales se resienten. Factores todos ellos que crean un ambiente poco propicio al erotismo.

Algunas personas creen que los órganos sexuales deben funcionar correctamente en cualquier momento, cuando convenga o se tenga tiempo, y olvidan que las relaciones sexuales comienzan mucho antes de ir a la cama. Requieren una preparación y una disponibilidad, requieren entrega mental y física, requieren que el cuerpo esté descansado y la mente serena, que no existan prisas ni tensiones. Situaciones todas ellas que difícilmente se encuentran en una persona estresada, agobiada por problemas o cuyas relaciones personales le ofrecen pocos estímulos para desear disfrutar de la relación amorosa.

TRASTORNOS QUE OCASIONA EL ESTRÉS EN LA SALUD
•Alteraciones cardiovasculares
•Alteraciones cutáneas
•Hipertensión arterial
•Manos o pies fríos
•Úlcera de estómago
•Malestares de la menstruación
•Problemas digestivos
•Crisis de pánico
•Estreñimiento
•Vértigos
•Náuseas o vómitos
•Asma
•Colitis aguda
•Migrañas, jaquecas
•Períodos de depresión
•Alergias
•Problemas sexuales


Por otra parte, muchas veces detrás del exceso de trabajo se esconde la necesidad de tener todo el tiempo ocupado para no pensar en otro tipo de problemas, generalmente de índole personal. Para no tener así ocasión de cuestionarse las condiciones en que se desarrolla la propia vida y el porqué de su escaso deseo sexual. Se prefiere culpar al cansancio, que siempre resulta menos comprometido.

A veces se ignora que tomar la decisión de dirigir la propia vida, en vez de estar a merced de los acontecimientos, proporciona un bienestar mental y físico que transforma positivamente la existencia. Afrontar los problemas en vez de rehuirlos, en muchas ocasiones resulta ser el mejor afrodisíaco. No obstante, ya que para la calidad de vida y el bienestar influyen de forma tan importante las relaciones personales, especialmente las relaciones de pareja (que, naturalmente, incluyen las relaciones sexuales), la última parte del libro está dedicada a este tema; en ella veremos cuáles son las principales causas de las tensiones que se generan dentro de las relaciones personales y cómo podemos solucionarlas.

Estrategias para combatir el estrés

Podría insistir en los trastornos que ocasionan a su organismo los estados nerviosos alterados, pero creo que ya es suficiente, sobre todo porque no es mi intención asustarle sino ofrecerle soluciones. Porque ante los múltiples desastres que ocasionan las tensiones y «los nervios», quien los padece suele encontrarse perdido, sin saber siquiera por dónde comenzar a buscar la solución. Sin embargo, el remedio está tan cerca que quizá por eso no lo ve. No lo encuentra porque lo busca fuera, y se dirige a otros para que se lo proporcionen, cuando el único tratamiento posible se encuentra en el propio interior y debe aplicárselo uno mismo.

El organismo humano es prodigioso, funciona a la perfección si no se obstaculiza su programa y, además, cuenta con los mecanismos adecuados para corregir los propios «desajustes». Si padecemos continuamente tantos desequilibrios y enfermedades es porque hemos dejado de prestar atención a la sabiduría interna y, cuando aplicamos remedios, éstos son superficiales o eficaces sólo a corto plazo. Debemos aprender a confiar de nuevo en nosotros mismos, en nuestro poder interno, si realmente deseamos encontrar soluciones definitivas y vivir mejor.

A partir de hoy ya no podrá decir que no sabe cómo tranquilizarse, porque va a aprender a conseguirlo. Ya no olvidará que, para «reparar» sus nervios y reencontrar la serenidad, la única medicina infalible se encuentra en sí mismo; porque sólo usted dispone de las herramientas adecuadas para solucionar sus problemas.

Estas herramientas que ya posee, pero de las que desconoce sus maravillosos poderes, son fáciles de utilizar, muy agradables, baratas, y están siempre a su disposición. En esta ocasión va a aprender a utilizar las siguientes:

1.a = La respiración.

2.a = Los pensamientos.

3.a = La relajación.

4.a = La programación mental.

5.a = El sueño.

¿Podía imaginárselo? Pues nada menos que éstas serán sus medicinas a partir de ahora; verá cómo con ellas consigue lo que durante tanto tiempo había buscado sin éxito. También podrán ayudarle a recuperar el equilibrio y mejorar sus relaciones personales ¡que, a menudo, tantas tensiones causan! Además, su organismo también posee la clave para evitar nuevos problemas. Sólo tiene que dejarle actuar por sí mismo y eliminar de su vida ciertos obstáculos –como son las adicciones a determinadas sustancias– que alteran su funcionamiento. Va a aprender algunos «trucos» para mejorar su calidad de vida. De modo que, si le parece, vamos a entrar juntos en su «farmacia interna» para descubrir los tesoros que alberga y para que pueda disfrutar de ellos para siempre.

HERRAMIENTAS ANTIESTRÉS
La capacidad para reaccionar de forma positiva frente a las presiones de la vida cotidiana puede mejorarse si se aprenden y desarrollan aptitudes personales tales como:
•Seguridad en sí mismo
•Relaciones amistosas
•Pensamiento racional y positivo
•Relaciones de pareja
•Salud física y mental
•Organización del tiempo



CÓMO CONTROLAR LOS NERVIOS

Sabed que dentro del alma la mayor grandeza existe, y la ventura consiste en saber gozar de calma.

A. LÓPEZ DE AYALA

Si vive angustiado porque sus nervios no le permiten un momento de respiro, no se desanime, ya que toda persona es capaz de controlarlos, de librarse del estrés y de las tensiones. Si decide que usted también se merece reencontrar la calma y la serenidad, lo primero que debe hacer es aprestarse a combatir esos estados negativos con una actitud positiva y optimista en cuanto a los resultados. Ya sabe que debe asumir su responsabilidad, tanto de generarlos como de vencerlos; sin abrumarse con reproches ni con culpas, dirigiendo la mirada hacia el propio interior para aceptarse tal cual es y para ver si le conviene cambiar algún rasgo de su personalidad, o alguna forma de enfocar los comportamientos que puedan ser causantes de esas tensiones que limitan sus posibilidades.

Siempre se puede cambiar, si uno se esfuerza con empeño y de forma decidida y constante. Su vida es responsabilidad propia y de nada le servirá culpar de su desdicha al destino o a las circunstancias. Decídase a actuar y márquese objetivos realistas de salud y bienestar; no se «pre-ocupe», ni se angustie pensando en cómo lo conseguirá, pero ocúpese de llevar a la práctica las pautas a seguir que encontrará detalladamente explicadas en estas páginas. No le voy a agobiar con largos discursos ni con penosas disciplinas que aumentarían su nerviosismo, sino que le voy a indicar las herramientas que puede utilizar para reencontrar la calma sin apenas esfuerzo.

En realidad, voy a indicarle cómo eliminar esos obstáculos que impiden a su organismo –cuerpo y mente– funcionar correctamente, para que pueda abrir la cámara interior de su tesoro. ¿Verdad que para vivir la primera función que debe activar el recién nacido es la respiración? De igual modo, para volver a nacer a una vida mejor, también usted tiene que comenzar por aprender de nuevo a respirar, ya que las tensiones a las que ha vivido sometido hasta ahora han impedido a su organismo renovar su energía con el oxígeno que le aporta la respiración, como verá a continuación.

Respiración, aliento de vida

La respiración es la primera herramienta, prodigiosa y natural, de la que va a aprender a servirse para controlar sus nervios y para recuperar la serenidad. La respiración puede considerarse como el «extintor de los incendios personales» porque en cualquier momento y situación podrá servirse de ella para «apagar» sus nervios descontrolados y tranquilizarse. Las siguientes herramientas que va a aprender a utilizar le servirán para eliminar tensiones y evitar que se acumulen y puedan «provocar el incendio»; es decir, para evitar las causas de algunos de los desastres vitales que acarrean los estados nerviosos negativos. De modo que vamos a conocer algunos aspectos de esta función vital para poder servirnos de ella cuando necesitemos utilizarla como herramienta antiestrés.

Aprender a respirar correctamente es imprescindible para lograr nuestro objetivo de salud y bienestar. La respiración es la primera función del organismo que expresa el estado emocional en el que se encuentra cada uno. Y en las personas estresadas, caso frecuente en la sociedad actual, la ansiedad, aunque sea ligera pero mantenida de forma casi permanente, provoca una respiración rápida y superficial. Estas personas sienten con frecuencia una presión en el pecho, una sensación de ahogo, y su respiración es entrecortada, con ritmo irregular. Todo ello es debido a que las tensiones musculares producen un endurecimiento en el pecho que disminuye la movilidad respiratoria, por lo que se bloquea la respiración y no se eliminan los desechos –los gases tóxicos–. En consecuencia, en las células no queda apenas espacio para absorber el oxígeno del que se ha de obtener la energía, y el organismo se debilita.

Ésta baja absorción de oxígeno tampoco es compensada por el ejercicio físico, ya que se vive de forma sedentaria. Del mismo modo se provoca un espasmo de los vasos sanguíneos, que imposibilita el aporte de oxígeno necesario a los tejidos y la eliminación de las toxinas; el diafragma se endurece y se produce un estancamiento en las visceras abdominales. Si el tratamiento médico se limita a solucionar estas manifestaciones sin eliminar la causa, es decir, las tensiones, el individuo se arriesga a pasarse la vida de un especialista a otro, porque cuando no le duela una cosa, le dolerá otra.

En estos casos, el tratamiento más apropiado consiste en no interferir; en dejar que el organismo respire normalmente, como respira el niño al nacer, cuando el sistema respiratorio no está alterado por las tensiones. Por tanto, hay que comenzar por reaprender a respirar correctamente para poder relajar las tensiones musculares y nerviosas. En realidad, respiración y relajación son indisociables ya que es imposible respirar correctamente y sobre todo profundamente si se está tenso y contraído. Lo contrario también es cierto, es imposible relajarse si se respira mal.

Si bien es cierto que, debido a la interacción que existe entre el cuerpo y la mente, la tensión, la angustia o la ansiedad alteran con facilidad la respiración, es igualmente cierto que, modificando la respiración, también se puede influir con eficacia en el estado emocional y en el comportamiento de la persona. Para solucionar el estrés y los estados nerviosos negativos, el tratamiento debe dirigirse en ambas direcciones para que los resultados sean realmente eficaces. Por una parte, hay que actuar sobre el cuerpo: hay que respirar profundamente al menos durante un minuto cada hora –de este modo también se controlarán los nervios–. Por otra, hay que actuar sobre la mente: hay que mantener conversaciones y diálogos internos constructivos, como veremos más adelante, para aprender a modificar la actitud ante la vida y a relativizar los problemas; para no presionar en exceso al sistema nervioso y poder afrontar así con serenidad las dificultades que plantea la vida diaria.

Respiración y relajación

La respiración, esta función esencial para la vida, demuestra sin lugar a dudas que en el ser humano no se puede tratar por separado el cuerpo y la mente. Si aprende a controlar sus movimientos respiratorios, si aprende a servirse de su respiración, obtendrá innumerables beneficios en su estado de salud general, conseguirá relajarse, los síntomas físicos del estrés desaparecerán y su mente se serenará.

Con tan sólo practicar unos minutos al día la respiración conscientemente controlada, calmará sus nervios, controlará su actividad mental y todo su cerebro se beneficiará. Si está decidido a pasar a la acción, si desea librarse de «sus nervios» de una vez por todas, dedique unos minutos al día a prestar atención a su respiración.

•Todo lo que tiene que hacer es sentarse en una silla y colocar la espalda recta, la barbilla ligeramente dirigida hacia el pecho, dejar los pies apoyados en el suelo y colocar las manos sobre los muslos.

•Comience por observar sus movimientos respiratorios durante unos segundos y después concentre la atención en la salida del aire; procure que, al exhalar, el aire salga lo más despacio posible y, mientras, sea consciente de que está eliminando toxinas y tensiones que el aire arrastra y elimina de su organismo.

•Prolongue la exhalación tanto como pueda mientras le resulte cómodo y espere unos segundos antes de volver a inspirar; después de esta corta pausa, con los pulmones vacíos, inspire normalmente.

Así de sencillo; para comenzar a aprender a controlar sus nervios, la primera y más poderosa herramienta de la que dispone consiste en concentrar su atención en la respiración durante unos minutos, inspirar normalmente e ir prolongando tanto la salida del aire como la pausa que se produce de forma natural entre la exhalación y la inspiración. Puede practicar este ejercicio durante unos cinco minutos y repetirlo dos o tres veces al día si es preciso, en función de su estado nervioso. Asimismo, cada vez que se acuerde y esté donde esté, sentado o incluso andando, puede realizar una o varias respiraciones de este modo para acostumbrarse a respirar de forma relajada; con ello, eliminará tensiones y evitará que se acumulen.

Practique este ejercicio siempre que lo desee, especialmente en los momentos de apuro, cuando sienta que va a «perder los nervios». En estos casos, mientras exhala el aire, repita mentalmente alguna frase similar a ésta: «Me sereno y me relajo profundamente».

ME SERENO Y ME RELAJO PROFUNDAMENTE
Habitualmente = De una a tres veces al día, durante 3-5 minutos.
En los momentos de apuro = Tantas veces como sea preciso.
•Sentado o estirado, adopte una postura cómoda y cierre los ojos.
•Observe su respiración durante unos segundos, sin modificarla.
•Exhale el aire lo más lenta y profundamente posible, consciente de que está eliminando toxinas y tensiones; detenga durante unos instantes la respiración antes de volver a inspirar.
•Inspire normalmente.
En los momentos de apuro, cuando tema «perder los nervios», realice unas respiraciones profundas de este modo y, mientras exhala el aire, repita mentalmente: «Me sereno y me relajo profundamente», u otra frase similar.


Estrés y personalidad

Si desea librarse del estrés y aprender a controlar los nervios, comience por dirigir la mirada hacia sí mismo, en lugar de culpar de las tensiones que padece al exceso de trabajo, a la falta de dinero o a la mala suerte. La forma de ser de cada uno influye de forma importante, tanto a la hora de generar el estrés como a la de combatirlo, ya que el mismo factor externo al que se suele culpar de ser el causante del nerviosismo no produce la misma respuesta en todas las personas.

Hoy se sabe que, aunque existan situaciones graves que, objetivamente, pueden provocar un estrés considerable –como sería la muerte de un ser querido–, es la actitud de cada persona ante un determinado hecho, las diferentes formas de responder ante esa situación, lo que determinará las consecuencias que tendrá ese hecho para cada una de ellas. Así ocurre aun en los casos extremos: lo que a una persona le parece un hecho muy grave para el que no encuentra salida, otra puede no verlo así; o puede valorarlo de forma distinta o contar con más medios para afrontarlo, según sus características personales, su experiencia, la confianza en sí mismo o los apoyos sociales de que disponga para hacerle frente.

Las personas que saben afrontar mejor las situaciones que generalmente provocan estrés suelen tener una característica común: consideran los problemas como un reto y creen que la solución depende de ellos mismos. Se proponen no dejarse vencer por los acontecimientos y, en vez de lamentarse, luchan; son capaces de adaptarse a unas circunstancias inevitables y consiguen encontrar algo positivo en cualquier situación.

No obstante, a pesar de las diferencias personales, hay muchas formas de controlar los nervios y de luchar contra el estrés que son comunes a la inmensa mayoría de las personas. O, mejor, podríamos decir que, para no sufrir estrés ni sus desagradables consecuencias, hay que cumplir con unos requisitos comunes a la inmensa mayoría de las personas y que guardan relación con la salud física y psíquica del individuo.

Por el momento, recuerde que, para disfrutar de buena salud y para no generar estrés, hay que cuidar de forma conjunta la mente y el cuerpo. Algo que no me cansaré de repetir, ya que tratarlos por separado es la causa de que no se solucionen definitivamente los problemas, sean del tipo que sean. En muchos casos la persona, en vez de tomar pastillas que sólo consiguen adormecerle, tendrá que decidirse a modificar su actitud ante la vida o algunos rasgos de su personalidad, aprender nuevos comportamientos y plantearse la conveniencia de relativizar los problemas, para, de este modo, no presionar constantemente al sistema nervioso y poder afrontar con serenidad los conflictos que surgen en la vida, sin tener que pagar con la salud. Para no interferir en el funcionamiento de su organismo, le conviene aprender a controlar los nervios y no generar estrés en lugar de tomar tantos medicamentos y añadir así interferencias químicas. Porque lo único que, en definitiva, le ayudará a vivir mejor es aprender a enfocar de forma positiva y realista los acontecimientos que se presentan a lo largo de la vida.

Para comenzar a eliminar el estrés y a controlar los nervios, hay que conocerse y aceptarse uno mismo tal cual es, y admitir las propias limitaciones para –desde la aceptación– aprender después a superarlas. Ante las circunstancias adversas, hay que ser capaz de adaptarse a lo inevitable, mientras se piensa en la forma de sacar provecho de la situación. Hay que reconocer y relativizar los fracasos o frustraciones, para poder distinguir entre las diversas razones que han podido causarlos; porque es muy importante saber si un fracaso, por ejemplo, ha ocurrido porque el objetivo, aunque realista, se enfocó de forma inadecuada y, en ese caso, se puede intentar de nuevo de otro modo, o bien si el fracaso es la consecuencia de que el objetivo fuese prácticamente inalcanzable o directamente imposible. Uno debe saber distinguir entre la deseable autoestima y la sobrevaloración mágica de las propias capacidades.

Para no generar estrés hay que saber organizar el propio tiempo y las actividades que se realizan; hay que saber mantener la calma y hacer una cosa tras otra. Dar a los problemas la importancia que tengan, sin olvidar nunca que nadie es imprescindible y que todo tiene solución. Se trata de encontraria, y para ello posiblemente hay que enfocar las cosas desde un ángulo distinto. Es muy posible que ahora se pregunte: ¿cómo se consigue todo esto? Muy fácil. Sólo tiene que practicar las indicaciones que irá encontrando en estas páginas a su debido tiempo. Por ahora, utilice su primera herramienta: practique diariamente unos minutos de respiración consciente y, en cualquier momento, para controlar sus nervios, respire profundamente como le he indicado.


CONVERSACIONES INTERNAS

Conozco, y con notables sentimientos, que no está el bien en la corona de oro sino en tener en paz los pensamientos.

F. LOPE DE VEGA

La segunda gran herramienta natural de la que dispone para disfrutar más de la vida y no vivir agobiado por las tensiones se encuentra también en el interior de uno mismo: son los propios pensamientos, fuente principal de todo tipo de tensiones y, a la vez, solución infalible para eliminar casi todos los estados nerviosos negativos. Los pensamientos que se alimentan cuando la realidad no satisface nuestros deseos suelen ser pensamientos destructores, que menoscaban nuestra autoestima, en vez de ser constructivos y servir para analizar si nuestros deseos eran confusos o poco realistas, si hemos empleado nuestros esfuerzos de forma adecuada para conseguir nuestros objetivos o si hemos malgastado nuestra energía en preocupaciones y la ansiedad ha obstaculizado el logro de los resultados perseguidos.

Para eliminar las frustraciones y las tensiones que provocan los deseos insatisfechos hay que comenzar por analizar esos deseos, así como nuestro sistema de creencias, nuestras opiniones y saber si nos pedimos a nosotros mismos más de lo que en un momento dado podemos hacer y, sobre todo, si pretendemos lograr lo que sea de forma mágica, sin contar con los medios adecuados para conseguirlo. También hay que observar si la frustración se debe a que nos pedimos demasiado poco, si nos infravaloramos y, al menoscabar la autoestima, toda nuestra «empresa vital» se resiente.

Los diálogos que mantenemos con nosotros mismos, esas conversaciones internas en las que expresamos nuestros deseos, nuestras creencias o las decisiones que necesitamos tomar, pueden ser negativas, pesimistas y, en consecuencia, sumamente estresantes. Por ejemplo, si una persona, varios días antes de acudir a una entrevista de trabajo, se dice a sí misma: «No sabré expresarme y no conseguiré dar una buena impresión» comienza a temer la entrevista mucho antes de que tenga lugar; su cerebro –que no distingue entre si el peligro temido es real o imaginario– dará las órdenes necesarias para preparar la respuesta del organismo ante lo que se percibe como amenazante, y el estrés está servido.

Hay que prestar mucha atención a estos pensamientos, a estas conversaciones internas destructoras y esforzarnos por transformarlas en constructivas, de modo que aumenten la confianza en uno mismo y no generen tensión.

Para lograr que estos cambios se produzcan con más facilidad, es muy útil coger papel y lápiz, y dedicar unos minutos al día a recordar algunas situaciones en las que se experimentó mucha tensión. Cuando realice este ejercicio, esfuércese por recordar lo que pensaba en esos momentos y qué era lo que sentía. Analice esos pensamientos e identifique las emociones que experimentaba; tome conciencia de que es responsabilidad suya reaccionar así, porque otra persona en su lugar reaccionaría de otra manera. Después, piense y escriba nuevos pensamientos más positivos y útiles y propóngase recordarlos en la próxima ocasión. Elija las situaciones que le ocurren con frecuencia y le provocan tensión, y practique este ejercicio con cada una de ellas. Veamos un par de ejemplos de cómo hacerlo.

CÓMO MODIFICAR LAS CONVERSACIONES INTERNAS
Primer ejemplo
¿QUÉ ME OCURRIÓ? = Llegaba tarde al trabajo, y el coche se paró en medio de la calle.
¿QUÉ ME DIJE? = ¡Qué desgraciado soy! Esto sólo me pasa a mí.
¡Qué mala suerte tengo!
¿QUÉ SENTÍ? = Ante esta situación YO reaccioné con angustia y desconcierto.
SI ME OCURRE OTRA VEZ PENSARÉ = Tranquilo, estas cosas le pasan un día u otro a todo el que tiene coche. En vez de angustiarme y de decirme cosas ilógicas –que no sirven para nada– voy a pensar sólo en lo que puedo hacer, por ejemplo, telefonear al trabajo para avisar de lo que me ocurre, y al seguro o a un guardia para que vengan a recoger el coche.
Segundo ejemplo
¿QUÉ ME OCURRIÓ? = Mi jefe me ha dicho que tiene que hablar conmigo.
¿QUÉ ME DIJE? = ¿Qué habré hecho? Seguro que me va a dar una bronca. ¿Y si me despiden?
¿QUÉ SENTÍ? = Ante esta situación YO reaccioné con miedo, y me sentí como si yo no valiese nada.
SI ME OCURRE OTRA VEZ PENSARÉ = Serénate y no te adelantes a los acontecimientos. Pongo interés en lo que realizo y hago bien mi trabajo, de modo que no tengo motivos para preocuparme. Voy a hacer unas respiraciones profundas y voy a pensar en cosas agradables para distraer la atención hasta que hable con él.



RELAJARSE PARA AUMENTAR LA VITALIDAD

Debemos buscar el camino que nos lleve hacia lo más profundo de nosotros mismos, si es que queremos gozar de aquella paz que sobrepasa al entendimiento.

J. GREEN

La tercera herramienta antiestrés, de la que vamos a ocuparnos ahora, es la relajación. Si seguimos comparando el nerviosismo con un «incendio vital», podríamos considerar la relajación como la función de «desconectar» determinados «aparatos» que consumen inútilmente demasiada energía, para evitar que el exceso de tensión provoque una «sobrecarga» que pueda causar el «incendio».

No le parezca tan extraña la comparación porque, recuerde que, cuando está nervioso, todo su organismo está preparado para actuar al máximo de sus posibilidades. Es decir, está consumiendo –casi siempre inútilmente– tanta energía con sus tensiones, que pueden fallar sus mecanismos de adaptación. En estos casos, la relajación cumple una doble función: por una parte, como sistema de urgencia, proporciona un bienestar inmediato al aflojar las tensiones musculares y, por otra, como sistema de prevención, evita que su acumulación pueda causarle males peores. Pero, además, la práctica regular de la relajación enseña al organismo a responder de otro modo ante los desafíos cotidianos; le enseña a mantenerse tranquilo mientras no actúa, y le mantiene vigoroso para rendir al máximo en el momento preciso, cuando la situación lo requiera, ya que ha evitado el despilfarro de su energía.

Ya ve que relajarse no tiene nada que ver con el concepto de inactividad con el que a veces se asocia, muy al contrario. De modo que, si sus circunstancias personales le generan ese estado nervioso del que quiere verse libre, dedique unos minutos al día a eliminar esas tensiones, mientras aprende a enfocarlas de otro modo, para que su organismo tenga, al menos, unos momentos de respiro y pueda recuperarse. Si su actividad profesional le exige mucha energía y dedicación, no diga lo que me dicen tantas personas cuando les propongo aprender a relajarse:

«Yo no puedo perder un momento descansando, mi trabajo me exige estar siempre activo.»

Pues bien, si quiere rendir al máximo en vez de sentirse permanentemente agotado –como, tal vez, se siente ahora–, ya sabe que necesita aprender a utilizar adecuadamente su energía y acabar con las tensiones que la consumen. Recuerde que relajación no quiere decir exactamente descanso, aunque forma parte de él, porque se puede estar descansando físicamente y tener la mente ocupada intentando solucionar algún problema, o pensando en lo último que ha ocurrido, con lo que la mente no descansa y, por tanto, estarán tensos muchos músculos aunque la persona no sea consciente de ello. Mientras se duerme, tampoco suele haber un descanso mental verdadero cuando existen muchas tensiones en la vida cotidiana, ya que entonces estas tensiones surgen en forma de pesadillas o, incluso, a la persona le es imposible conciliar el sueño, tarda en dormirse, duerme mal, se despierta a menudo, etcétera.

La práctica habitual de alguna técnica de relajación profunda consigue eliminar las contracturas musculares, a la vez que proporciona un verdadero descanso mental. Aumenta la energía vital, que circula mejor por todo el cuerpo cuando está libre de bloqueos, y la salud en general mejora notablemente. Se duerme profundamente y la persona se levanta mucho más descansada.

Los efectos a largo plazo de la relajación consciente son también sorprendentes a nivel mental, ya que la persona comienza a cambiar casi sin darse cuenta: ya no le da tanta importancia a los mil pequeños inconvenientes de la vida cotidiana; su mente ya no se pierde en divagaciones, sino que siente una sensación de calma y serenidad desconocida hasta entonces, a la vez que aumenta la claridad y facilidad para resolver los verdaderos problemas.

Además, alcanzar un estado de relajación profunda es imprescindible para practicar las visualizaciones positivas (de las que hablaremos en el apartado dedicado a la programación mental) que tan útiles se han revelado para potenciar el desarrollo personal en todos sentidos, desde influir en el organismo para que aprenda a controlar los nervios, hasta aumentar las defensas del sistema inmunológico –como se ha demostrado científicamente en Estados Unidos–, calmar el dolor, o desarrollar la concentración y la creatividad.

Si se ha de mantener durante mucho tiempo un alto nivel de estrés o de tensiones provocadas por problemas emocionales, conviene practicar diariamente unos ejercicios de relajación, para así tomar conciencia de lo que experimenta su organismo de forma habitual, y aprender a relajarse en cualquier situación de la vida cotidiana. De este modo podrán mejorar muchos trastornos de salud y dolores –entre ellos, las jaquecas y dolores de cabeza, dolores artríticos, bruxismo (dientes apretados), insomnio, angustia–, cuya causa puede estar en este estado de tensión permanente en el que, quizá, vive. Y también para evitar los trastornos funcionales de todo tipo, como pueden ser las alteraciones nerviosas, el temor o la ansiedad, que se encuentran a menudo en el origen de la hipertensión arterial, los trastornos digestivos y cardiocirculatorios, o en las inhibiciones y disfunciones sexuales.

Método Jacobson de relajación

En 1929, el doctor Jacobson, profesor de Fisiología de la Universidad de Chicago, creó su Método de Relajación Progresiva para eliminar las tensiones y potenciar así el bienestar físico y mental del individuo. Este método fue rápidamente adoptado por la clase médica tras ser presentado en la Universidad de Harvard, donde el doctor Jacobson dio cuenta de las investigaciones realizadas y de los resultados obtenidos. Desde entonces no ha dejado de ser investigado y perfeccionado, y en la actualidad forma parte de la mayoría de las técnicas y terapias dirigidas a combatir el estrés. También se utiliza para corregir conductas desadaptativas como son la escasa autoestima y la falta de seguridad en uno mismo, o los miedos y las fobias.

Estos ejercicios de tensión-relajación muscular que le propongo ahora para eliminar las tensiones y mantenerse fuerte y vital están basados en dicho método; sus especiales características le permitirán tomar conciencia de la tensión que padece su organismo, con lo que aumentará su sensibilidad para experimentar las sensaciones corporales. Le permitirán relajarse profundamente en cualquier lugar y en cualquier momento, cuando necesite lograr un estado de calma y serenidad para superar las dificultades de la vida cotidiana. Le convendrá realizarlos una o dos veces al día, según cual sea su nivel de estrés, y cada vez que los practique su organismo se fortalecerá y mejorará su autocontrol; también le ayudarán a superar las tensiones, a vencer sus inhibiciones y a ganar confianza en sus propias capacidades. La práctica regular de estos ejercicios de relajación contribuirá a fomentar su bienestar físico y mental.

•Para utilizar esta poderosa herramienta antiestrés, siéntese en una silla o en un sillón. Apoye la espalda y la cabeza en el respaldo, si lo tiene, o de lo contrario, mantenga la columna recta y baje ligeramente el mentón hacia el pecho, para que la cabeza se coloque como si fuera una continuación de la columna. Mantenga las piernas sin cruzar durante toda la sesión y la planta de los pies completamente apoyada en el suelo. Coloque las manos sobre sus muslos, las palmas hacia arriba.

•Cierre los ojos y comience por tomar conciencia de su cuerpo. Recórralo mentalmente. Observe si nota alguna sensación especial en alguna parte, pero no haga nada, sólo obsérvelo durante unos segundos.

•Observe ahora su respiración, sin modificarla, durante un minuto aproximadamente. Obsérvela como si algo dentro de su cuerpo respirara y usted se dedicara a escuchar cómo lo hace.

•Dispóngase ahora a iniciar los ejercicios de contracción y relajación muscular. Ponga toda su atención en su brazo derecho. Levántelo a la altura del hombro, estirado, horizontal al suelo. Cierre el puño y tense todo el brazo, hasta el hombro. Ténselo fuerte pero sin llegar al máximo. Observe durante unos cuatro segundos dónde nota más la tensión. Relájelo lentamente, bájelo y deje la mano derecha descansando en la posición inicial. Observe atentamente su brazo derecho durante unos diez segundos, para sentir la sensación de relajación.

•Repita el ejercicio, levante el brazo derecho, pero ahora dóblelo mientras lo tensa y dirija el puño cerrado hasta rozar el hombro derecho. Ténselo fuerte pero sin llegar al máximo de sus posibilidades. Sienta la tensión. Obsérvela durante unos cuatro segundos. Después, afloje el puño y el brazo, relájelos. Vuelva a la postura inicial y disfrute de su relajación durante unos diez segundos.

•Repita los dos ejercicios anteriores con el brazo izquierdo.

•Extienda luego su pierna derecha y levántela a la altura del muslo, horizontal al suelo. Ténsela y dirija la punta del pie hacia la rodilla. Observe la tensión que experimenta durante unos cuatro segundos. Baje lentamente la pierna a la postura inicial y disfrute de la sensación de relajación durante unos diez segundos.

•Extienda de nuevo su pierna derecha y levántela horizontal al suelo. Ténsela, pero ahora la punta del pie diríjala hacia el suelo. Sienta la tensión durante unos cuatro segundos. Relaje la pierna y colóquela en la postura inicial. Observe atentamente durante unos diez segundos las sensaciones de relajación que experimenta.

•Repita los dos ejercicios con la pierna izquierda y observe atentamente sus sensaciones.

•Ahora debe contraer todo el cuerpo a la vez, pero sin modificar la postura, sin levantar los brazos ni las piernas, sólo deberá tensar, contraer los músculos. Haga una respiración profunda por la nariz y retenga el aire. Apriete con fuerza los puños, tense los brazos, suba los hombros hacia las orejas, contraiga el pecho y el abdomen, tense bien las piernas, tense bien todo el cuerpo. Mantenga la respiración y la tensión de todos sus músculos durante unos seis segundos y, después, espire el aire por la boca con un gran suspiro y afloje todo el cuerpo. Observe las sensaciones que experimenta en todo su cuerpo.

•Repita el ejercicio una vez más.

•Imagínese después realizando sus actividades cotidianas, sintiendo la maravillosa sensación de bienestar y de serenidad que experimenta en esos momentos. Mantenga esas imágenes mentales durante unos 30-60 segundos y dígase mentalmente alguna frase similar a esta: «Estoy tranquilo y relajado».

•Dirija después su atención a la respiración. Realice tres respiraciones profundas y rápidas y exhale el aire con un gran suspiro.

•Estire todo el cuerpo como si despertase de un sueño. Gire la cabeza hacia los lados varias veces y, después, cuando quiera, abra los ojos.

TENSIÓN Y RELAJACIÓN
Frecuencia = De una a tres veces al día, según el nivel de estrés que se padezca.
Duración = Unos diez minutos.
•Adopte la postura indicada.
•Cierre los ojos y recorra mentalmente su cuerpo durante unos segundos.
•Observe su respiración durante un minuto, aproximadamente.
•Tense su brazo derecho, estirado.
•Tense de nuevo el brazo derecho, pero ahora dirija su puño cerrado hasta rozar el hombro derecho.
•Repita los dos ejercicios anteriores con el brazo izquierdo.
•Tense su pierna derecha, estirada.
•Tense de nuevo la pierna derecha, pero ahora con la punta del pie dirigida hacia el suelo.
•Repita los dos ejercicios con la pierna izquierda.
•Haga una respiración profunda y retenga el aire. Sin modificar la postura, tense todo su cuerpo; después, espire el aire por la boca con un gran suspiro y afloje todo el cuerpo.
•Repita el ejercicio otra vez más.
•Imagínese realizando sus actividades y dígase mentalmente: «Estoy tranquilo y relajado».
•Realice tres respiraciones profundas y rápidas y exhale el aire con un gran suspiro.
•Estire todo el cuerpo, gire la cabeza varias veces y abra los ojos.



LA PROGRAMACIÓN MENTAL

La imaginación es el ojo del alma.

J. JOUBERT

Antes de aprender a utilizar su cuarta herramienta vital, permítame recordarle, aunque seguramente ya lo sabe, que el ser humano sólo utiliza, aproximadamente, un 10 % de su cerebro y, por tanto, de sus capacidades. Aunque todavía no se sabe muy bien cómo ocurre, lo cierto es que esas capacidades internas se desarrollan de forma notable cuando la persona alcanza un nivel de relajación tan profundo que se coloca al borde del sueño, se dirigen los oportunos mensajes al cerebro y se le sugiere, con ayuda de imágenes mentales –llamadas visualizaciones–, que actúe de forma que consiga los objetivos deseados. Estos objetivos, que pueden convertirse en realidad, abarcan la totalidad del individuo, por lo que la programación mental se ha convertido en una de las principales vías para desarrollar todo tipo de capacidades internas y personales, tanto a nivel físico como psicológico.

Ahora tiene la ocasión de decidir si quiere utilizar o no este inmenso poder que guarda en su mente y desarrollarlo en su propio provecho. Por si alberga algunas dudas o recelos, permítame que le recuerde que la programación mental –que también podríamos llamar autohipnosis– en ningún caso podrá tener efectos negativos, ya que ese estado de conciencia no lo desencadena ninguna sustancia ni método externo, sino que es natural. Todas las noches surge durante unos instantes, cuando la persona se encuentra al borde del sueño; en esos momentos la mente consciente se adormece y el inconsciente se encuentra más receptivo a las sugerencias que se le formulan.

Se trata de aprovechar esas posibilidades innatas, provocando de forma voluntaria ese estado de conciencia especial para formular al cerebro las sugerencias que le indiquen en qué dirección debe dirigir las órdenes que envía y disfrutar así de una vida más acorde con los propios deseos. Si utiliza esta cuarta herramienta que le propongo, lo único que puede esperar son cambios positivos en el área personal que elija para trabajar; descubrirá el propio poder, conseguirá controlar sus nervios, y desarrollará sus capacidades personales, lo que le permitirá ser autónomo y dirigir la propia vida según sus deseos.

Para practicar la programación mental o autohipnosis, la visualización es una maravillosa aliada; esta técnica –especialmente eficaz si se practica en estado de relajación– consiste en pensar en imágenes, en verse a uno mismo tal como estaría y se sentiría si ya hubiera logrado el objetivo que pretende alcanzar y disfrutase de la situación deseada. Conviene imaginar la escena de la forma más real posible, a la vez que experimenta la sensación buscada y piensa en alguna frase como: «Lo he conseguido» o similar.

Cuando utilice la visualización para controlar los nervios y el estrés, debe proceder de la siguiente manera:

•Durante unos minutos, realice el ejercicio de respiración- relajación o el de tensión-relajación.

•Antes de abrir los ojos, y durante un par de minutos aproximadamente, imagine un paisaje que le inspire calma y tranquilidad, como un lago de aguas serenas o cualquier otro lugar de su elección. Imagine ese paisaje con tantos detalles como pueda: colores, temperatura, olores o sonidos; utilice los cinco sentidos para formar en su mente una imagen que le resulte viva y atractiva.

•Después, imagínese a usted mismo disfrutando de ese lugar, y experimente la sensación buscada. Siéntase tranquilo, sereno, fuerte, vital, relajado y en plenitud de sus facultades físicas y psíquicas.

•A continuación, «véase» muy sereno y tranquilo mientras reproduce mentalmente esas situaciones que habitualmente le generan tanto nerviosismo.

•Piense y repita mentalmente alguna frase similar a esta: «Lo consigo, estoy relajado y sereno».

•Retenga estas imágenes mentales durante unos minutos, luego realice unas tres respiraciones profundas y rápidas y exhale el aire con un gran suspiro.

•Estire todo el cuerpo como si despertase de un sueño. Gire la cabeza hacia los lados varias veces y, después, cuando quiera, abra los ojos.

•Durante el día, cuando le parezca que va a ponerse nervioso, realice una respiración profunda tal como he explicado anteriormente; al exhalar el aire repita mentalmente: «Me sereno y me relajo profundamente», «Lo consigo, estoy relajado y sereno» u otra frase similar, mientras recuerda su visualización positiva.

CÓMO PROGRAMAR LA CALMA Y LA SERENIDAD
Frecuencia = Conviene practicar este ejercicio de una a tres veces al día, hasta lograr el objetivo deseado.
Duración = Entre 8 y 13 minutos.
•Realice el ejercicio de respiración-relajación durante unos cinco minutos, o el de tensión-relajación durante unos diez minutos.
•Antes de abrir los ojos, visualice un paisaje que le inspire bienestar; con tantos detalles como pueda y durante un par de minutos, imagínese a usted mismo disfrutando de ese lugar sintiéndose muy sereno y tranquilo. Dígase mentalmente alguna frase que indique que ha conseguido su objetivo.
•Haga unas tres respiraciones profundas y rápidas y exhale el aire con un gran suspiro.
•Estire todo el cuerpo como si despertase de un sueño. Gire la cabeza hacia los lados varias veces y, después, cuando quiera, abra los ojos.
•Durante el día, recuerde su visualización cuando utilice la respiración para relajarse.


Las plantas tranquilizantes

Si su nivel de estrés es muy alto, además de utilizar las técnicas anteriormente descritas, también puede ayudarse tomando infusiones de determinadas plantas con virtudes tranquilizantes. Elija entre las que le indico a continuación según cuales sean los síntomas que con más frecuencia padece.

Si se siente nervioso sin motivo, irritable y excitado o padece crisis nerviosas, en cualquiera de sus manifestaciones, puede elegir entre estas plantas:

•Toronjil = Eche 40 g de extremos floridos y secos en un litro de agua hirviendo. Déjelo reposar, tapado, durante unos 15 minutos. Tome 3-4 tazas diarias, la última al ir a dormir.

•Majuelo = Eche una cucharadita de flores en una taza de agua hirviendo. Tome 3-4 tazas al día.

•Valeriana + tila = Tómese 3-4 infusiones al día de estas plantas, a razón de 20 g de la mezcla por litro de agua. También se encuentra en bolsitas ya preparadas, o en forma de grageas de valeriana.

Si su nerviosismo le afecta especialmente al sistema digestivo, elija entre estas plantas:

•Artemisa = Eche 20 g en un litro de agua hirviendo y deje la infusión tapada unos 20 minutos. Tome 4-5 tazas al día.

•Hierbabuena + mejorana + tomillo = En un cuarto de litro de agua hirviendo, eche 10 g de esta mezcla. Tome una taza de infusión después de las comidas, con un poco de miel, si lo prefiere.


EL DESCANSO Y EL SUEÑO

¡Oh, Sueño!… Paz del alma, remedio de todos los cuidados, que acaricias el cuerpo rendido por las diarias fatigas y renuevas sus bríos para la próxima jornada.

OVIDIO

Ahora que ya sabemos cómo eliminar las tensiones y el estrés que se va generando a lo largo del día, vamos a hablar del descanso y del sueño, actividades fisiológicas –y no períodos de inactividad– gracias a las cuales el organismo se restablece por la noche del desgaste que ha sufrido y recupera fuerzas para permanecer sano y en forma. El descanso, nuestra quinta herramienta vital, es tan necesario como el ejercicio físico para disfrutar de buena salud y, desde luego, es imprescindible para superar el estrés.

Para combatir las tensiones normales de la vida cotidiana, el ser humano cuenta con dos mecanismos naturales: por una parte, nada mejor que disfrutar de breves descansos en su actividad durante el día y, por otra, disfrutar del sueño reparador por la noche, durante el tiempo que se precise.

Las pequeñas pausas, el interrumpir una actividad rutinaria o estresante para dar un corto paseo, para tomar un zumo o una infusión, para echar una «cabezada» de cinco minutos o para practicar un breve ejercicio de relajación, proporcionan esos momentos de respiro que el organismo tanto agradece.

Recuerde que su cerebro y su mente necesitan descansar para mejorar su rendimiento y, de este modo, al parar unos minutos, se «cargan las pilas» y se recuperan las fuerzas, con lo que el rendimiento mejora. Así evitará que las tensiones alteren de forma continuada el funcionamiento del cuerpo y, al llegar la noche, durante el sueño, el organismo tendrá menos trabajo que realizar ya que, al haberse producido menos trastornos, habrá menos deterioros que restaurar, podrá dedicar más tiempo a descansar y su salud se fortalecerá.

En resumen, estas pequeñas pausas que le recomiendo practicar durante la jornada le benefician doblemente: por una parte le permiten relajarse e ir eliminando tensiones durante el día de forma que no llegue tan agotado al final de la jornada; por otra, le permite dormir mejor por la noche, ya que el exceso de tensiones dificulta el sueño. No tema «perder el tiempo» si realiza estas pausas, muy al contrario, su mente estará más ágil y despierta y será más eficiente en su trabajo; además, su salud se lo agradecerá y estará menos tiempo enfermo.

Desde hace varias décadas, en Japón, la mayoría de las empresas incluyen, dentro de su horario laboral, una hora en la que directivos y trabajadores practican técnicas de relajación para prevenir y combatir el estrés. ¿Cree que lo hacen para perder el tiempo? Muy al contrario, lo que pretenden es mejorar la salud y el funcionamiento físico y mental del personal de la empresa, porque saben que así se logra incrementar el autocontrol, se desarrollan las facultades cognitivas y, en definitiva, se aumenta y mejora el rendimiento laboral. Esta técnica se emplea también en numerosas empresas de EE UU, por lo que, sin duda, no tardará en ser adoptada en todo el mundo.

Usted tiene ahora la posibilidad de adelantarse a su tiempo, no sólo para rendir más, sino para mejorar su salud y ganar en calidad de vida. No olvide que veinte minutos de relajación equivalen a dos horas de sueño reparador; por tanto, procure realizar al menos durante cinco minutos, dos veces al día, el ejercicio de respiración-relajación, que puede practicarse en cualquier lugar. Al mediodía o al terminar la jornada, practique el ejercicio de tensión-relajación para eliminar las tensiones y dormir mejor. Propóngase introducir estas pautas de comportamiento en su vida cotidiana y después de una semana de practicarlas observe cómo se encuentra; después, decida si vale o no la pena dedicar esos minutos diarios a combatir el estrés con estas técnicas tan poderosas, tan fáciles de realizar y que no le dañarán el estómago, ni el bolsillo…

Dormir… Soñar…

El sueño es ese momento esencial para el ser humano durante el cual se recupera física y psicológicamente. Durante el sueño los músculos se relajan, la circulación sanguínea se hace más lenta, la respiración cambia a un ritmo más tranquilo y regular, el nivel de conciencia disminuye, y los sueños ocupan el lugar de los pensamientos. El organismo reclama de forma periódica este estado natural, durante el cual sus funciones fisiológicas disminuyen o se realizan más lentamente, lo que le permite «realizar los trabajos de reparación pendientes» que no puede realizar durante el día, cuando está obligado a responder a las actividades cotidianas más urgentes. Cuando cesa la actividad, cuando el tiempo parece detenerse y el individuo se entrega al sueño, su sabio y laborioso organismo se apresta a realizar esas «reparaciones» que le permitirán recuperar la energía gastada en la actividad diaria y despertarse descansado, manteniéndose sano y vital.

La duración normal del sueño es de tres a doce horas por noche. El tiempo que cada persona necesita dormir varía, y tan normal es necesitar nueve o diez horas de sueño como tres o seis, lo esencial es tener la sensación de despertarse descansado. Se dice que Einstein dormía doce o trece horas por noche, mientras que a Napoleón le bastaban tres o cuatro; no obstante se considera que, como media, un adulto necesita dormir entre siete y nueve horas diarias y los niños de diez a trece. Más que la cantidad de horas, lo que se considera primordial es la calidad del sueño, calidad que sólo puede comprobar el propio interesado mediante las sensaciones que experimenta al despertar.

Es cierto que existen en la actualidad laboratorios del sueño en los que se puede comprobar «cómo» duerme el paciente; con ayuda de unos electrodos colocados en la cabeza se puede saber si su estado y tiempo de sueño son suficientes, pero siempre puede ocurrir que alguien que ha dormido diez horas se despierte diciendo que «no ha pegado ojo» y otros que con pocas horas expresen la satisfacción de «haber dormido muy bien». Esta opinión subjetiva será siempre el principal indicador.

Las fases del sueño

El sueño está constituido por una serie de ciclos regulares que duran entre 90 minutos y dos horas y se repiten varias veces cada noche. Durante cada ciclo se atraviesan cinco fases diferentes. Al principio, en la primera fase, la persona siente deseos de cerrar los ojos; pierde pronto la conciencia pero el sueño es ligero, cualquier leve sonido puede despertarle. Poco a poco, el sueño se hace más profundo; en la segunda y tercera fase se pierde completamente la conciencia y las funciones fisiológicas del cuerpo y del cerebro se realizan con mucha lentitud. En la cuarta fase el sueño es ya profundo, y durante este período se descansa físicamente.

Por último, el sueño se convierte en «paradoxal», llamado así porque, en esos momentos, la actividad cerebral es muy intensa mientras que el cuerpo permanece paralizado; el cerebro, que durante las cuatro primeras fases había emitido ondas eléctricas lentas y amplias, comienza a funcionar como en estado de vigilia y los globos oculares se mueven. En estos momentos el individuo se recupera de la fatiga psíquica y nerviosa y se recuerdan las experiencias vividas durante la jornada. Es el momento de los sueños, indispensable para el bienestar psicológico. Gracias a ellos, la persona exterioriza lo que le atormenta, lo que le preocupa y lo que desea; su inconsciente se expresa a través de los sueños y esta liberación momentánea es importantísima para su equilibrio. Cuando termina la quinta fase se vuelve a empezar, y así sucesivamente hasta el momento del despertar. La calidad del sueño, la impresión de descanso y de revitalización que procura, depende tanto de la regularidad y de la armonía entre estas fases como de su duración total.

El tren del sueño

Se dice que, al igual que los trenes, el sueño «pasa» a unas horas determinadas. En efecto, el deseo de dormir se experimenta, más o menos, a la misma hora. Se bosteza, los párpados pesan, entran ganas de estirarse… Si se deja pasar este «tren» y no se duerme en esos momentos, habrá que esperar al siguiente. Normalmente, no podrá dormirse hasta al cabo de un rato, cuando pase «el siguiente tren» unos 90 minutos más tarde. Es decir, la duración de un ciclo. Parece que existen dos «trenes principales»: uno, diurno, que «pasa» hacia las dos, y otro, nocturno, hacia las once de la noche.

Las investigaciones que han dado como resultado estos descubrimientos confirman la importancia de la siesta, costumbre mediterránea tan criticada antes por otros países y que ahora ha recibido el reconocimiento mundial, hasta el punto de que en Japón, siempre preocupados por el rendimiento laboral, ya han habilitado en las empresas lugares con colchones para que algunos empleados puedan echar la siesta. Diversos estudios han demostrado que hacia las dos de la tarde baja la temperatura corporal y disminuye notablemente la atención, factores éstos que favorecen el sueño. También se ha comprobado que una siesta de unos 30 minutos mejora las facultades intelectuales y la creatividad.

Pero, al igual que se realizan preparativos antes de emprender un viaje, para subirse a este tren del sueño también conviene tomar algunas precauciones: es aconsejable no tomar nada excitante después de las cuatro o las cinco de la tarde como, por ejemplo, café, té, bebidas tónicas o colas que contengan cafeína. Tampoco conviene practicar deporte después de estas horas, ni mantener fuertes discusiones, conversaciones desagradables o ver películas de terror. Hay que cenar pronto, de forma que al ir a dormir se haya hecho ya la digestión, y procurar que la cena sea ligera, evitando el alcohol, ya que, aunque favorece el sueño rápido, éste será de mala calidad, posiblemente con pesadillas e interrumpido varias veces durante la noche. Una habitación a temperatura agradable, oscura y sin ruidos, y una cama confortable también favorecen el sueño, así como algunos pequeños «rituales» tales como tomar una vaso de leche caliente o una infusión de valeriana antes de ir a dormir.

El insomnio

A las personas que no tienen problemas de sueño les bastan pocos minutos para dormir profundamente. Duermen «de un tirón» sin tener la menor sensación de haberse despertado varias veces durante la noche, aunque esto sea lo que les ha ocurrido –como a todo el mundo–, porque no son conscientes de ello y no lo recuerdan al despertar. Sin embargo, estas personas que siempre duermen bien no dejan de ser unos privilegiados, ya que la mayoría de la gente padece trastornos del sueño en algún momento de su vida o de forma crónica. Los trastornos del sueño se presentan de varias formas:

•Dificultad para dormir, se puede llegar a tardar horas en conciliar el sueño.

•La persona se duerme pronto, pero se despierta muchas veces durante la noche.

•Se despierta muy pronto por la mañana con imposibilidad de volverse a dormir.

•No obstante, el indicador principal del insomnio es la sensación personal de no haber dormido lo suficiente, especialmente si a la vez se experimenta angustia, ansiedad y fatiga.

En las personas que padecen algún tipo de insomnio se suele crear un círculo vicioso: su dificultad para conciliar el sueño les suele poner nerviosos, comienzan a dar vueltas y más vueltas en la cama cada vez más ansiosos, sus pensamientos se tornan obsesivos, repasan todos sus problemas sin encontrar la solución y se angustian pensando en lo que les deparará el día siguiente. Naturalmente, todo ello no sirve sino para agravar el insomnio, ya que dormir es exactamente lo contrario: hay que «bajar la guardia» y dejar de prestar atención al mundo exterior para poder entrar en el reino de Morfeo.

Las causas del insomnio suelen ser psicológicas, debido al estrés, a los disgustos o preocupaciones, a la fatiga y, principalmente, a que la persona es incapaz de controlar el efecto de los trastornos emocionales en su sistema nervioso. Pero también, en algunos casos, puede haber causas fisiológicas, como puede ocurrir cuando se sufren problemas respiratorios, dolores en alguna parte del cuerpo o alteraciones de la matriz o de la próstata que obliguen a levantarse varias veces para orinar. Y es que el insomnio es un síntoma, y puede provenir de diferentes causas, por lo que conviene consultar con el médico cuando se presenta de forma reiterada, sin causa aparente que lo justifique.

También hay que distinguir el insomnio que se presenta con la edad, a partir de los 50 años aproximadamente y que casi se puede considerar normal, del que puede indicar que «algo» especial ocurre en la vida de quien lo padece y que puede convertirse en la antesala de la depresión. El insomnio matutino, especialmente, suele estar asociado a la depresión y para superarlo hay que encontrar el origen del malestar con ayuda de un terapeuta.

El insomnio puede presentarse al atravesar un período conflictivo, cuando se padecen problemas o dificultades de cualquier tipo, o bien ser la consecuencia de un exceso de estímulos, proyectos o experiencias positivas que sobreexcitan al individuo.

En estos casos, antes de ir a dormir conviene dedicar unos minutos a pensar en todos los sucesos o situaciones que acaparan su atención; luego, realizar unas respiraciones profundas y decirse mentalmente que volverá a pensar en todo ello al día siguiente, pero ahora hay que dormir. A continuación, conviene practicar algún ritual, es decir, realizar todos los días alguna acción, siempre la misma, que indique al cerebro que es el momento de dormir.

Consejos para acabar con el insomnio

Lo normal es dormir bien, pero, hoy en día, el insomnio cada vez afecta a un número más elevado de personas del llamado mundo desarrollado, donde todo son prisas y nervios. Sin embargo, este problema tiene fácil solución si se sabe qué lo provoca y se siguen unas pautas determinadas. Lo primero que debe tenerse en cuenta es que, si se padecen anomalías en el sueño, conviene corregirlas pronto para que no se conviertan en un hábito. También deberíamos saber que no existen unas reglas determinadas para conseguir dormir bien, ya que cada persona es diferente y debe escuchar a su propio cuerpo para conocer lo más indicado para ella. No obstante, se pueden dar unos consejos generales que pueden ayudar a la mayoría a conciliar el sueño. Aunque muchas personas pueden dormir en cualquier lugar y de cualquier modo, quien padezca insomnio debe tener en cuenta estas sugerencias que le predispondrán más favorablemente al sueño:

•En primer lugar, la habitación debe ser agradable, bien ventilada, oscura y sin ruidos. Si no es posible reunir estas condiciones, puede usar un antifaz y colocarse tapones en los oídos para dormir. En pocos días se acostumbrará a ellos y pueden ser la solución a su insomnio.

•Algunos estudios realizados sobre los campos magnéticos aconsejan colocar la cama con la cabecera orientada hacia el norte para facilitar el sueño. De modo que procure seguir este consejo, si le es posible.

•Procure que el colchón no sea ni muy duro ni muy blando; evite los colchones de espuma porque no facilitan la transpiración, y si utiliza uno de muelles, renuévelo cuando se deforme. Más aconsejables son los materiales sintéticos neutros (espuma de látex). Tampoco la almohada debe ser ni muy alta ni muy dura, para evitar tensiones en los músculos de la nuca y la espalda.

•La ropa de cama también es importante, ya que el sentido del tacto se agudiza durante el sueño. De modo que utilice mantas que no pesen mucho y sábanas de algodón para facilitar la transpiración. Encuentre su temperatura idónea tanto dentro como fuera de la cama; generalmente, la temperatura de la habitación debe estar entre 14 y 25°C, y dentro de la cama alrededor de los 30.

•No duerma con pijamas ni con ropas que le opriman, o que sean demasiado largas y se puedan enroscar en el cuerpo cuando se mueva. Si no está acostumbrado a dormir desnudo, que es lo más cómodo cuando la temperatura dentro de la cama es la adecuada, al menos evite los tejidos gruesos y de lana.

•La posición ideal para dormir será la que le resulte más cómoda. No obstante, dormir boca abajo, con la cabeza hacia un lado, produce tensiones en la columna y las cervicales, por lo que esta postura no es aconsejable.

•Darse una ducha o un baño caliente antes de ir a dormir relaja las tensiones musculares y facilita la somnolencia. Otra alternativa –aunque menos eficaz– puede ser un baño de pies con agua caliente.

•La cena debe ser ligera pero suficiente, ya que tan poco recomendable es una cena copiosa como acostarse con hambre. Evite los fritos, los alimentos salados, los de difícil digestión, los dulces y los estimulantes como el chocolate, café, té o bebidas de cola.

•Si le apetece, tome un vaso de leche caliente –que contiene un hipnótico natural, el triptófano– y mejor aún si le añade un poco de miel. O tome una infusión a base de plantas con propiedades sedantes, especialmente indicadas para este fin (más adelante se indican algunas). Recuerde que un poco de alcohol favorece el sueño, pero si se toma mucho lo altera.

•El uso de somníferos no es aconsejable ya que es muy fácil acostumbrarse a ellos y se acaba por conseguir un efecto contrario al deseado: que el insomnio se agrave después de haber tomado somníferos durante unas semanas, con lo que hay que aumentar la dosis y se establece otro círculo vicioso negativo.

•Las relaciones sexuales también favorecen el sueño porque relajan las tensiones musculares y alejan el pensamiento de las preocupaciones cotidianas.

•Conviene practicar algunos hábitos, siempre los mismos y en el mismo orden, que indiquen al organismo que se aproxima la hora del sueño. Por ejemplo, acostarse y levantarse siempre a la misma hora, lavarse los dientes, tomarse una bebida caliente, o todas las noches leer algunas páginas de un libro especialmente «aburrido», tanto si tiene sueño como si no.

•Una práctica muy recomendable –explicada con detalle en el recuadro de la página siguiente– consiste en realizar algunos ejercicios de tensión-relajación, y después centrar la atención en la respiración y comenzar a respirar voluntariamente como se suele hacer durante el sueño. Es decir, conviene respirar lenta y profundamente, incluso con un poco de ruido, y prolongar suavemente la pausa natural que se produce después de exhalar el aire.

CÓMO CONCILIAR EL SUEÑO
Ejercicio para realizar, ya en la cama, cuando se desee dormir.
•Túmbese boca arriba, con las piernas estiradas y los brazos al lado del cuerpo. Sin levantarlas, tense y relaje dos veces las piernas; dirija una vez los pies hacia delante y luego hacia atrás.
•Haga lo mismo con brazos y manos: apriete los puños, tense y relaje los brazos dos veces.
•Tense y relaje la cara dos veces: cierre con fuerza los ojos, frunza el entrecejo y apriete las mandíbulas y los labios. Afloje bien la tensión antes de repetirlo.
•Lleve la atención a su respiración para controlarla voluntariamente hasta que se duerma: respire lenta y profundamente, con un poco de ruido (cómo sucede al dormir), y detenga unos segundos la respiración después de espirar el aire, antes de volver a inspirar.
•Felices sueños.


Programación mental para casos desesperados

En los casos más rebeldes, conviene practicar durante el día el siguiente ejercicio:

•Practique durante unos minutos un ejercicio de relajación.

•Una vez relajado, realice la siguiente visualización: imagínese un reloj que indica la hora en que suele irse a la cama y, a continuación, «véase» a sí mismo durmiendo profundamente. Imagine que la esfera del reloj marca una hora más y «véase» durmiendo profundamente. Continúe así hasta llegar a la hora en la que desea despertarse. En ese momento, visualice cómo se levanta de la cama sintiéndose descansado y en plena forma.

•A continuación, realice unas respiraciones profundas, estírese y abra los ojos.

Este ejercicio hay que practicarlo una o dos veces durante varios días para que el cerebro pueda asimilar la programación y llevar a la práctica el mensaje. Por la noche, conviene acostarse más o menos a la misma hora, adoptar la postura que resulte más cómoda y comenzar a respirar como se ha indicado anteriormente, en el ejercicio para conciliar el sueño, mientras se imagina que está profundamente dormido. Con la práctica regular de estas indicaciones, el problema del insomnio desaparecerá en pocos días, de forma natural.

CÓMO PROGRAMAR UN SUEÑO REPARADOR
Frecuencia = Practicar este ejercicio una o dos veces al día, hasta vencer el insomnio. Después, practicarlo una o dos veces por semana, como recordatorio, durante algún tiempo.
Duración = Entre 10 y 13 minutos.
•Realice un ejercicio de relajación durante unos minutos.
•Visualice el propio dormitorio con detalle y un reloj que señale la hora en la que suele irse a dormir. Véase durmiendo profundamente. Imagine que van pasando las horas, mientras se visualiza plácidamente dormido.
•Cuando llegue la hora a la que quiere levantarse, imagine que se despierta y se siente muy descansado y revitalizado. Realice una respiración profunda y abra los ojos.
•Por la noche, acuéstese siempre a la misma hora y dispóngase a dormir mientras imita la respiración que se produce durante el sueño, e imagínese profundamente dormido.
•Felices sueños.


Las plantas como somníferos

Las plantas medicinales con propiedades relajantes representan una ayuda más para quienes tienen dificultades para conciliar el sueño. Son más indicadas que los somníferos ya que no presentan los efectos secundarios de éstos, pero, al igual que cualquier otro procedimiento terapéutico externo, no solucionan la causa real del insomnio, de modo que sólo deben tomarse como paliativo. Entre las más indicadas para conciliar el sueño se encuentran las siguientes:

•La amapola es el más eficaz de los somníferos naturales; calma el nerviosismo y favorece el sueño. Prepare una decocción con 6-8 flores y cápsulas en medio litro de agua; déjela hervir unos tres minutos y reposar, tapada, otros cinco. Tome un vaso media hora antes de cenar y otro antes de ir a dormir.

•La valeriana es un relajante muy utilizado en la actualidad para conciliar el sueño, relajar los espasmos musculares y facilitar la digestión. Se puede tomar una taza antes de cada comida de una infusión preparada con 20 g por litro de agua. También existe en cápsulas y en gotas.

•Lúpulo: verter de 30 a 40 g de conos secos en un litro de agua hirviendo. Tapar durante 10 minutos. Endulzar con miel y tomar tres tazas al día, la última al acostarse.

•Mejorana: verter 30 g en un litro de agua hirviendo y dejar en infusión de cinco a diez minutos. Tome dos o tres tazas al día, la última antes de ir a dormir; si se usa la planta como condimento en las comidas se refuerza su acción.

•Pasiflora. Sus principios activos se utilizan en farmacia para fabricar somníferos. Hierva a fuego lento, durante un minuto, 40 g de hojas y flores por litro de agua; déjelo tapado durante diez minutos. Tome una taza por la mañana, otra a media tarde y la tercera al acostarse.

•Otra infusión muy indicada consiste en verter en un litro de agua hirviendo una cucharada sopera de la siguiente mezcla: 40 g de manzanilla, 30 g de lúpulo, 40 g de valeriana, 25 g de pasionaria, 20 g de espino blanco y 40 g de melisa. Se deja hervir a fuego muy lento durante 10 minutos, se tapa y se deja reposar unos 15 minutos. Se cuela y se toma un vaso antes de cenar y otro antes de acostarse.


CÓMO ELIMINAR OTROS OBSTÁCULOS

Diciendo está el cigarro lo que es la vida; fuego de unos instantes, humo y ceniza.

V. RUIZ AGUILERA

Hasta aquí, ha aprendido ya cómo eliminar los obstáculos que representan las tensiones, por medio de las técnicas mentales y los ejercicios de respiración y de relajación; también sabe ya cómo revitalizar su organismo gracias al sueño reparador. Ahora vamos a conocer más extensamente y aprender a eliminar otros obstáculos que frenan su desarrollo personal, otras fuentes de tensión tan habituales y frecuentes en la vida cotidiana que apenas se piensa en ellas cuando se habla de combatir el nerviosismo y de alcanzar el bienestar. Veremos también la forma de librarnos de estos enemigos solapados que son las adicciones a determinadas sustancias, como pueden ser el alcohol o el tabaco. Sustancias éstas que, paradójicamente, se suelen consumir para calmar los nervios.

Adicciones

La vida está llena de estímulos, de placeres y de ocasiones para disfrutar del maravilloso milagro que representa estar vivos. Pero la sociedad, que se mueve principalmente por intereses económicos, manipula estos placeres y promociona unos –los que más dinero generan– en detrimento de otros –los que hacen al individuo más feliz y menos consumista–. Los seres humanos, en su búsqueda del placer, a menudo se dejan guiar por las fuerzas sociales que los manipulan, mediante estímulos que pueden ser muy agradables pero que encierran un grave riesgo para su integridad física o psíquica. Estos placeres peligrosos lo son en la medida en que van minando la salud y la vitalidad del ser humano, le generan más tensiones y nerviosismo que placer, y acaban por convertirlo en dependiente de ellos. En estos casos, ya no se disfruta del placer que pueden proporcionar, sino que se repiten o consumen compulsivamente. El placer ya no es placer sino dependencia, y las dependencias –o adicciones– sean del tipo que sean, generan tensiones, ansiedad y angustia cuando se carece del objeto que las provoca. Ninguna dependencia es positiva para el ser humano.

Las adicciones son muy numerosas y están muy extendidas porque suelen mover muchísimo dinero en torno a ellas. De modo que quien ha tenido la desventura de caer en una de esas trampas doradas no debe sentirse culpable porque, al fin y al cabo, en la formación del ser humano, las costumbres sociales influyen poderosamente; sobre todo ahora que los medios de comunicación con su inevitable publicidad casi obligan a creer que no se puede ser feliz si no se sigue el ritmo de vida que muestran. Pero también es cierto que cualquier individuo adulto tiene la responsabilidad de no dejarse manipular en beneficio ajeno. Todo individuo se debe un respeto a sí mismo que le obliga a cuidar su salud para poder estar en condiciones de disfrutar de la vida. O tal vez sea lo contrario: que esté obligado a disfrutar de la vida para gozar de buena salud. Todas las personas tienen el derecho a disfrutar de los innumerables placeres que están al alcance de su mano; pero placeres que las ayuden a potenciar la alegría de vivir y a descubrir nuevas satisfacciones. Lo cual no tiene nada que ver con destrozarse el hígado bebiendo, los pulmones fumando, o el cerebro drogándose.

Fumar, beber y estar sanos: ése es el problema

Un cigarrillo de vez en cuando, un café después de las comidas, una copa o un «canuto» ocasional podrían ser placeres agradables para algunas personas, si no fuera porque encierran el riesgo de la adicción. Riesgo tanto mayor cuanto más deficiente sea el grado de autocontrol y de madurez emocional de quien los consume. Una persona equilibrada, que sepa dirigir su vida, que sea autónoma y responsable de sí misma, si toma alguna de estas drogas, lo hará de forma tan esporádica que no podrá convertirse en adicta. Mientras que a otra persona, que sufra dificultades psicológicas o esté atravesando un período difícil en su vida, una sola copa de alcohol puede conducirle al engañoso camino de intentar escapar de los problemas con la bebida.

Tampoco crea que es un inmaduro o que arrastra deficiencias psicológicas porque ahora le cueste mucho dejar alguna de estas drogas en las que cayó cuando era joven y quería dárselas de mayor, o cuando tenía problemas emocionales y no sabía cómo eliminar su tensión. Es muy posible que el cine, la publicidad o sus amigos le hicieran creer que su imagen mejoraba y que tendría más éxito social si sostenía en la mano un cigarrillo o un vaso largo; o que era un cobarde si no se atrevía con un «canuto»; o que se sentiría más dueño de sí mismo, que calmaría sus nervios o que disfrutaría de más placeres. Tal vez quiso seguir el ejemplo que le ofrecían las personas que le rodeaban y apenas sin darse cuenta… un día… ya no pudo dejarlo. Después comprobó que cada vez necesitaba fumar más, beber más o aumentar la dosis de lo que fuera, porque cada vez le proporcionaba menos placer y más nerviosismo. Si éste es su caso, sea consciente de que si no toma la firme decisión de dejar su droga, cada vez se hará más daño a usted mismo, mientras irá engrosando las cuentas bancarias de quienes le engañan.

No es mi intención prohibirle nada, pero sí quiero avisarle de las cosas que pueden generarle tensiones, ya que tal vez creía hasta ahora que el tabaco o el alcohol las calmaban. Quiero apuntarle sugerencias que le ayuden a liberar su poder escondido y disfrutar más de la vida, para que pueda eliminar los obstáculos que se lo impiden. Hablando de cualquier adicción, quiero insistir en la regla de oro para disfrutar de bienestar general: recuerde que nada que le obsesione, o de lo que no pueda prescindir, le ayudará a disfrutar de la vida; por el contrario, seguro que de un modo u otro irá destruyendo su organismo.

Pero tratar el tabaquismo, el alcoholismo o la drogadicción excede los objetivos de este libro, que sólo pretende dar unas indicaciones básicas para eliminar las tensiones y mejorar la calidad de vida de todo tipo de personas. Quien sufre alguna de estas adicciones también podrá obtener beneficios si practica los ejercicios que más adelante se indican, pero en algunos casos no será suficiente para librarse de estas poderosas cadenas que tienen secuestrada su vida. Mi consejo es que los practique y que, además, acuda a un centro de salud que cuente con una unidad especializada en esa adicción.

Practíquelos aunque siga tomando su droga; no crea que, por ser fumador o esclavo de algún otro tipo de adicción, le vamos a expulsar de nuestro club privilegiado formado por las personas que se han propuesto desarrollar sus capacidades y vivir mejor (y que, confío, sean todas las que leen mis libros). Lo que puede ocurrir es que, tal vez, vaya sintiéndose cada vez mejor, se anime a dar el paso definitivo, y esta vez consiga dejarlo.

A pesar de que lo que voy a explicar a propósito del tabaco y de cómo dejar de fumar bien puede aplicarse, con ligeras variantes, al resto de las adicciones, dedico un apartado especial al tabaco por ser la más extendida, y porque la mayoría de los fumadores no son conscientes de que fumar es una adicción que genera tensión y no placer.

Métodos para dejar de fumar

Si es fumador, habrá podido comprobar que el tabaco reúne todos los requisitos para poder considerarlo como enemigo. Apenas es necesario recordar los perjuicios que causa. Todo fumador los conoce, y todo fumador, un día u otro, padece alguna alteración en su salud que le indica la necesidad de dejar de fumar, pero, a la mayoría, les parece imposible conseguirlo. Entre otras cosas, porque han realizado múltiples intentos, han probado mil métodos «infalibles» y no lo han conseguido. Si éste es su caso, no se desespere, un día u otro lo conseguirá. De cualquier forma, si es un fumador empedernido y quiere dejar de fumar, debe saber que no hay «soluciones infalibles», pero existen medios eficaces para ayudarle cuando tome la firme decisión de dejarlo. Entre los métodos de que disponemos en la actualidad para dejar de fumar, podemos citar:

•Las unidades de tabaquismo con que cuentan algunos centros de salud, ya que la orientación y el apoyo que ofrecen pueden ser necesarios en muchos casos; además, suelen ser gratuitos. Para eliminar la adicción física que causa la nicotina –según algunas investigaciones, mayor que la que causa la heroína–, en estas unidades suelen aconsejar el uso de parches que se adhieren a cualquier parte del cuerpo y liberan pequeñas cantidades de nicotina. Estas dosis, cada vez menores, se incorporan al riego sanguíneo y proporcionan un determinado nivel de nicotina en la sangre que, al ir descendiendo poco a poco, evitan la ansiedad que provoca la carencia. En ocasiones, también recomiendan unos chicles que cumplen la misma función.

•Otro método muy extendido en la actualidad nos llega de la medicina china: con ayuda de la acupuntura, se colocan unas agujas en determinados puntos de la oreja y de este modo se inhibe el deseo de fumar.

•Desde los Estados Unidos de América pudiera llegar pronto un nuevo método para dejar de fumar genuinamente americano: prohibir el tabaco. Dicha propuesta se basa en la sospecha de la Agencia Federal de Alimentos y Drogas de que algunas multinacionales tabaqueras están aumentando la cantidad de nicotina por cigarrillo para crear adicción incluso en las personas que fuman poco. Cierto o no, lo que parece indudable es que la sociedad americana no tuvo suficiente escarmiento con la Ley Seca, gracias a la cual no se frenó sino que aumentó el consumo de alcohol, dando lugar a mafias organizadas (a no ser que lo que se pretenda demostrar al mundo es que en verdad el hombre es el único animal que tropieza dos veces con la misma piedra).

•La triste realidad es que se desea más lo que más prohibido está, que dejar de fumar no es fácil, que no basta con la voluntad y que no existen métodos infalibles. Los mejores sólo ayudan a quienes realmente quieren dejar de fumar.

•Y lo más importante de todo es saber que millones de fumadores han conseguido vencer esta adicción, de modo que si verdaderamente se lo propone puede conseguirlo.

¿Se ha preguntado alguna vez por qué algunos médicos, enfermeros y demás personal sanitario, que cuentan con información de primera mano sobre los riesgos que acarrea el tabaco, por qué ellos –que lo prohiben a los demás– siguen fumando? Hay a quienes les sorprende mucho esto; los que consideran a los profesionales de la salud como seres superiores y se olvidan de que son personas como usted y como yo, ni más ni menos, que han estudiado medicina en vez de lo que ha estudiado usted, o de lo que he aprendido yo.

Pero no sólo el personal sanitario sabe que el consumo de tabaco está significativamente asociado al cáncer de pulmón. Es conocida la relación que existe entre tabaco y cardiopatías o diversos tumores, y también que la nicotina causa un desequilibrio hormonal que afecta a los órganos sexuales y puede llegar a dificultar la fertilidad, entre otros muchos peligros para la salud. ¿Por qué, a pesar de ello, algunos de estos profesionales, como los demás mortales que fuman, no abandonan el tabaco? Pues porque, en primer lugar, el daño no se ve de forma inmediata, y sobre todo porque cuando se sufre una adicción, todo individuo precisa una poderosa razón para poder superarla.

Esa razón más fuerte no puede ser otra que la propia vida. A pocos les cuesta dejar el en otros momentos invencible tabaco cuando sufren un infarto, o cuando aparece un tumor y temen que pueda ser maligno. Tampoco una mujer embarazada que espera a su hijo con ilusión se lo piensa mucho, cuando le avisan de que fumar puede aumentar el riesgo de aborto. Pero hay ocasiones en que las costumbres sociales equivocadas, las circunstancias difíciles o los problemas de diversa índole pueden ocultar este deseo de vivir que todo ser humano alberga en su interior. Hay ocasiones en las que no se sabe qué hacer con la propia vida y se intenta esconder el malestar detrás de una cortina de humo o aturdirlo con alcohol u otras drogas.

Ningún adicto al tabaco quiere llenarse los pulmones de sustancias cancerígenas, ningún alcohólico quiere destrozarse el hígado, ni ningún adicto a algún otro tipo de droga quiere, conscientemente, destrozar su cerebro y su vida; si lo hace es porque estas drogas le relajan –momentáneamente– cuando las toma y le proporcionan una cierta seguridad en determinadas ocasiones. Todo método para dejar de fumar que pretenda ser realmente eficaz debe plantear también estas cuestiones y tener en cuenta el modo de satisfacer –sin efectos negativos secundarios– esas necesidades inconscientes que calman el cigarrillo o las otras drogas.

Hay que descubrir si el cigarrillo se utiliza para paliar la soledad, dar una sensación de seguridad, o –equivocadamente– para calmar los nervios. Tanto si el tabaco sirve para calmar los nervios, como si proporciona una imagen de seguridad o está asociado al placer y al bienestar personal, hay que aprender a sustituirlo con otra cosa que permita obtener el mismo resultado. O mejor aún, hay que buscar soluciones a las verdaderas necesidades y no intentar esconderlas detrás del humo.

Desgraciadamente, la mayoría de los métodos que existen para dejar de fumar consisten en métodos físicos, tales como los ya citados parches, chicles o agujas de acupuntura que, efectivamente, ayudan a superar la adicción física a esta sustancia. Pero todos estos métodos, y otros de lo más variopinto que existen en el mercado, tienen en común el evitar cuidadosamente mencionar las posibles dificultades vitales que pueden esconderse dentro de la persona que se aferra al cigarrillo. Quién sabe si para no asustar a la clientela o para no cerrarse la fuente de ingresos que representa cada nuevo intento de los desdichados fumadores que utilizan cada vez más parches o más chicles, sesiones de acupuntura cada vez más caras o que pagan lo que les pidan por una solución milagrosa de las que abundan en la actualidad.

¿Fumar es un placer?

Muchos de los fumadores que lean estas páginas estarán pensando que ellos no calman otras necesidades con el tabaco, sino que fuman sólo por el placer de fumar. ¿Por qué les pareció tan desagradable las primeras veces que fumaron? ¿Qué tal si se preguntan por qué tosieron y tardaron tanto en acostumbrarse a tan gran placer?

Todo método para dejar de fumar que se precie debe comenzar por el reconocimiento por parte del fumador de que es esclavo de una adicción. El futuro ex fumador debe comprender lo que en realidad le sucede, en vez de seguir engañándose con frases ingeniosas o con medias verdades que únicamente consiguen disfrazar la dificultad que entraña vencer dicha adicción. Todo el que no quiere dejar de fumar encuentra la excusa y la frase oportuna para rebatir esta triste verdad. El humor negro ha encontrado una mina en la famosa frase El tabaco mata, añadiéndole otras, como El trabajo, o la guerra, también. Lo cual es muy cierto, ya que ciertos trabajos pueden causar la muerte física en unos casos y un aburrimiento mortal en otros.

Pero estas medias verdades no sirven para justificar el consumo de tabaco. Tampoco otras, como que también son perjudiciales la contaminación de las ciudades, los alimentos adulterados, la enfermedad de las vacas locas o el peligro nuclear. Ni siquiera sirve el clásico ejemplo del ancianito que todos conocemos que fumaba como una chimenea, bebía sus tintorros y sus carajillos y murió de viejo, pasados los 90. Ni el de ese joven que llevaba una vida tan sana, no fumaba ni bebía, y murió de un infarto a los 40. O ¿para qué privarse de algo que gusta si igual el día menos pensado volamos todos por los aires? Ninguna de estas frases sirve, porque es evidente que no se soluciona un peligro añadiéndole otro.

Por otra parte, no se trata sólo de morir o no, sino de vivir mejor. Y ninguna adicción ayuda. Las dos supuestas «virtudes» principales de las adicciones –que proporcionan un placer y que calman los nervios– son falsas: cualquier placer, del tipo que sea, deja de serlo en el momento en que se convierte en dependencia, ya que el placer que proporciona momentáneamente se debe a que calma la ansiedad que ha provocado su carencia. Tampoco es cierto que calme los nervios; por el contrario, estas sustancias son excitantes y, al igual que sucede con el supuesto placer, calman de momento pero, inmediatamente después, aumentan el nerviosismo. Al incrementarse la ansiedad crece la necesidad de otro cigarrillo que, de nuevo, calma por unos instantes e, inmediatamente después, aumenta el nerviosismo. Es decir, ocurre algo muy similar a intentar apagar una hoguera echando leña al fuego.

El nerviosismo, como el estrés, hay que combatirlo con los métodos adecuados, como pueden ser las técnicas de respiración y de relajación. Y sobre todo, hay que aprender a no generarlo disfrutando de una vida más placentera. Hay que descubrir que la vida está llena de placeres, y no repetir esa frase tan frecuente como absurda que dice: «Si no fumo, no bebo, ni "lo otro" tampoco, ¡a ver qué vida me espera!». Conviene plantearse (y después solucionar) los conflictos y las inhibiciones personales, antes o a la vez que se sigue un método para dejar de fumar, si realmente uno quiere verse libre de la tiranía del tabaco y no crearse una ansiedad más. O para no sustituir una obsesión por otra, como podría ser comer compulsivamente en vez de fumar. De este modo, se podrá descubrir que esas frases tan ingeniosas que se repiten con tanto convencimiento sólo sirven para justificar que se está esclavizado por una adicción.

Todos los fumadores hemos dicho esas y otras frases similares muy convencidos, en más de una ocasión. Yo misma también he justificado con ellas mi adicción al tabaco. Pero, hace ya muchos años, quise dejarlo. Dejé de fumar en varias ocasiones durante largos períodos de tiempo, pero siempre volvía a caer un día en que me encontraba nerviosa. Mi frase favorita era que más perjudicial resultaba ese trabajo que realizaba tan a disgusto.

Una vez (después de padecer una neumonía) estuve tres años sin fumar, creía que ya lo había superado y que ya no corría riesgos, así que, cuando en una ocasión muy feliz para mí me ofrecieron un cigarrillo de mi marca en tiempos preferida, lo acepté sin miedo. Me supo fatal, tosí y me escoció la garganta, todo lo cual corroboró la confianza que tenía en mi victoria sobre el tabaco y me permitió fumar otro cigarrillo, a pesar de todo.

Una semana más tarde ya fumaba un paquete diario, pero quince días después volví a dejar de fumar. Quería dejarlo, mis pulmones lo exigían, y sabía que cuando me lo proponía lo lograba… A lo largo de los últimos años se habían producido grandes cambios en mi vida, había superado grandes desafíos y había afrontado con éxito numerosos retos personales. El tabaco no podía ser más fuerte que todos los importantes obstáculos que ya había superado; sólo necesitaba conocer algunas pautas para no reincidir a largo plazo.

Con la esperanza de aprender algún «truco infalible» que me permitiera aborrecer el tabaco para siempre, me dirigí un buen día a la unidad de tabaquismo de un centro de salud, en la ciudad donde resido. Allí entré a formar parte de un grupo de 14 personas, unidas por el deseo de dejar de fumar. El primer día tuvimos que presentarnos al grupo, decir nuestros nombres y los motivos por los que estábamos allí. Y empecé a oír esas frases tan ingeniosas… tan ciertas… esas frases que yo había repetido tantas veces tan convencida… tan satisfecha de mí misma… y de mi sentido común…

De repente, me vi reflejada en el espejo que formaban mis compañeros de grupo… y no me gustó nada lo que vi. Esas verdades tan incontrovertibles, ahora, pronunciadas por otros, se me mostraban como patéticos intentos de justificar la incapacidad de liberarse de las cadenas de una adicción. Sentí pena y compasión por todos los adictos como yo. Me sentí esclava, yo que siempre había luchado por ser libre. Escuché cómo me engañaba, yo que siempre había perseguido el conocimiento. Me sentí muy mal.

En las reuniones sucesivas escuché sus luchas, sus obsesiones, sus estrategias para no fumar; algunos estaban muy contentos y soportaban bastante bien la abstinencia; sin embargo, por la noche, soñaban que fumaban; alguien dijo que cuando veía un paquete de tabaco tenía la impresión de que los cigarrillos le hablaban. Algún compañero, para el que dejar de fumar había resultado especialmente fácil (y que volvió a fumar en cuanto dejó de ir al grupo), llevaba una minuciosa cuenta de los días transcurridos sin fumar, del número de cigarrillos no fumados, del dinero que se había ahorrado, de cuántos metros representaban esos cigarrillos puestos unos a continuación de otros y de varias curiosidades más que ya no recuerdo.

La mayoría estaban desplazando su adicción al tabaco por la comida o los chicles. Es decir, habían sustituido el tabaco por otra adicción. Ya no me veía reflejada en ellos; el espejo había desaparecido y su ausencia mostraba claramente la importante laguna de la que adolecía ese método para dejar de fumar.

En realidad estas unidades antitabaquismo, como tantos otros métodos que proliferan hoy en día para luchar contra el tabaco, siguen un modelo médico y, como tal, los bienintencionados psicólogos y enfermeros que suelen dirigirlos insisten en los aspectos físicos y en los comportamientos del individuo y evitan cuidadosamente mencionar los aspectos emocionales implicados en el tema. Hecho este, para mí, responsable del escaso porcentaje de éxitos que obtienen, no superior al 30 %. En el mejor de los casos, los ex fumadores se convierten en adictos a la comida o a los chicles.

Y es que si se abandona el producto pero no se trata el origen de esa conducta compulsiva, ésta encuentra una nueva vía de expresión. Cuando no se quieren ver las emociones, que se intentan esconder detrás de un comportamiento destructor, se crean nuevas dependencias, ya que se sigue ignorando que son las emociones y no la voluntad lo que dirige los comportamientos del individuo, a pesar de los resultados de las numerosas investigaciones realizadas que lo demuestran ampliamente.

Claro que a la mayoría de las personas les da miedo la simple mención de que, tal vez, son las circunstancias de nuestras vidas las que generan ese nerviosismo que intentamos calmar con el tabaco y que deberíamos revisarlas antes de colocarnos los parches o masticar chicles para superar la adicción física a la nicotina. Volviendo al caso anterior:

La prueba de que estos temas constituyen una velada pero temida amenaza es que, ante una leve sugerencia mía en ese sentido, el psicólogo que dirigía el grupo rápidamente dijo que, como las emociones no se podían medir ni cuantificar, no se podía decir de qué modo influían.

Uno de mis compañeros de grupo –el que volvió a fumar rápidamente– respondió muy airado que si estaba allí era precisamente porque nadie había intentado cuestionarle su vida; otro dijo que, si le dolía la cabeza, se tomaba una aspirina y ya no necesitaba nada más. Una compañera dijo que ella sola se bastaba cuando necesitaba calmar su ansiedad; otra, extremadamente delgada y que el primer día dijo que quería engordar, la última vez que nos reunimos estaba desesperada porque «se había engordado mucho» y quería adelgazar: «Estoy llegando a la conclusión de que todo está aquí», dijo golpeándose suavemente la cabeza con la mano…

Reconocer la adicción

A pesar de este panorama tan poco halagüeño, todo fumador que realmente lo desee puede librarse de su adicción, ya que no hay obstáculo que se resista a la firme alianza entre el deseo y la voluntad. Comience por dejar de esconderse detrás de frases como: «Yo dejo el tabaco cuando quiero» o «Puedo pasarme perfectamente sin él». Así sólo conseguirá prolongar su dependencia. En realidad, lo que tienen en común todas las formas de dependencia, cualquiera que sea el producto o el comportamiento que se repite compulsivamente, es que los adictos se niegan a reconocer su evidente dependencia. Muchos fumadores niegan que exista algo patológico en el placer que experimentan al fumar, sin darse cuenta de que es patológico todo lo que obliga a reincidir en algo que es destructivo. Es decir, es dependiente todo aquel «cuyo equilibrio interior está asegurado por aportes exteriores».

No dejará de fumar mientras no sea consciente de lo que le ocurre en realidad. No espere a comprobar que las consecuencias negativas de su adicción pesan más que los beneficios que obtiene. No espere, como ocurre casi siempre, a que los perjuicios sufridos sean enormes para intentar romper el círculo vicioso en el que se metió sin querer. No espere a tocar fondo para encontrar el motivo para dejar de fumar. Sea consciente de que usted es adicto al tabaco, aunque no le guste reconocerlo; así tendrá una visión más adecuada de sí mismo y podrá dar el segundo paso en la dirección adecuada. Dirección que nunca encontrará si no es consciente de lo que le ocurre realmente.

Este segundo paso consiste en no volver a encender un cigarrillo. Así de simple. No vuelva a pensar en que es imposible, porque todo ser humano puede conseguir todo lo que se proponga, muchos ya lo han conseguido y lo único que lamentan es no haberlo dejado antes. Puede ayudarse con los parches de nicotina o con los chicles. Invéntese también estrategias que le ayuden a resistir la compulsión de encender el cigarrillo. Encuentre otras fuentes de satisfacción que compensen la ausencia de tabaco, pero tenga cuidado de no sustituir una dependencia por otra, aunque ésta sea menos nefasta. Otra posibilidad es hacerse daño físicamente –por ejemplo, pellizcándose– para demostrarse de forma palpable que ese cigarrillo le haría mucho más daño. O beba un vaso de agua. Pero aguante el «mono» porque unos días difíciles casi nunca se pueden evitar.

Si su adicción al tabaco es principalmente física y constituye únicamente un hábito de conducta, con esto será suficiente. Si concurren otros factores psicológicos, repase su vida o su situación actual y piense si padece alguna carencia afectiva que esté destruyendo su autoestima, si de algún modo desea su autodestrucción. Pregúntese si reacciona con una adicción a algunas creencias equivocadas, a pensamientos y emociones malsanas que le destruyen interiormente. Establezca un diálogo consigo mismo para llegar al corazón del problema y resolver el conflicto inconsciente inicial, responsable de la dependencia. Si es preciso, solicite la ayuda de un terapeuta.

Recuerde que tendrá más fuerza interna cuanto más la ejercite. No se avergüence de haber caído en la trampa del tabaco, no se esconda. Asuma sus circunstancias como primer paso para poder modificar lo que desee. Sus familiares y amigos le ayudarán. Piense en el daño que les causan «sus humos» para darse ánimos y poder luchar con más fuerzas, no para culpabilizarse. Siempre como persona responsable (nunca culpable) recuerde que, en último extremo, usted puede hacer con su vida lo que quiera, pero, posiblemente, está obligando a otros a pagar sus consecuencias. Piense en ello, valore las ventajas y los inconvenientes y decida.

Si decide dejar el tabaco, pida ayuda a los profesionales de las unidades de tabaquismo o a otros terapeutas y, además, siga mis indicaciones: practique los ejercicios de relajación, y en la visualización imagínese sonriente y feliz… respirando a pleno pulmón. No se obstine en pretender lograrlo solo. Es muy posible que pudiera conseguirlo, pero lo pasará peor. Solicite ayuda. Le será mucho más fácil.

Desde estas páginas le animo a luchar por su bienestar con todos los medios a su alcance. Y quiero ayudarle a conseguirlo. En las páginas siguientes encontrará un ejemplo de cómo utilizar la programación mental y la visualización para dejar el tabaco u otra adicción, si éste es su deseo.

Tabaco y erotismo

Pero antes, quiero aportarle otro motivo para animarle a dejar el tabaco en el que, quizá, no había pensado nunca. Porque la mayoría de las personas conocen los efectos nocivos que pueden llegar a tener las drogas sobre la sexualidad y sobre el individuo en general, pero pocos se detienen a pensar en la influencia del tabaco en sus dificultades sexuales.

Es de sobras conocido que uno de los efectos de la nicotina es el endurecimiento de las arterias; si recordamos que la erección se produce por el aflujo de sangre al pene se comprenderá que, si las venas están endurecidas, no podrán expandirse lo suficiente, y el estrechamiento de los vasos sanguíneos podrá dificultar –o impedir– la erección. No sería de extrañar que el gran fumador que durante años fuma cigarrillo tras cigarrillo, un día u otro tuviera dificultades en la erección sin sospechar que la causa es el tabaco.

Naturalmente, la persona que bajo ningún concepto quiere dejar de fumar encontrará siempre personajes de renombre que le sirvan de ejemplo para demostrar que no por mucho beber o mucho fumar, o ambas cosas a la vez, han dejado de tener fama de ser grandes amantes y disfrutar de buena salud hasta una edad muy avanzada. Pero convendría recordar que «tener fama de» no siempre se corresponde con la verdad de lo que ocurre y menos cuando se refiere a situaciones en las que no suele haber testigos, por lo que estos ejemplos no son de mucha utilidad.

Por otra parte, es difícil que alguien se atreva a asegurar de forma categórica que el tabaco es la única causa ni siquiera de un cáncer de pulmón (aunque es la causa más frecuente). Pero sí puede decirse que la intoxicación continuada que representa el tabaco para el gran fumador contribuye a dificultar que las venas se dilaten lo suficiente para lograr la erección. De igual modo, con el tabaco aumentan de forma considerable las posibilidades de padecer múltiples enfermedades y con ellas es muy probable que aparezca una disfunción sexual.

Utilizar el poder mental para dejar de fumar

La autohipnosis y las imágenes mentales constituyen una de las principales herramientas de que disponemos para dirigir el propio cerebro y conseguir así ser, realmente, el dueño de uno mismo. No piense que porque es fácil y barato no va a funcionar. Hágalo, y después juzgue; su cerebro puede sorprenderle. Si no le gusta alguno de sus comportamientos, si quiere librarse de alguna adicción, comience por cambiar su representación mental y, todos los días, envíe a su cerebro una imagen clara y estimulante de la realidad que desea disfrutar.

El siguiente ejercicio está especialmente dirigido a conseguir dejar de fumar, pero también sirve como ejemplo de cómo han de construirse las imágenes mentales para librarse de cualquier otra adicción.

Si está preparado, siga estos pasos:

•Practique durante unos minutos un ejercicio de relajación.

•Antes de abrir los ojos, imagine una pantalla de cine o televisión y véase fumando en ella, con tanto detalle como pueda; vea cómo su mano, que sostiene un cigarrillo (o un vaso, para dejar de beber), se lo lleva a la boca, cómo el humo negro invade sus vías respiratorias, sus pulmones. Esta imagen debe ser grande, ocupar toda la pantalla y, a ser posible, contener también olores y sabores.

•Una vez que haya representado con detalle el comportamiento que quiere cambiar, imagine que por un lado de la pantalla aparece una imagen pequeña de usted mismo tal como sería si ya no fumara y piense en lo que representaría este hecho para usted. Imagínese satisfecho y orgulloso de sí mismo; imagine sus pulmones rosados, sanos y fuertes.

•Imagine que esta imagen pequeña, pero de brillantes y atractivos colores, va aumentando de tamaño y va ocupando toda la pantalla, de modo que la primera imagen va reduciéndose hasta desaparecer por completo de la pantalla.

•Repita esta sustitución de imágenes, con rapidez, unas 10 veces. Después, respire profundamente varias veces expulsando el aire con un gran suspiro y abra los ojos.

•Practique esta visualización cuando tenga ganas de fumar.

CÓMO SUPERAR EL TABAQUISMO (U OTRAS ADICCIONES)
•No vuelva a decir ni a pensar que no es capaz de abandonar su adicción; cuando se dé cuenta de que está pensando así o cuando lo diga de palabra, rectifique sus conversaciones internas de forma constructiva.
•Vea lo positivo que le va a resultar vencer y rectificar unos comportamientos que le han perjudicado hasta ahora, pero que le brindan la ocasión de salir de esta prueba muy fortalecido. Sin esfuerzo, no hay éxito valioso.
•Construya una frase similar a ésta: «En mi interior dispongo de fuerza suficiente para conseguir todo lo que me proponga» y repítala mentalmente con entusiasmo tantas veces al día como pueda en sus diálogos internos.
•Coloque en lugar bien visible una lista con todas las ventajas de dejar de fumar, comenzando por «vivir mejor».
•Evite los lugares y las personas que fuman; cambie ciertos hábitos asociados con el tabaco. Por ejemplo, cambie café-cigarrillo por té- pasta.
•Cuando realice el ejercicio de relajación, antes de abrir los ojos, sólo durante unos breves segundos imagínese fumando y visualice cómo llega el humo a sus pulmones y va dificultando su funcionamiento; inmediatamente después, sustituya esta imagen con una visualización: imagínese disfrutando de un paisaje maravilloso, respirando a pleno pulmón y habiendo vencido su adicción; siéntase sano, fuerte y orgulloso de sí mismo. Repítalo varias veces.
•Cada vez que tenga ganas de fumar o de tomar otras drogas, pellizquese y piense que más daño le hará el tabaco, beba un vaso de agua y haga una respiración profunda. Recuerde su visualización positiva y repita su frase constructiva.
•Al final de cada mes, ofrézcase un regalo con el dinero que se ha ahorrado sin fumar.



ALCOHOL, CAFÉ Y TRANQUILIZANTES

La persistencia de una costumbre está ordinariamente en relación directa con lo absurdo de ella.

M. PROUST

Para muchas personas, el consumo de alcohol, en mayor o menor cantidad, constituye uno de los placeres que ofrece la vida. Y también, uno de los primeros que el médico les prohíbe en cuanto algo no marcha del todo bien en su organismo. La mayoría lo sabe: el alcohol, como el tabaco, es uno de esos placeres por los que el organismo suele pagar un precio desmesurado, debido al riesgo de adicción que entrañan. Sin embargo, no todas las personas que beben y fuman habitualmente lo hacen exclusivamente por el placer que les procura; al contrario, para la mayoría, sobre todo cuando se iniciaron en su consumo, su principal motivación fue la de adecuarse a unas costumbres sociales.

Algunas personas se sienten obligadas a beber por motivos laborales o profesionales (aunque no les guste especialmente) o para mantener una cierta apariencia social que, creen, les facilitará el éxito. Aunque nadie, que se sepa, triunfó nunca gracias a haberse convertido en alcohólico. La principal fuente de engaño es la publicidad (financiada por los fabricantes de estos productos) que asocia sutilmente el consumo de alcohol y de tabaco a la independencia personal o al triunfo social. Por paradójico que resulte, estos productos crean adicción –esclavizan, lo que es opuesto a la independencia– con lo que se elimina una buena parte del placer, que consiste en ser libremente disfrutado.

Claro que no todas las personas que beben alcohol de vez en cuando son alcohólicas: la diferencia la establece el hecho de que se experimente o no ansiedad cuando no se puede beber algo que contenga alcohol; ser alcohólico o no depende de si se bebe de vez en cuando libremente, o si se está mal cuando no se puede beber. Lo cierto es que la adicción ocurre cuando el producto que sea se utiliza como sustituto, para calmar un malestar o una carencia. Por tanto, ocurre con más frecuencia entre las personas con dificultades psicológicas que beben «para ahogar las penas» o para levantar el ánimo.

¿POR QUÉ BEBO?
Conviene conocer las verdaderas razones de determinados comportamientos, especialmente si éstos son peligrosos y se desean modificar. Si le parece que no puede dejar de beber, escriba sus propias respuestas a esta pregunta: ¿por qué bebo?
•Bebo para tener confianza en mí.
•Bebo debido a mi trabajo.
•Bebo para relajarme.
•Bebo porque estoy harto de todo.
•Bebo para estar de buen humor.
•Bebo para no sentirme solo.


Como el alcohol y otras drogas ayudan –momentáneamente– a calmar la ansiedad, la depresión o la insatisfacción, son las personas que sufren de una mayor angustia emocional quienes con más facilidad caen en la adicción. Necesitan más de productos externos para conseguir sus propósitos, debido a su escasa seguridad en sí mismas, o para calmar las emociones y las tensiones que les atormentan. En estos casos, el consumo de alcohol puede proporcionar un bienestar a corto plazo, aunque conduce irremediablemente a un malestar permanente que puede derivar en violencia, ser causa de accidentes o convertirse en un grave problema social.

¡Qué bebido estaba anoche!

Algunas personas beben para olvidar… otras para poder decir al día siguiente que no se acuerdan de nada de lo que pasó la noche anterior… Y es que el alcohol, en dosis moderadas, actúa como desinhibidor, lo que puede facilitar las relaciones eróticas a las personas con dificultades en ese terreno. Pero en grandes dosis actúa como depresor del sistema nervioso central y puede llegar a imposibilitar el acto sexual. Algo que sabía muy bien Shakespeare, cuando en el acto segundo de su obra Macbeth uno de sus personajes dice:

«En cuanto a los apetitos amorosos, (el beber) los provoca y los desprovoca; provoca el deseo, pero impide la ejecución. Por eso el mucho beber puede decirse que es el jesuitismo de los apetitos amorosos. Los crea y los destruye, los excita y los paraliza, los persuade y los desanima, los endereza y los arruga. En conclusión: los enjesuita en su sueño, y, dándoles un mentís, los abandona.»

El alcohol dificulta la producción de hormonas y disminuye el nivel de testosterona en el hombre y de estrógenos en la mujer. El estado de alcoholismo agudo –aunque despierte el deseo– impide la erección y la eyaculación, lo que puede ser la causa de las escenas violentas que con frecuencia lo acompañan, ya que, al no poder realizar el acto sexual, se descarga la ira sobre la pareja. Por otra parte, el alcohol disminuye los reflejos y las sensaciones, con lo que el orgasmo será menos intenso, especialmente en el hombre. Ésta puede ser una de las causas –unida al estrés que suele generar la competitividad en la sociedad actual– de que muchos hombres de negocios, que con frecuencia cierran sus tratos comerciales en comidas de trabajo o «tomando unas copas», sufran con tanta frecuencia dificultades en su sexualidad.

Especialmente perjudicial es la mezcla de alcohol con determinados medicamentos. El individuo que bebe habitualmente –aunque él considere que de forma moderada– debe asegurarse de que dicha combinación no tenga efectos secundarios para su sexualidad, ni para su salud en general. En cualquier caso, beber de forma habitual, incluso sin llegar a emborracharse, crea una dependencia del alcohol y una intoxicación crónica que a la larga causará diversos grados de impotencia, además de perjudicar seriamente el sistema de defensas del organismo y encaminar al individuo hacia una cirrosis.

A una persona alcohólica que desee librarse de su adicción le conviene practicar los ejercicios de relajación y visualización, así como utilizar los «trucos» que le indico en el cuadro de la página anterior. Además, deberá solicitar ayuda médica o, quizá mejor, acudir a la asociación Alcohólicos Anónimos.

«TRUCOS» PARA DEJAR DE BEBER
Si realmente desea dejar de beber y decide intentarlo con voluntad y constancia, los siguientes «trucos» le ayudarán:
•Póngase unas sencillas normas que limiten su consumo de alcohol. Por ejemplo:
–No beber nunca solo.
–No beber alcohol fuera de las comidas.
•Escriba en un papel cuáles son las situaciones en las que siente más deseos de beber y evítelas, sobre todo durante los tres primeros meses.
•Avise a sus amigos de que quiere abandonar el alcohol y pídales que le ayuden no animándole a beber. Si alguien le invita, diga simplemente: «No».
•Ocupe al máximo su tiempo libre con actividades sanas y creativas, tales como practicar algún deporte o cultivar alguna afición que despierte su vena artística.
•En los momentos peligrosos, cuando sienta deseos de beber fuera del tiempo que usted mismo se permita, llame por teléfono a un amigo, salga a dar un paseo, vaya al cine o tómese un baño relajante con burbujas. Mentalmente, dígase alguna frase similar a ésta: «Yo soy más fuerte y puedo conseguirlo».
•Cuando beba, procure ir reduciendo la cantidad de la siguiente manera:
–Beba despacio, nunca «de golpe».
–Deje el vaso en la mesa después de cada trago.
–Limítese la cantidad, por ejemplo, sólo un vaso por comida.
–Tenga siempre en su casa bebidas sin alcohol.
–Alterne una bebida con alcohol y otra sin alcohol.
•Anote cada vez que haya tenido deseos de beber y no ha bebido; por la noche, repase sus notas y felicítese por sus logros.


¿Y un vasito en las comidas?

Todo el mundo sabe que el alcohol no sólo puede crear adicción, sino que también ataca al hígado, al tubo digestivo y al sistema nervioso, de modo que reduce la capacidad antitóxica del hígado y del riñón, incrementa la carencia de vitaminas, especialmente de vitamina B, y puede ocasionar alteraciones en el metabolismo de los alimentos. Sin embargo, no todos los especialistas se ponen de acuerdo a la hora de prohibir el consumo. Algunos especialistas en nutrición aconsejan acompañar las comidas con un vaso de vino y otros condenan el alcohol, cualquiera que sea la cantidad. (En lo que todos parecen de acuerdo es en que no se deben beber muchos líquidos durante la comida, para no diluir los efectos de los jugos gástricos encargados de la digestión.)

Dos grandes especialistas como el doctor Valentín Fuster, director del Instituto de Cardiología del hospital Mount Sinai de Nueva York, y el doctor Francisco Grande Covián han recomendado beber un vasito o dos de vino tinto en las comidas y han declarado que ésta es una costumbre saludable que favorece al corazón y ayuda a prevenir la formación de trombos en las arterias. Otros especialistas argumentan que estos efectos beneficiosos no se deben al alcohol sino a las propiedades de la uva, especialmente por el magnesio y el potasio que contiene, pero éstos también pueden obtenerse de otras frutas, sin necesidad de ingerir el peligroso alcohol. Añaden que, aunque así fuera, la salud es mucho más que un corazón funcionando correctamente y el consumo de alcohol no se justificaría porque causa otros problemas.

Francia es el país que ponen como ejemplo los defensores del consumo de vino tinto, ya que es donde más se bebe éste y, a pesar de consumir también muchas grasas, es el país donde menos casos de enfermedades cardiovasculares se producen. Quienes condenan el alcohol sin paliativos añaden que Francia es el país donde hay más cirrosis. Frente a estas dos posturas que por el momento parecen irreconciliables, tal vez convendría recordar dos factores importantes: por una parte, que no existen venenos, sino dosis; por otra, la importancia del medio, del lugar donde se encuentre el veneno. Es decir, que tal vez una dosis moderada de alcohol puede resultar un placer aceptable para una persona sana física y psicológicamente, mientras que una dosis menor puede resultar sumamente peligrosa para una persona enferma o que sufra alteraciones psicológicas.

Para tomar su propia decisión respecto al consumo de alcohol, valore sus circunstancias personales, su estado emocional, sus gustos, su grado de dependencia a las costumbres sociales y sus antecedentes respecto a las enfermedades; pida consejo a un médico que conozca bien su estado de salud, y valore si puede permitirse o no ese vaso de vino en las comidas. Si beber un poco de alcohol en determinadas ocasiones es un placer para usted y no una necesidad y decide no renunciar a él, procure que lo que beba sea de buena calidad y saboréelo despacio. No destroce su paladar ni su hígado con «caldos matarratas» ni su placer con las prisas. De este modo, beberá menos y disfrutará más.

¿Vamos a tomar un café?

Recordemos de nuevo las palabras de Paracelso que decía: Es la dosis lo que hace al veneno. Pues bien, con el café ocurre lo mismo, que se convierte en pernicioso cuando se consume en exceso. El café, al igual que todas las sustancias de las que hablamos en este apartado, si se tomara con moderación, si se saboreara en determinadas ocasiones, probablemente no causaría ningún perjuicio. El problema surge cuando se utiliza como un hábito social o para estar más activo, y se toman varias tazas al día sin apenas darse uno cuenta. Al igual que ocurre con el tabaco, el alcohol o los tranquilizantes, el consumo regular de cafeína genera un estrés muy superior al que estas sustancias pretenden calmar.

Si consume más de dos o tres tazas diarias de café y, sobre todo, si considera que no puede pasarse sin él como estimulante, aunque no le guste la idea, comience a plantearse que puede haberse convertido en adicto a la cafeína y estar dañando seriamente sus nervios y su salud. Reduzca o elimine su consumo porque, si se siente más activo cuando lo toma, se debe a que los efectos estimulantes de la cafeína ocultan momentáneamente el hecho de que su organismo está fatigado y necesita un descanso. En estas condiciones, al tomar el estimulante, obliga a su cuerpo a actuar por encima de sus posibilidades, lo somete a un sobreesfuerzo que le genera un estrés considerable, con lo que se fatiga más y tiene que volver a tomar otro y así sucesivamente. Este círculo vicioso desgasta prematuramente el organismo y aumenta la predisposición a padecer enfermedades. Además, la cafeína impide la relajación, provoca trastornos del sueño y puede causar insomnio, así como excitación e irritabilidad.

Tomar habitualmente grandes cantidades de café puede resultar especialmente peligroso para las mujeres embarazadas y también para el feto. Conviene recordar que la cafeína no sólo se encuentra en el café, sino que el té, el chocolate y las bebidas de cola también la contienen, por lo que hay que vigilar las cantidades que toman los niños de estos productos.

Los tranquilizantes

En los países llamados desarrollados, cada día se consumen más tranquilizantes y antidepresivos para combatir los síntomas que provocan las tensiones. Las razones que se argumentan para justificar el aumento del malestar psicológico en la población son las dificultades económicas, el paro, el miedo al futuro, los divorcios, etcétera, y la solución que se ofrece son los medicamentos, como una cortina detrás de la cual se pretende esconder todo tipo de sufrimiento humano. Se intenta sofocar el dolor del alma con una pastilla.

En el ámbito de la medicina, los tranquilizantes son los fármacos más recetados para combatir el estrés; muchos médicos los prescriben como único tratamiento cuando diagnostican al paciente con la frase: «Eso son nervios». Dada la importancia del tema, no me importa repetir aquí que también los tranquilizantes pueden resultar ser una buena solución si se utilizan sólo en momentos de urgencia, pero nunca si se toman por costumbre y no se aprende, a la vez, la forma de combatir la ansiedad o el estrés por uno mismo. Porque el abuso de tranquilizantes puede originar una serie de problemas a quien los consume, que van desde una habituación que lleva a la necesidad de aumentar la dosis para conseguir los mismos efectos, hasta una dependencia en la que la persona ya no puede pasarse sin tomarlos y, cuando le faltan, experimenta los síntomas físicos de carencia.

Como ocurre con otras drogas de las que hablaremos más adelante, los tranquilizantes proporcionan un bienestar momentáneo que borra los problemas, pero éstos vuelven de forma más acuciante una vez pasados sus efectos, hay que aumentar la dosis y así sucesivamente. Además, en la medida en que evitan tener que afrontar los problemas, los tranquilizantes tienden a hacer perder la confianza en uno mismo. Por tanto, sólo hay que tomarlos en los casos de crisis agudas y, una vez superados los momentos más difíciles, se deben aprender las técnicas adecuadas de respiración y de relajación, que proporcionen autonomía a la persona y de este modo pueda desarrollar sus propios recursos y aprender a librarse de la ansiedad o del estrés.

En todo caso, antes de recurrir a estos fármacos, ayúdese con las plantas medicinales ya indicadas, o con procedimientos terapéuticos menos agresivos que puedan proporcionarle las mismas ventajas y evitarle sus inconvenientes. Simultáneamente, aprenda a pensar de forma positiva para combatir el estrés por sí mismo y revise sus hábitos de vida para no generarlo.

CÓMO DEJAR LOS TRANQUILIZANTES
Es importante elegir el momento oportuno para abandonar una costumbre perniciosa. Para deshabituarse de los tranquilizantes, no elija un período en que tenga posibilidades de estresarse; en general, es preferible hacerlo durante las vacaciones.
•Consulte con el médico la forma de disminuir progresivamente la dosis.
•Aprenda una técnica de relajación y practíquela diariamente, especialmente en los momentos en los que se note ansioso.
•En los momentos difíciles, dígase que tiene que aguantar el «mono» porque es inevitable, pero que pronto pasará.
•Practique un deporte con regularidad y/o una actividad creativa.
•Presuma con sus amigos de los logros obtenidos.



ESTRÉS, DROGAS Y SEXO

¡Oh tiempos! ¡Oh costumbres!

CICERÓN

Como ya comentamos en las primeras páginas, el estrés provoca, entre otras alteraciones, un cansancio crónico e interfiere en la práctica saludable de la sexualidad. Por este motivo, algunas personas, especialmente hombres, recurren a las drogas en un intento de eliminar el cansancio, para rendir más y para estimular su libido. Es posible que con determinadas drogas puedan conseguir –momentáneamente– sus objetivos, pero pueden estar seguros de que «forzar la máquina» en vez de eliminar los obstáculos que alteran el funcionamiento sólo les acarreará disgustos. Este apartado está dedicado a conocer los efectos que diferentes drogas pueden tener sobre la sexualidad, para que quienes decidan consumirlas sepan exactamente lo que pueden conseguir y cuáles son las consecuencias.

Efectivamente, las drogas pueden influir en la conducta sexual de dos maneras: o bien modificando el deseo o alterando la erección y el orgasmo. Cualquiera que sea el efecto que ejerzan las drogas sobre la sexualidad, éste se produce principalmente a través de su acción química sobre los nervios que participan en el acto sexual. O directamente sobre el cerebro o sobre los vasos sanguíneos genitales.

Sin embargo, no se puede hablar de forma general sobre el efecto de las drogas en la sexualidad, ya que las sustancias químicas necesitan la interacción de varios factores para causar un efecto; la misma droga tendrá efectos distintos según la dosis que se tome, lo que el individuo espere sentir con ella, su estado mental, el tipo de relación que mantenga con su pareja y los rasgos de su personalidad.

Todas las sustancias que inhiben las funciones del sistema nervioso central, tales como algunos medicamentos utilizados para tratar ciertas enfermedades, el alcohol, los sedantes y los hipnóticos, pueden disminuir o bloquear la actividad sexual. La persona que habitualmente ingiere grandes cantidades de alcohol o barbitúricos es muy probable que vea disminuido su interés y capacidad sexual.

•Cocaína y anfetaminas. Este tipo de drogas es el que con más adictos cuenta entre personas de determinados grupos sociales, cuyas necesidades profesionales o ritmo de vida les exigen hiperactividad. Las personas adictas a la cocaína dicen que estimula la sexualidad hasta tal punto que, una vez conocidos sus efectos, ya no pueden funcionar sexualmente sin ella. Efectivamente, la cocaína y las anfetaminas son las drogas que parecen tener más efecto sobre el deseo y la respuesta sexual, si se toman en dosis pequeñas, debido a su acción sobre el cerebro. Sin embargo, su consumo reiterado o en grandes dosis tiene efectos secundarios, como la sequedad vaginal y un estado de nerviosismo que enferma al individuo, por lo que, a la larga, su interés por el sexo desaparece.

Parece que, en sus efectos sobre la sexualidad, también puede influir el hecho de que las personas que toman drogas de forma habitual son personas con graves conflictos psicológicos. Las cuales suelen estar más interesadas por escapar de sus dificultades a través de las drogas que por enfrentarse a ellas. Por lo que, para vivir plenamente su sexualidad, podría ser que necesitasen escudarse tras una sustancia a la cual responsabilizar de unos impulsos que sin ella no se atreverían a vivenciar.

•Opio, heroína y morfina. Algunas sustancias pueden ayudar momentáneamente a la excitación sexual ya que tienen un efecto calmante sobre la ansiedad y el temor causado por las inhibiciones, pero si se toman de forma continuada pueden llegar a destruir el placer erótico. Hay narcóticos que parecen reducir específicamente el impulso sexual, como es el caso de la heroína. Los individuos adictos a esta droga es difícil que mantengan relaciones sexuales con cierta regularidad, ya que tienen dificultades en la erección. Pero también es cierto que estos individuos suelen tener pocos intereses en la vida que no sean la droga misma. La morfina utilizada con fines médicos también crea dependencia si se mantiene durante mucho tiempo. El paciente debe ser ayudado a deshabituarse una vez superada la enfermedad o el motivo por el que le fue aplicada.

•Marihuana. El Instituto Masters y Johnson, de EE UU, realizó una investigación con 1.000 hombres y mujeres de edades entre 18 y 35 años que consumían marihuana para potenciar las relaciones sexuales. El 83 % de los hombres y el 81 % de las mujeres manifestaron que la marihuana mejoraba la experiencia sexual, pero no porque aumentase el deseo o proporcionase orgasmos más intensos sino porque aumentaba la sensibilidad en todo el cuerpo, producía una mayor relajación mental y física, y facilitaba la comunicación con la pareja. También se comprobó que los hombres que fuman gran cantidad de marihuana habitualmente tienen con frecuencia dificultades en la erección; en la mujer no se apreciaron efectos negativos sobre la sexualidad.

•Hachís. Esta droga, considerada como blanda al igual que la marihuana, suele ser rechazada por quienes desean rendir al máximo (en todos los sentidos). O, al menos, no se consume con la intención de potenciar la energía y la agresividad. Sin embargo, como veremos en seguida, el origen de su nombre nos ofrece un curioso ejemplo de la dificultad de hablar sobre sus efectos específicos en el ser humano. Asimismo, las investigaciones realizadas hasta ahora más bien parecen demostrar que estas drogas blandas, en dosis moderadas, potencian las características personales de quien las toma y surten el efecto que cada uno espera de ellas.

Se tiende a considerar el hachís como la droga preferida por las personas de naturaleza pacífica y sensual, por quienes se sienten más interesados por los placeres de la vida que por las luchas, ya sean de competitividad en la sociedad de consumo o en campos de batalla de cualquier índole: «haz el amor y no la guerra» podría ser su lema. Pues bien, el significado etimológico de la palabra asesino es bebedor de hachís y, como veremos a continuación, el origen de esta palabra parece demostrar que el consumo de esta droga no incrementaba ni el interés sexual ni el pacifismo precisamente.

Efectivamente, la palabra asesino (en francés, assassin) deriva de hassasí, que en árabe significa bebedor de hachís y terminó significando persona que mata, pues así llamaban a los miembros de una secta secreta ismaelita que existió en el siglo XI, cuya principal ocupación era matar. Su fundador, el persa Hasan-i Sabbah, se apoderó por sorpresa de la fortaleza de Alamut –por lo que también se le conoce como el viejo de la montaña– y desde allí dirigía esa sociedad, a cuyos miembros drogaba con hachís cuando los enviaba a cumplir misiones especiales que, generalmente, consistían en asesinar a los jefes de sus adversarios. Uno de sus grandes maestres, Sinan, intentó sin éxito asesinar a Saladino, sultán de Egipto y de Siria. Esta secta fue aniquilada en el siglo XIII, pero su fama permanece a través de la palabra a la que dio origen, que parece poner en entredicho los efectos específicos del hachís. Al menos en lo referente a la afabilidad de sus consumidores.

•Alucinógenos. Diversos estudios realizados con el LSD demostraron que sus efectos sobre la sexualidad varían de una persona a otra y suelen coincidir con lo que espera experimentar quien lo toma. Los resultados fueron muy diferentes si el individuo creía que era una droga que calmaba la sexualidad o si, por el contrario, pensaba que la estimulaba y la tomaba cuando mantenía una relación con la pareja por la que se sentía fuertemente atraído. Pero no existe un acuerdo general sobre el efecto del LSD, la marihuana, el hachís y otras drogas en cuanto a si estimulan o reducen el deseo sexual, ya que es difícil aislar el efecto químico de los factores psicológicos, que también influyen.

Sin embargo, no parece que ejerzan un efecto específico importante sobre los centros sexuales del cerebro, aunque los alucinógenos sí pueden afectar a la sexualidad en general al actuar sobre el sistema nervioso central modificando los niveles de conciencia. Por tanto, de la misma forma que la percepción de los estímulos varía según el estado nervioso del sujeto, también los estímulos eróticos pueden ser experimentados de diversas formas al actuar una sustancia sobre el sistema nervioso. Estas modificaciones estarán en función de la idiosincrasia de cada individuo.

Cómo cambiar las costumbres perniciosas

Algunas costumbres perjudiciales para el organismo, como las que hemos visto en este apartado, están muy extendidas socialmente y son tan habituales que las personas apenas se dan cuenta de que se están convirtiendo en adictas. Se empieza tomando una copita para animarse, un café para despejarse, un cigarrillo para calmar los nervios, una rayita para estar «a tope» y, cuando uno se da cuenta, el nerviosismo generado por esas drogas es muy superior al que se pretendía calmar con ellas. Más tarde, cuesta abandonarlas aunque se noten sus efectos nocivos. Si usted desea abandonar algunas de estas costumbres, o reducir el consumo de algunas sustancias, en la página siguiente encontrará algunas sugerencias que podrán ayudarle.

Las plantas antiadictivas

Las plantas también pueden servirle de ayuda, cuando tenga ganas de fumar. Prepare una infusión de las siguientes plantas:

•En un litro de agua hirviendo, eche: 20 g de fumaria, 20 g de serpol, 20 de erysimu y 20 g de berros. Déjelo tapado durante cinco horas. Cuele el líquido, añada un poco de azúcar y vuélvalo a colar. Tómese una cucharada cuando el deseo de fumar sea muy intenso.

•Si acostumbra a beber mucho alcohol, ya debe de saber que se está «jugando» el hígado, de modo que no insistiré en la necesidad de disminuir o eliminar su consumo. Mientras tanto, otra ayuda para que le resulte más fácil dejarlo, y para aliviar su hígado, puede ser tomar tres tazas al día del siguiente líquido: infusión de 25 g de hojas secas de roble por litro de agua.

CÓMO ABANDONAR O REDUCIR DETERMINADOS HÁBITOS
•Haga una lista con las sustancias o hábitos que desea reducir o eliminar, y anote las cantidades que toma habitualmente, como se indica en el recuadro.
[image: ]
•Añada después por qué razón cree que las toma.
•Escriba con qué piensa sustituirlas. Por ejemplo: tomaré dos tazas de café y las cuatro restantes las sustituiré por infusiones o zumos de frutas.
•Anote diariamente los progresos que haga y felicítese por ellos.
•Cuando lleve tres meses modificando sus costumbres, prémiese de algún modo, hágase un pequeño regalo, concédase un capricho como premio.
•Procure rodearse de personas que practiquen costumbres saludables y evite la compañía de quienes le inciten a abandonar sus propósitos, al menos hasta que haya modificado sus hábitos.
•Recuerde que ningún aporte exterior desarrollará sus capacidades internas, que es lo único que le dará fuerza y le permitirá disfrutar de un bienestar real.
•Si desea abandonar definitivamente su adicción, practique el ejercicio para superar adicciones.



LA FARMACIA NATURAL

El arte de la medicina consiste en mantener al paciente en buen estado de ánimo mientras la Naturaleza le va curando.

VOLTAIRE

Dado que el estrés se encuentra en el origen de numerosas enfermedades, el hecho de eliminar las tensiones y practicar unos hábitos saludables de vida prepara al individuo para estar más fuerte y resistir mejor a los agentes patógenos que pudieran causarle una enfermedad. Si usted se alimenta de forma equilibrada, practica algún ejercicio físico con regularidad, piensa de forma positiva y disfruta más de la vida en general, verá como recupera la calma y sus visitas al médico son menos frecuentes. Y no será porque haya descubierto el manantial de la salud, sino porque habrá dejado a su organismo tranquilo para que realice con normalidad las funciones para las que está preparado, sin interferir y obstaculizar «su programa» con tensiones, nervios o sustancias tóxicas.

Toda persona que practique las indicaciones de estas páginas verá que «sin saber cómo» se siente mejor y padece menos «achaques» que antes. Sin embargo, hay que tener en cuenta que no se puede ejercer un control definitivo sobre la salud, principalmente porque en ella influye también el factor genético y porque no podemos modificar por completo el medio ambiente que nos rodea; de modo que alguna vez tendrá que acatarrarse o le sentará mal alguna comida. En estas ocasiones, usted puede ayudarse de dos formas: con un remedio adecuado que no le cause otros perjuicios, o con un remedio desproporcionado que mientras le soluciona un problema le causa otro.

Para las pequeñas alteraciones que todas las personas sufren de vez en cuando, existen soluciones fáciles que todos tenemos al alcance de la mano y que provienen, generalmente, del reino vegetal. Si no obstaculiza el funcionamiento de su organismo ingiriendo alimentos desnaturalizados, tóxicos, o excitantes, si bebe entre litro y medio y dos litros de agua diariamente y consume en abundancia alimentos que contienen sustancias beneficiosas, el organismo recibirá «materiales óptimos» para su mantenimiento, se fortalecerá de forma natural y será más resistente a los agentes patógenos. Pero también en los casos en que sufra pequeñas alteraciones de salud, los vegetales le ayudarán a solucionarlas sin dañar a su organismo. En cambio, si se trata con medicamentos desproporcionados para la gravedad del caso, el organismo se resentirá; se irá acostumbrando a ellos y, cuando padezca una enfermedad en que sean necesarios, no resultarán tan eficaces.

Para potenciar la salud y el bienestar, lo primero es no dañar al organismo, ni cuando está sano ni cuando padece una alteración; simplemente, hay que ayudarlo a recuperar fuerzas. Siempre que pueda, utilice los alimentos como su medicina de primeros auxilios y reserve los productos químicos más fuertes sólo para cuando sean inevitables. Todo tiene sus límites, y si existen ocasiones en las que no conviene rechazar determinados medicamentos, también es cierto que no conviene tomarlos de forma indiscriminada, como si se tratara de «matar moscas a cañonazos». Cuanto más respetuoso sea el remedio con el organismo, mejores serán los resultados.

Las curas depurativas

Siempre es preferible prevenir que curar; de modo que en esta farmacia natural que le propongo, le indico cómo utilizar «sus medicamentos» de forma preventiva. Al igual que en el resto del libro, más que a buscar grandes soluciones, le animo a eliminar obstáculos para no interferir y dejar emerger sin trabas la sabiduría de su cuerpo. Y uno de estos poderosos obstáculos que más sistemas biológicos altera son las toxinas, cuando se acumulan en las células y tejidos del organismo.

Gracias a la labor de determinados órganos, como los intestinos, los ríñones o el hígado, diariamente nos liberamos de los residuos que no aprovechamos de los alimentos; si se disfruta de un equilibrio emocional y se come de forma sana, estas entradas y salidas de los «materiales de reparación y mantenimiento» ocurren sin dificultad y la persona se mantiene en forma.

Pero si el organismo está estresado y, además, se encuentra cada día con sustancias nocivas, su ritmo se altera y se retrasa de forma excesiva su trabajo de limpieza. Ya sabemos que las tensiones trastornan el funcionamiento de los órganos y, si la alimentación es habitualmente incorrecta, el cuerpo no puede eliminar todas las toxinas en que se van convirtiendo los restos alimenticios y, por tanto, se van acumulando, aumenta el nerviosismo, comienzan los dolores reumáticos, entre otros síntomas que pueden llegar a provocar una enfermedad.

En estos casos, es muy aconsejable reducir o eliminar la ingesta de alimentos durante unos días y beber mucha agua para dar tiempo al organismo y permitirle terminar su labor de limpieza. Un ayuno terapéutico estricto –que consiste en no ingerir más que agua durante varios días– conviene realizarlo bajo supervisión médica, de modo que prefiero aconsejar otra solución menos drástica y en ocasiones suficiente, que puede realizar cualquier persona. Son las llamadas curas depurativas que consisten en eliminar de la dieta determinados alimentos, o en ingerir durante uno o varios días ciertos vegetales o frutas, con el fin de estimular la eliminación de los desechos. En ambos casos el cuerpo se desintoxica, los órganos recobran la vitalidad libres del peso de la «basura», se reduce el sobrepeso y se potencia el sistema inmunitario.

En el primer caso, y durante una semana al mes, se eliminan de la dieta la carne, los fritos, los embutidos, las conservas, el arroz blanco, la pasta y el pan blanco, así como leche, azúcar, sal refinada, café, té y alcohol. En el segundo caso, un día a la semana se comen exclusivamente tres buenas ensaladas de verduras frescas, o bien se hacen tres comidas diarias de una misma clase de fruta fresca de temporada.

Cura de frutas

Una de las más poderosas armas terapéuticas naturales para desintoxicar el organismo, combatir el estrés y prevenir las enfermedades –o para mantener la línea– consiste en comer de vez en cuando únicamente una variedad de fruta en la cantidad que se desee –generalmente unos dos kilos– durante uno o varios días. Las curas de frutas son muy apreciadas entre las personas naturistas, que las practican desde hace muchos años y disfrutan de sus beneficiosos efectos para la salud. La ingestión de fruta acelera el metabolismo e impide el estancamiento de las toxinas en los tejidos; la fibra que contiene dificulta la absorción de las grasas, y su abundante agua es el mejor depurativo. Entre las que gozan de mayor popularidad se encuentran la cura de fresas, que se acostumbra a practicar en primavera, y la de uvas, en otoño, desde septiembre hasta finales de año. No obstante, es muy posible que la fama de la cura de uvas no haya hecho sino empezar, ya que las últimas investigaciones científicas han demostrado que unas sustancias contenidas en las uvas pueden combatir eficazmente el cáncer.

Para practicar esta cura, durante dos o tres días seguidos –preferiblemente, durante el fin de semana– hay que comer sólo uvas, con piel y semillas, y beber entre litro y medio y dos litros de agua diarios. De este modo, desintoxicará su organismo a la vez que combatirá el estrés y el cansancio. Sí, ¡no se asombre!, porque la uva es muy energética ya que contiene gran cantidad de glucosa y fructosa que se asimilan y digieren con facilidad; es rica en minerales como el sodio, el hierro y el potasio, así como en vitaminas A y del grupo B, lo que la convierte en un poderoso reconstituyente del sistema nervioso; con la fibra que contiene se regula la actividad del intestino, además de ser un buen desinfectante gracias a que en ella abundan los taninos y fenoles. La cura de uvas está especialmente indicada para las personas que sufren de dificultades en la digestión, de estreñimiento, fatiga crónica y acné. No es aconsejable para los diabéticos, ni quienes padezcan de diarreas frecuentes.

Al practicar una cura de fruta, es preferible utilizar las propias de la estación del año, eligiendo entre las que posean las cualidades más adecuadas para proporcionar los efectos deseados. En general, las frutas ácidas son las más indicadas para limpiar y desinfectar los intestinos, lugar donde se acumulan las toxinas que tanto perjudican la salud. No obstante, también se pueden elegir en función de su mayor contenido en determinadas vitaminas o minerales, según las necesidades de cada cual.

Plantas depurativas

Algunas plantas poseen propiedades depurativas y drenantes, capaces de remover las toxinas estancadas y liberar a nuestro organismo de las sustancias nocivas, con lo que también ejercen una función muy favorable sobre el corazón, la circulación y la calidad de la sangre. Entre las plantas que reúnen estas virtudes requieren mención especial las siguientes:

•Acedera. Depurativa y sudorífera. Se toma en forma de decocción: hervir durante 30 minutos, a fuego lento, 20 g de raíz en un litro de agua; tomar tres tazas al día, antes de las comidas y una antes de acostarse.

•Cardo lechero. Depurativo y calmante de los espasmos nerviosos. Vierta un litro de agua hirviendo en 50 g de extremos floridos; deje reposar, tapado, unos 10 minutos y beba varios vasos al día.

•Saúco. Diurético y depurativo, se pueden tomar cuatro o cinco tazas diarias en infusión. Echar un puñado de flores secas en un litro de agua hirviendo. Dejar en reposo 10 minutos, tapado.

•Fresa. Prepárese un «té de hojas tiernas de fresa» con 25 g en infusión de un litro de agua. Puede beber los vasos que desee al día.

•Nogal. También puede prepararse, como depurativo, un tonificante aperitivo a base de vino de nueces. En un litro de buen vino blanco y durante diez días, ponga a macerar 100 g de hojas de nogal frescas picadas. Pasado este tiempo, fíltrelo y beba una copita antes de las comidas.

•Salvia. El vino de salvia tiene fama de ser uno de los más enérgicos depurativos. Debe poner a macerar 30 g de hojas frescas en un litro de buen vino blanco durante una semana, y después lo filtra. Se toma una copita antes de las comidas.

Fatiga crónica y vitaminas

La ansiedad, las tensiones, el estrés, los problemas, las preocupaciones, tan frecuentes en las llamadas sociedades desarroliadas, consumen mucha energía y desgastan el organismo, la mayor parte de las veces de forma innecesaria, por lo que el individuo se siente permanentemente cansado. Ante esta situación no se ha encontrado una solución mejor que tomar aportes vitamínicos y minerales para reforzar el sistema nervioso y para aumentar la energía. Pero no siempre es el tratamiento adecuado para estos trastornos y, en todo caso, nunca será suficiente, porque, aunque lo utilicemos en un momento de apuro, lo realmente importante es librarse de las tensiones que malgastan la energía, y aprender a no generarlas. No se trata de negar la importancia de las vitaminas y de los minerales para el buen funcionamiento del sistema nervioso y de todo el organismo, muy al contrario, pero conviene insistir en que nunca se eliminarán los problemas si nos limitamos a solucionar los síntomas y no suprimimos las causas. Al igual que las plantas medicinales o cualquier otra solución externa, pueden ser muy útiles en determinados momentos, pero, una vez pasada la crisis, hay que buscar la verdadera solución: eliminar las causas que la provocaron.

Intente analizar cuáles pueden ser las causas de su excesivo gasto de energía e intente solucionarlas, de lo contrario se arriesga a ser cada vez menos capaz de afrontar los retos que se presentan a lo largo de la vida, lo que le conduciría a encerrarse en un círculo vicioso muy negativo. Pero no crea que la solución es reducir su actividad al mínimo imprescindible porque, aunque de momento pueda parecerle suficiente, a la larga le creará un sentimiento de inutilidad, una pérdida de motivación y un decaimiento físico. La solución ya sabe que pasa por aprender a enfocar las situaciones de otra manera, pensar de forma positiva, y mantener sano y fuerte su organismo, alimentándolo de forma adecuada y permitiendo que se recupere convenientemente facilitándole un sueño reparador.

No obstante, para que disponga del mayor número posible de herramientas que le permitan disfrutar de bienestar corporal y serenidad de ánimo, vamos a conocer también unas «soluciones de urgencia» para que pueda utilizarlas si lo precisa, mientras va eliminando las tensiones y recuperando su energía. También veremos qué alimentos contienen más cantidad de determinadas vitaminas y minerales para que, si se decide a practicar una cura de frutas, pueda elegir la que más convenga en su caso.

Es cierto que las vitaminas son unas «armas defensivas» muy especiales con las que podemos ayudar al organismo, ya que son indispensables para realizar correctamente las reacciones metabólicas que reparan y renuevan el organismo constantemente; sin embargo, basta con los alimentos para obtener las necesarias, si la dieta diaria es variada y está bien dosificada. La moda de tomar suplementos vitamínicos es innecesaria, y en algunos casos puede ser perjudicial ya que si el organismo no necesita ese suplemento, lo va a eliminar rápidamente –con lo cual, se ha tirado el dinero– y, si no lo elimina, su almacenamiento le va a causar algún trastorno. Mientras que, si ingiere las vitaminas de los alimentos, se asegura la cantidad adecuada a sus necesidades. Lo mejor es practicar hábitos alimentarios correctos para no tener que recurrir de forma habitual a estos suplementos.

Para una persona no vegetariana, la dieta ideal debería consistir en un 75 % de fruta, vegetales, pasta, cereales y legumbres y un 25 % de carne, pescado o huevos. Si se alimenta de este modo, no necesitará aportes vitamínicos suplementarios. No obstante, si alguna vez los necesita, tómelos de la forma más natural posible, en forma de germen de trigo, polen o levadura de cerveza, por ejemplo; no porque sean peores las vitaminas de síntesis, sino porque, si los efectos son los mismos, ¿por qué ingerir algo químico, ajeno al organismo?

Para saber las vitaminas que pueden estar más indicadas en su caso, veamos cuáles son las principales y las funciones que realizan en el organismo.

•Vitamina A. Entre sus funciones más importantes destacamos la reparación y mantenimiento de los tejidos, crecimiento de los huesos, desarrollo del sistema nervioso, defensa ante las infecciones, y su influencia en el sentido de la vista. Alimentos que la contienen: hortalizas de hojas amarillas o verde oscuro, hígado, huevos, aceite de hígado de pescado, leche y frutas.

•Grupo de vitaminas B. Son varias las vitaminas que pertenecen a este grupo, así como sus funciones. Entre las más importantes destacamos la formación de anticuerpos y de glóbulos rojos, así como su participación en el metabolismo de los hidratos de carbono, en el mantenimiento de los tejidos, en el funcionamiento del ojo y de las células nerviosas. La mayoría de los alimentos contienen alguna de las vitaminas de este grupo, por lo que, si la alimentación es variada no es necesario tomar suplementos vitamínicos, especialmente de este grupo, ya que el cuerpo no las puede almacenar y las elimina con la orina. Los principales alimentos que las contienen son: pan, arroz y cereales integrales, levadura, germen de trigo, hígado, legumbres, frutos secos, nueces, productos lácteos, aves, carne, pescado azul, marisco, huevos, plátanos, hortalizas de hojas verdes.

•Vitamina C. Interviene en la formación de los huesos, dientes y glóbulos rojos; favorece la absorción del hierro y la resistencia frente a las enfermedades. La contienen especialmente los cítricos (naranja, limón, pomelo), kiwi, coliflor, patata, tomate, hortalizas de hoja verde y aguacate.

•Vitamina D. Interviene en la absorción del calcio y del potasio para la formación de los huesos y dientes. Los principales alimentos que la contienen son el hígado, pescado, huevos, mantequilla y leche entera.

•Vitamina E. Protege las membranas de las células, los glóbulos rojos y mantiene la fertilidad sexual. Se encuentra en las hortalizas de hoja verde, cereales integrales, germen de trigo, nueces, aceites vegetales y margarina.

•Vitamina K. Su carencia provoca hemorragias, y su exceso, anemia. Esta vitamina se encuentra principalmente en las hortalizas de hoja verde, coliflor, guisantes, soja y en el hígado de las reses.

CÓMO SUPERAR LA FATIGA CRÓNICA
•Cuide su salud con una alimentación sana, rica en alimentos energéticos como son la pasta (macarrones, espaguetis, etcétera) y el arroz (preferiblemente integrales), las legumbres, los cereales, las verduras y las frutas.
•Practique con regularidad algún deporte o ejercicio físico (al menos tres veces por semana) y suprima el alcohol, el tabaco u otras drogas.
•Modifique sus diálogos internos. En vez de decir o pensar: «Hoy no valgo para nada» o «Nunca me quitaré esta fatiga de encima» dígase: «Yo también puedo estar sano y fuerte» o «Me he propuesto estar cada día mejor».
•Lleve a la práctica lo que le aconsejo más adelante para administrar bien el tiempo. Repítase a menudo una frase similar a ésta: «Calma; una cosa tras otra» mientras realiza una respiración profunda.
•Acuéstese y levántese todos los días a la misma hora, y duerma alrededor de siete horas.


Los minerales

Al igual que ocurre con las vitaminas, cada día se reconoce más el papel esencial que juegan estas sustancias inorgánicas en la prevención del envejecimiento de las células y del organismo en general. Los minerales sirven para el crecimiento y reparación de los tejidos y para regular los procesos biológicos. Son llamados también oligoelementos, porque se encuentran en el organismo en cantidades muy pequeñas, aunque son fundamentales para la salud. Se deben ingerir alrededor de unos 100 miligramos diarios. Veamos algunos de estos minerales más importantes y los alimentos que los contienen.

•Calcio. La cantidad de calcio que se necesita diariamente la proporcionan dos o tres tazas de leche, uno de los productos nutritivos naturales más importantes y el más fácil de absorber. Pero también lo proporcionan otros alimentos en cantidades variables, especialmente el queso, yogur, verduras de hoja verde, salmón, frutos secos, legumbres y huevos. A modo de orientación, veamos cuánto calcio (en miligramos por cada 100 g) proporcionan los siguientes alimentos:

	Queso Emmental	1.180
	Queso de bola	900
	Boquerones	400
	Sardinas en aceite	340
	Avellanas	250
	Perejil	190
	Yogur	150
	Garbanzos, judías secas	130
	Leche de vaca fresca	123
	Cacao	110
	Acelgas, cardos
	100
	Aceitunas	100


•Fósforo. Leche y derivados, frutos secos, cereales integrales, aves, carne, pescado, levadura, brotes de soja.

•Magnesio. Brotes de soja, frutos secos, levadura de cerveza, arroz integral, marisco, carne, huevos, leche y derivados, plátano, verduras de hoja verde, chocolate.

•Potasio. Marisco, fruta, verdura, cereales integrales.

•Sodio. Cereales integrales, pan, vegetales de hoja verde.

•Hierro. Marisco, levadura de cerveza, hígado, riñón, corazón, germen de trigo, pan integral, cacao en polvo, yema de huevo, hortalizas, perejil, ciruela, pasas y frutos secos.

•Zinc. Carne, marisco, huevos, levadura de cerveza, legumbres, queso, cereales integrales.

•Selenio. Carne, pescado, cereales integrales.

•Cobre. Langostino, ostra, levadura de cerveza, frutos secos, legumbres, cereales integrales.


SEGUNDA PARTE

ORÍGENES MÁS FRECUENTES DE LAS TENSIONES Y DE LOS «NERVIOS»


CALIDAD DE VIDA

Lo que importa verdaderamente en la vida no son los objetivos que nos marcamos, sino los caminos que seguimos para lograrlos.

PETER BAMM

Hasta aquí hemos visto las diversas soluciones que existen para calmar los nervios de forma inmediata, y los obstáculos que debemos eliminar para permitir que el organismo funcione de forma satisfactoria y pueda desarrollarse el potencial interno. Una vez apagado «el incendio» que representan los estados nerviosos negativos, vamos a ver ahora cuáles son las causas de esas «sobrecargas nerviosas» que tanto malestar nos causan, y la forma de manejar esas situaciones que con más frecuencia los provocan para que, en vez de generar malestar, resulten beneficiosas y gratificantes. Y si lo piensa bien, verá que, en realidad, lo que pretendo a lo largo de todas estas páginas es que se decida de una vez por todas a desarrollar sus capacidades personales y a mejorar su calidad de vida.

Pero ¡atención!, no confunda calidad con nivel de vida, porque muchas veces son antagónicos. La calidad de vida significa disfrutar de lo adecuado en cada momento, y no consiste en tener más o menos cosas. También podría definirse como tener las cosas cuyo precio en costo personal no es superior a los beneficios que se obtienen con ellas. En cambio, el nivel de vida es un índice económico que incita a producir y a consumir en beneficio de unos pocos, sin ni siquiera tener en cuenta las tensiones de toda índole que causa al individuo, ni el daño ecológico que pueda causar para conseguir sus objetivos.

Para recuperar la calma y no generar tensiones hay que cuidar la calidad de vida, que consiste en dedicar ocho horas a un trabajo gratificante, ocho horas a dormir, y ocho de tiempo libre para disfrutar de todo lo que la vida ofrece: los placeres, la familia, los amigos, el amor, el ocio… Si desea librarse definitivamente de sus «nervios» y disfrutar del placer de estar vivo, no considere que esta tercera parte de su tiempo es la menos importante, no se permita –por querer mejorar su nivel económico–, perder la calidad de su existencia. Entre otras cosas perjudiciales, evite las prisas; haga una cosa después de otra. Despacio lo hará todo mejor, y terminará antes. Ya lo decía Napoleón a su ayuda de cámara: «Vísteme despacio que tengo prisa».

Conviene reflexionar sobre la manera de ocupar el tiempo y el dinero del que se dispone para poder disfrutar de la vida lo máximo posible. Disponga de un tiempo para disfrutar del ocio, pero no lo convierta en una nueva obligación que «hay que disfrutar cueste lo que cueste». Para alcanzar el bienestar, cada uno debe interrogarse sobre lo que considera que es esencial para él. En realidad, consumir sin límite sólo genera ansiedad, porque el deseo desaparece en el momento en que se realiza. Es más importante consumir mejor, lo que a veces significa consumir menos, pero de forma más selectiva; hay que evitar lo superfluo y el derroche, sobre todo cuando los medios económicos con que cuenta no lo permiten, si no es a base de sacrificios. Tampoco los lujos proporcionan la felicidad si para conseguirlos hay que trabajar horas y horas en algo que se detesta.

Para mejorar la calidad de vida, hay que estar dispuestos a disminuir el consumo, porque se sabe desde hace tiempo que el crecimiento económico no implica el crecimiento del bienestar. Peor, la hiperestimulación publicitaria genera una forma de insatisfacción permanente. Hay que reflexionar sobre el verdadero valor de las cosas y, antes de comprar, pensar si el consumo de tal o cual producto ayuda a satisfacer las necesidades prioritarias, o si por el contrario le aleja de ellas. Conviene preguntarse si realmente se posee y se utiliza determinada cosa o si, por el contrario, se es utilizado por ella. Creer que la felicidad la proporciona el consumo, es decir, situar la felicidad fuera de uno mismo, significa ponerse en una situación de gran inseguridad. Los consumidores atentos y conscientes constituyen una de las grandes fuerzas de transformación de la sociedad. Comprender que uno mismo es mucho más valioso que ningún objeto es un requisito imprescindible para saborear la inmensa satisfacción que proporciona el encontrar más coherencia en la propia vida.

Calidad de vida significa también redescubrir las virtudes de los placeres simples, encontrar la felicidad en una vida sencilla y placentera. Porque la felicidad no es destrozarse la vida para triunfar, no está en intentar alcanzar signos de riqueza superiores a los del vecino o familiar, sino en disfrutar de las cosas a su disposición y de un ritmo de vida menos frenético. El bienestar consiste en proporcionarse esos pequeños placeres que hacen la vida cotidiana agradable: pasear disfrutando de un paisaje, cuidar las plantas o el jardín, disfrutar de una comida con los amigos, expresar los sentimientos a la persona amada, tomarse un tiempo para descansar, soñar escuchando una música o viendo llover desde la ventana, o también sentir esa lluvia sobre la piel.

Estos placeres simples proporcionan más instantes de felicidad que esos objetos valiosos que nunca sacian el deseo. La felicidad está aquí, al alcance de la mano. Consiste en disfrutar de la amistad, del amor, de la naturaleza; placeres auténticos y menospreciados, quizá por estar al alcance de todas las personas, sin distinción de niveles económicos. Es redescubrir la convivencia y la solidaridad, en lugar de imaginar nuevas zancadillas para triunfar sobre el vecino –cuyo efecto negativo se vuelve siempre contra uno mismo–; además, puede representar la semilla de un cambio mayor del entorno, en la calidad de vida de todos.

Independizarse

Hoy se habla mucho de que los jóvenes no se marchan de casa; viven con sus padres hasta que se casan, lo que suele ocurrir cada vez más tarde. Los jóvenes dicen que las razones son económicas, que no pueden pagarse una vivienda, los estudios y todo lo demás. Posiblemente sea así. De todos modos, habría que saber si en verdad no pueden costearse lo realmente necesario, o si lo que ocurre es que no pueden pagar todo lo que están acostumbrados a tener. De lo que no se dan cuenta es de que esos lujos a los que no quieren renunciar les cuestan un alto precio en tensiones, a la vez que frenan su desarrollo personal.

Esa comodidad la pagan muy cara, ya que para aprender a vivir es imprescindible afrontar y solucionar por uno mismo todo tipo de situaciones habituales en la vida cotidiana. Porque salir de noche y poder llegar a casa a cualquier hora no es suficiente para desarrollarse como persona, que es lo único que proporciona el verdadero bienestar; hace falta tener el propio espacio y, sobre todo, hay que arriesgarse a salir del nido para tomar conciencia de la propia individualidad, y así aprender a asumir responsabilidades y a manejar las situaciones, en lugar de vivir a su merced, lo cual sólo genera nerviosismo y ansiedad.

No hay que esperar a casarse para formar el propio hogar. Por el contrario, pasar antes por la experiencia de la plena autonomía –con las ventajas y los inconvenientes que conlleva– ayuda a crear una relación de pareja responsable. La antigua costumbre de casarse pronto para irse de casa ha sido la causa de numerosos matrimonios desgraciados y de los consiguientes estados nerviosos negativos que se generan. Pero tampoco ayuda a responsabilizarse de una familia propia el permanecer protegido indefinidamente, o hasta el día anterior a la boda.

Los padres no ayudan a que sus hijos se conviertan en adultos responsables cuando les evitan el riesgo y la obligación que todo adulto tiene de dirigir la propia vida. Los hijos pagarán su nivel económico, sus comodidades y su miedo a decidirse a volar solos con inseguridad personal y con «nervios», ya que tendrán dificultades para controlarlos a lo largo de toda su existencia. Un día u otro tendrán que enfrentarse a la vida sin el «paraguas» protector de los padres, y más vale que aprendan mientras ellos puedan ayudarlos en un momento determinado.

Trabajo

El trabajo es una de las causas más frecuentes de estrés en las sociedades occidentales, hasta tal punto que muchas personas pueden pensar que, para eliminar de raíz sus tensiones y comenzar a disfrutar de la vida, lo único que necesitarían sería dejar de trabajar. Pero no es del todo cierto, porque el trabajo sólo resulta nocivo cuando no se participa en él con interés o cuando no se sabe qué se está haciendo. Lo que sí es necesario es afrontar de forma adecuada el problema: buscar cuáles son las verdaderas causas del malestar que provoca el trabajo y encontrar las posibles soluciones, en vez de limitarse a quejarse o a compadecerse de sí mismo, que es lo que ocurre con más frecuencia. Puede ser conveniente cambiar, abandonar un trabajo rutinario y sustituirlo por otro creativo al que poder entregarse en cuerpo y alma; con el que poder disfrutar mientras se realiza, sin la preocupación de triunfar o fracasar. Pero cuesta mucho arriesgarse a perder un trabajo que proporciona seguridad, aunque realizarlo día tras día sea alienante y se pague por esa seguridad un alto precio en nerviosismo y mal humor, entre otros costes vitales.

CÓMO EVITAR QUE EL TRABAJO ALTERE LOS NERVIOS
•Recuerde a menudo que el trabajo no es todo lo que existe en la vida; no le sacrifique su familia, sus amigos ni su tiempo de ocio.
•No se deje sobrecargar de trabajo, aprenda a decir «no» y a delegar en otros; no pretenda hacerlo todo usted mismo.
•Termine una cosa antes de empezar otra; no vaya dejando cosas para mañana.
•Durante su jornada laboral, tómese algunos momentos de respiro; no trabaje muchas horas seguidas sin descanso.
•Pida consejo cuando no sepa realizar algo y no pretenda ser siempre perfecto; comuníquese con sinceridad con quienes le rodean.
•No se lleve trabajo a casa; si le da un descanso a su mente y a su cuerpo, al día siguiente estará más «fresco» y resultará más eficaz.


No obstante, muchas personas prefieren pasarse la vida yendo casi de la cama al trabajo y del trabajo a la cama –y en el intervalo estar estresados, amargados, malhumorados, además de mantener unas pésimas relaciones con sus compañeros– todo para tener la seguridad de poder pagar las innumerables letras de los más inútiles artefactos. Si éste es su caso, ya es hora de que tome conciencia de que, a fin de cuentas, lo único que consigue realmente es vivir amargado. Tal vez posea muchas cosas valiosas, aunque su brillo sólo sirva para cegarle ante lo que realmente le permitiría disfrutar, y que muy posiblemente no sería lo más caro. También pueden impedirle desarrollar la creatividad, o disfrutar con algo tan cotidiano como tener tiempo para charlar o comer con los amigos. No obstante, si realmente lo único que le interesa es triunfar y ganar mucho dinero, también voy a intentar ayudarle (alguna tensión se evitará).

•Ya puede empezar a cambiar sus pensamientos negativos respecto a su trabajo porque, mientras se amargue pensando e insistiendo en que lo aborrece, su cerebro no podrá ofrecerle las vías para progresar. Colóquese en una disposición de ánimo positiva modificando sus pensamientos, para que su creatividad y sus mejores recursos puedan aflorar. Asuma su responsabilidad en el trabajo que esté realizando, ponga en él todo su entusiasmo y, además, muévase para conseguir otro mejor, si así lo desea.

•Si tiene ocasión, sugiera a sus superiores la importancia de que, en la empresa, exista una buena organización y que los trabajadores se sientan a gusto, no sólo para mejorar la productividad, evitar las tensiones, los accidentes y el absentismo laboral, sino para convertir el trabajo en una actividad saludable, creativa y gratificante.

•Mientras proyecta cómo progresar en su propia empresa, o si se plantea la conveniencia de cambiar, tenga siempre presente que usted tendrá la vida que se crea capaz de tener, porque sus actos y sus comportamientos dependen de sus creencias. Pero, recuerde también que todo tiene un precio y no hay éxito sin esfuerzo personal. Ni siquiera sus conocimientos teóricos lo son todo; se acabó el tiempo en que únicamente se valoraban los títulos. Ahora, además de competencia profesional, es necesario que exprese su carácter, su forma de ser, para conseguir la credibilidad en el trabajo y la confianza de los superiores en sus capacidades. La especie de los pícaros, que saben hacer de todo y no son profesionales de nada, también está en vías de extinción. Cada vez hay más competencia y se prefiere el trabajo bien hecho y la planificación, pero también la profesionalidad y la honestidad personal.

•La autoestima, la seguridad en uno mismo, la buena comunicación, facilitan las relaciones con los demás y la posibilidad de «caer bien»; lo que, en último extremo, facilita el triunfo. Si se ha preocupado de alcanzar una sólida preparación profesional, si sabe disfrutar de cada momento, si es capaz de entusiasmarse con su trabajo, si sabe introducir en su vida un equilibrio entre la seguridad y la variedad, entre el respeto a sí mismo y las buenas relaciones con los demás y entre la necesidad de su crecimiento personal y la necesidad de contribuir al bien de los otros, sus posibilidades de éxito se habrán multiplicado.


¿Y CUANDO NO SE TIENE TRABAJO?

Que en el ocio hay diferencia, si es buscado, o si es preciso; que si es preciso, es trabajo, y si es buscado, es alivio.

A. MORETO

El trabajo suele alterar mucho los nervios, pero no tenerlo también, porque el trabajo constituye una parte muy importante en la vida de todo individuo. No sólo porque ocupa gran parte de su tiempo y permite la tranquilidad económica, sino porque realiza, es decir, hace real al individuo.

Esta realidad que proporciona el trabajo le permite desarrollar gran parte de sus capacidades físicas y mentales; le proporciona un confort material, le facilita las relaciones sociales, el establecimiento de lazos sentimentales o amistosos con los compañeros y, sin lugar a dudas, influye en las relaciones familiares. Afecta prácticamente a todos los aspectos importantes de la vida; por eso, estar en paro o jubilado son algunas de las situaciones que más estrés provocan, más tensiones causan en la familia, y más sentimientos de frustración y de baja autoestima generan.

Cuando se pierde el trabajo de forma inesperada, asaltan a la persona sentimientos de cólera o de depresión; si es el marido quien pierde el trabajo y pasa a depender de su mujer con frecuencia se siente rebajado bruscamente en su autoestima, ya no se considera indispensable para su familia, a menudo se abruma con la idea de que ya no sirve para nada, y esta situación, si no la supera pronto y aprende a reorganizarse y a aceptarla, puede minar seriamente su moral.

CÓMO AFRONTAR DE FORMA POSITIVA EL PARO
•Considere la búsqueda de un nuevo trabajo como un reto que se lanza a sí mismo, en vez de como una desgracia.
•Organícese el tiempo, no se quede tumbado viendo la televisión. Anote por escrito todas y cada una de las cosas que debe hacer durante el día o la semana, por insignificantes que le parezcan. No olvide dedicar diariamente un tiempo a leer los anuncios de trabajo o a llamar a conocidos para informarles de su situación.
•Aproveche ese tiempo para reciclarse profesionalmente; apúntese a cursillos que amplíen su formación.
•Cuide su cuerpo, mente y aspecto físico. Ahora que tiene más tiempo, dedique una parte a practicar algún ejercicio físico y de relajación para evitarse las tensiones y el nerviosismo. Cuide también su imagen, nada es tan desmoralizador como abandonarse y no prestarse atención a sí mismo. Además, esto es importante a la hora de solicitar un empleo.


Si en este momento no tiene trabajo, no pierda el tiempo en lamentaciones que sólo le generarán nerviosismo y vea qué puede hacer para solucionar la situación. Le sugiero algunas ideas que podrán ayudarle:

•Sea consciente de que no se encuentra trabajo de un día para otro, de modo que no malgaste sus energías pensando: «Ya no encontraré nunca trabajo» y persevere en la búsqueda con optimismo. Cambie sus diálogos internos y piense: «En algún lugar hay un trabajo para mí».

•Si no encuentra trabajo de su profesión, infórmese acerca de en qué existe más demanda y vea si puede prepararse. No piense que va a perder el tiempo aprendiendo algo que no va a utilizar, porque nunca se sabe. Tal vez le convendría dedicarse a otra cosa, y quizá lo que ahora estudie le pueda resultar muy útil en el futuro. El saber nunca molesta, y recuerde que siempre hay más paro entre las personas menos cualificadas.

•Cuando acuda a una entrevista de trabajo, es muy importante que vaya tranquilo. Si es preciso, mantenga la calma realizando tantas respiraciones profundas como pueda y, al exhalar el aire, repita mentalmente una frase adecuada, que podría ser similar a alguna de éstas: «Relájate y todo saldrá bien», «Tranquilízate, es sólo un trabajo lo que pueden darte», «Cálmate, es una persona como tú». Si está tranquilo, los nervios no podrán jugarle esas malas pasadas que a veces se traducen en quedarse en blanco o contestar lo menos adecuado en aquel momento.

•Aproveche todas las ocasiones que pueda para solicitar una plaza o para acudir a una entrevista, aunque no reúna todas las condiciones exigidas o el puesto de trabajo no sea exactamente lo que le gustaría hacer. Podría ocurrir –y ocurre muchas veces– que valoren más otras características que usted les ofrezca, que reúna más cualidades que otros solicitantes, que pueda interesarles para otro puesto de trabajo diferente al anunciado, o que le tengan en cuenta para otra ocasión. En el peor de los casos, le servirá de experiencia para perder el miedo a las entrevistas, que ya es mucho.

•Afronte cada entrevista como un reto que se plantea consigo mismo, con la intención de aprender a realizarla cada vez mejor, es decir, trácese objetivos que pueda cumplir, sin pensar en la meta última que es la de conseguir el empleo. Obtener un trabajo no depende todo de usted, por lo que, como primer paso a la hora de realizar una entrevista, no se ponga como objetivo conseguirlo, y preocúpese de conocer unas indicaciones básicas de cómo debe comportarse. Propóngase únicamente estar tranquilo para poder poner en práctica las indicaciones aprendidas.

•En la actualidad, existen numerosos libros que le enseñarán a preparar una entrevista, pero la verdad es que en la mayoría de los casos sólo precisa tener sentido común para saber cómo comportarse. Le sugiero que no olvide algunos requisitos imprescindibles:

–Preséntese correctamente vestido y llegue puntual a la cita.

–Intente dar la impresión de ser como es, ni más ni menos; no lo critique todo ni se ofrezca como salvador, pero sí debe mostrar interés y ofrecer alternativas en el caso de que le pregunten su opinión.

–Participe en la conversación, pregunte lo que precise saber, pero tenga cuidado en no ser usted quien domine la conversación.

–No discuta con el entrevistador y no critique sus preguntas; tómese unos instantes para pensar las respuestas y contéstelas con la mayor claridad posible, sin divagar ni salirse del tema.

–Responda a todas las preguntas de la manera que mejor le parezca, incluso si son preguntas personales –que no faltarán– mientras usted no las considere improcedentes, ya que al entrevistador le interesa descubrir su estabilidad personal.

–Exponga claramente sus objetivos profesionales, demostrando que sabe lo que quiere, y no hable de las condiciones económicas hasta el final.

Por su parte, antes de decidir si le conviene aceptar o no el trabajo que le ofrecen, lo primero que ha de hacer es valorar con honestidad su cualificación y experiencia. Si su cualificación es escasa y su experiencia mínima –o viceversa– lo más probable es que no encuentre un «chollo» sino uno de esos trabajos que se podrían considerar como poco interesantes. Recuerde que los milagros, aunque a veces pueden ocurrir, escasean. Lo que sí ocurre con frecuencia es que las personas que se preocupan continuamente por mejorar su formación y luchan con entusiasmo y tesón para mejorar su situación, obtienen generalmente mejores resultados. Dicen que la suerte es de quien se la gana.

•Si busca su primer empleo, lo que a la larga le resultará más rentable será conseguir experiencia. De modo que acepte ese trabajo malo, antes que permanecer inactivo. Siempre puede haber alguna posibilidad de mejora en ese lugar, o puede ser que al ampliar sus relaciones se entere de otras cosas. Dese un tiempo, al menos hasta saber si hay posibilidades que le convengan dentro de la misma empresa o en el entorno próximo. De no ser así, plantéese si su economía le permite abandonar ese puesto de trabajo sin tener otro a la vista. Si se lo puede permitir, déjelo.

•Si no puede, vaya buscando otro trabajo y, cuando lo encuentre, márchese. Mientras tanto, en vez de amargarse y aburrir a quienes le rodean quejándose del trabajo, cuando le asalten ese tipo de pensamientos cámbielos y piense en lo que tiene de positivo, en las ventajas que le ofrece; cuanto menos, le proporcionará experiencia y le dará un dinero. Piense sólo en esto, no para aprender a «aguantarse» sino para vivir mejor hasta que encuentre lo que busca. Mientras tanto, preocúpese por hacer las cosas bien; ganará satisfacción personal y le resultará menos larga la espera.

•Si tiene un trabajo seguro, o si es funcionario, y su dilema consiste en abandonarlo o no para dirigirse hacia el sector privado o montar su propio negocio, debe plantearse antes los pros y los contras por escrito; aunque de momento no vea la diferencia, no es lo mismo pensar las cosas que plasmarlas en el papel. Siga las indicaciones dadas en el apartado «Solucionar problemas» y no olvide que la decisión que tome dependerá principalmente de sus aspiraciones en la vida. Si lo prioritario para usted es la seguridad y la comodidad, no deje su trabajo, pero propóngase disfrutar de él mientras lo realiza. No permita que la rutina le convierta en un robot; utilice su creatividad para transformar su trabajo en algo gratificante. Porque usted no es una máquina, y no podrá sentirse bien si actúa como tal, sin interés y dejándose invadir por la apatía. Tiene que valorar el precio que paga por su seguridad; sin olvidar que, hoy en día, la seguridad es muy relativa; tal vez se está impidiendo disfrutar de un presente real, para protegerse de unos problemas futuros que quizá nunca se presenten. No obstante, también puede tomar las medidas que considere oportunas para su tranquilidad, como puede ser subscribir un plan de pensiones para complementar la pensión estatal. En cualquier caso, no se angustie, porque la angustia no sólo no soluciona los problemas, sino que los agrava.

•Si no le importa correr riesgos, si quiere desarrollar sus capacidades creativas, si tiene confianza en sí mismo, si lo que le gusta es luchar para progresar, piense primero si el proyecto que le ronda por la cabeza, además de entusiasmarle a usted, encaja con la situación actual, y si pertenece a alguno de los sectores que ofrecen más posibilidades en el momento. Elabore cuidadosamente un plan de acción, por insignificante que le parezca su futuro negocio; no deje en manos de la suerte lo que pueda prever ni lo que pueda hacer por usted mismo. Pida asesoramineto a un profesional sobre las posibles ayudas que podría solicitar y si precisa socios para llevarlo a la práctica, elíjalos con cuidado; en cuestiones de socios –como en las de amigos o en las de parejas– las afinidades e intereses similares son las mayores garantías de éxito, así como el desacuerdo continuado es la causa principal del fracaso.

•Tenga en cuenta que, si monta su propia empresa, siempre trabajará más que si fuera asalariado, probablemente ganará menos, sus condiciones de trabajo serán peores y los problemas le surgirán sin cesar por donde menos lo espere. Las satisfacciones personales, también. Los estímulos se multiplicarán, el interés y la ilusión por conseguir los objetivos diarios le permitirán saborear la vida desde otra perspectiva. Las oportunidades para crecer como persona aparecerán a cada instante y ganará en afirmación de sí mismo; si sabe aprovecharlas, el resultado de su esfuerzo será siempre muy positivo.

•Si se siente con fuerzas y optimismo para trabajar por cuenta propia, ponga todo su interés y su corazón en lo que haga. Si prefiere la seguridad, o no se atreve a dar el paso, quédese donde está y márquese el objetivo de disfrutar con el trabajo que realice en cada momento.

La jubilación

Uno de los cambios vitales más difíciles de asimilar es la jubilación, sobre todo para las personas que han dedicado la mayor parte de su vida y de sus intereses al trabajo. La inactividad se soporta mal, especialmente si la persona mantiene pensamientos negativos y se entrega a unos diálogos internos desmoralizadores que pueden conducirle a la tristeza y a la depresión. Algo que no tiene por qué ocurrir ya que, a diferencia de la pérdida súbita de un trabajo, la jubilación suele preverse con mucha antelación, lo que permite reorganizarse el tiempo con serenidad.

Porque jubilación no significa inactividad, ni mucho menos incapacidad, sólo significa cambio. Hay que prepararse con tiempo para enfocar la propia vida de otra manera, para encontrar nuevos estímulos, para proyectar nuevos planes y descubrir el placer que representa emprender nuevas actividades. Hay que aprovechar los últimos años de la vida activa para cumplir esos sueños que nunca nos atrevimos a programar, para realizar esas actividades que tanto nos gustaban pero para las que nunca encontrábamos tiempo. Hay que disfrutar hasta el último minuto, porque la vida sólo termina el día de la muerte.

LA JUBILACIÓN SE PREPARA CON ANTELACIÓN…
•Piense con tiempo en su jubilación. ¿Cuáles serán sus perspectivas económicas? ¿Qué medidas puede tomar con antelación para asegurarse un cierto confort material?
•Infórmese, por ejemplo, sobre las posibilidades de realizar algún trabajo a media jornada, o acerca de asociaciones en las que pueda ofrecer sus conocimientos de forma gratuita, o de cómo ayudar a personas necesitadas mediante algún tipo de voluntariado.
•Planifique su tiempo de modo que dedique unas horas al ejercicio físico y al cuidado personal, otras a una actividad de las sugeridas en el apartado anterior, y otras para realizar esa actividad que siempre quiso practicar y para la que nunca tuvo tiempo.
•Cuide especialmente sus diálogos internos. Repítase a menudo frases similares a ésta: «A esta edad>, vuelvo a nacer a otro tipo de vida; delante de mí tengo unos años muy especiales en los que puedo disfrutar de una forma nunca imaginada, porque ahora sé más y descubro la esencia de la vida».
•Intensifique sus relaciones personales. Sólo su cuerpo envejece; su espíritu, sus deseos, su necesidad de amor y de amistad perduran hasta el último momento.



SOLUCIONAR PROBLEMAS

Lo que quiere el sabio lo busca en sí mismo; el vulgo lo busca en los demás.

CONFUCIO

En las páginas siguientes veremos que, para librarse de los «nervios», hay que comenzar por aprender estrategias que sirvan para solucionar los problemas de la forma más eficaz y con el menor coste de energía posible. Y es que necesitamos asumir que, para que la vida se transforme realmente, hay que modificar también ciertos comportamientos y aprender «trucos» con el fin de que cada vez sea más difícil que «algo» o alguien pueda amargarnos la vida. Es cierto que a veces surgen problemas y conflictos capaces de poner a prueba los nervios más templados. En esos momentos «todo se ve negro» y se puede tener la impresión de encontrarse en un callejón sin salida. Pero todos los problemas tienen solución, y si la quiere encontrar pronto, debe empezar por no pensar en ello continuamente; así sólo conseguirá angustiarse, generar tensiones que agarrotan los músculos y malgastar energía.

¿Verdad que usted no realiza bien su cometido cuando está cansado?, pues su mente tampoco. El cerebro, para que funcione con claridad y de forma satisfactoria, necesita relajación y descanso.

Sólo la persona que está relajada puede concentrar la atención y la energía en un problema, y de este modo es más fácil que encuentre la solución. Por otra parte, la mente siempre está pensando, pero lo que agota y fatiga es pensar siempre en lo mismo. Cuando los mismos pensamientos la martillean de forma incesante, no es fácil que encuentre la solución adecuada porque su forma de descansar consiste en variar el tema de sus pensamientos. Por tanto, cuando existe un problema, hay que recapacitar sobre él para buscarle solución; hay que reflexionar, pero no obsesionarse con el tema, ni agobiarse. Se trata de que la mente esté lo más lúcida posible para que encuentre pronto la solución.

Para conseguirlo, relájese y dele un descanso; distráigase con temas diversos, no aturda a su mente manteniéndola obsesionada durante horas con el mismo pensamiento. Según sea la dificultad del problema, dedique media hora al día a pensar en él, o media hora por la mañana y media por la tarde –siempre a la misma hora–; durante el resto del tiempo, cada vez que le venga el problema al pensamiento, dígase mentalmente algo similar a: «Me ocuparé de esto a su debido tiempo» y, a continuación, oblíguese a pensar en otra cosa. Y desde luego, que sea algo agradable, porque de nada serviría –o sería peor remedio– intentar distraerse de sus problemas pensando de forma negativa o destructiva.

PENSAR EN LOS PROBLEMAS A SU HORA…
Frecuencia = Una o dos veces al día.
Duración = Máximo media hora cada vez.
•Dedique media hora, una o dos veces al día, a analizar lo que le preocupa y a cómo buscarle solución.
•El resto del tiempo, cada vez que le vuelva a la memoria, dígase mentalmente que pensará en ello a su hora y, enseguida, oblíguese a pensar en otra cosa.
•Practique la relajación diariamente y, al final, practique una visualización en la que imagine su problema resuelto.


Si dedica sólo un tiempo predeterminado a reflexionar sobre ese problema, sus nervios no se descontrolarán y no malgastará energía; durante el resto del día, la mente podrá ocuparse en lo que usted realiza en cada momento y, cuando se dedique a buscar soluciones al problema, al concentrarse en un único tema, las encontrará con más facilidad. Le convendrá también crear una imagen mental que represente su problema solucionado, y una frase que indique su confianza en el éxito de su empeño y así elaborar conversaciones interiores constructivas para hablar consigo mismo siempre que lo desee.

Pensamientos obsesivos

Podríamos considerar los pensamientos obsesivos como una variante del caso anterior. Sólo que, en este caso, el elemento perturbador de las conversaciones internas puede consistir en pensamientos que reclaman continuamente la atención, sin que exista un problema al que buscar solución. El pensamiento obsesivo es el verdadero problema; cuando ese dar vueltas y más vueltas alrededor del mismo tema genera malestar, agitación o angustia, puede acabar provocando dolores de cabeza, insomnio y tensiones musculares diversas, entre otras alteraciones. En estos casos, hay que frenar estos pensamientos obsesivos de la siguiente manera:

CÓMO LIBRARSE DE LOS PENSAMIENTOS OBSESIVOS
•Tome la firme determinación de librarse de ese pensamiento que le obsesiona y altera sus nervios.
•Escriba en una hoja de papel al menos tres temas que le resulten interesantes, por ejemplo: cómo utilizaría el dinero si le tocara la lotería, cómo llevaría a cabo un negocio que le atrae mucho, o cómo construiría su casa ideal.
•Cada vez que el pensamiento obsesivo aparezca en su mente, diga: «¡Basta ya!» con energía y determinación. Dígalo mentalmente, o verbalmente si las circunstancias lo permiten.
•A continuación, haga una respiración profunda y, al exhalar el aire, diga mentalmente: «Relájate» o «Serénate».
•Inmediatamente después, piense en alguno de los temas que ha escrito antes.
•Repita tantas veces como sea necesario esta secuencia, siempre que vuelva el pensamiento, y cada vez tardará más en volver. Los resultados serán más rápidos y más satisfactorios cuanto antes frene los pensamientos obsesivos.



ADMINISTRAR EL TIEMPO

Sólo falta el tiempo a quien no sabe aprovecharlo.

JOVELLANOS

Dentro de este apartado dedicado a cómo eliminar las causas del estrés y de las tensiones, voy a sugerirle algunas pautas de conducta para que no pueda decir que si está «con los nervios a flor de piel» es porque siempre le falta tiempo… La verdad es que una causa frecuente de tensiones y de malestar es «tener tantas cosas por hacer, que uno no sabe por dónde empezar». O que el tiempo pase sin saber cómo, sin poder terminar todo lo que uno quiere realizar. Y es que se puede estar activo, hacer cosas continuamente… y malgastar el tiempo y las energías sin solucionar nada.

Cuando la persona no llega nunca a todo lo que tiene por hacer, es porque no administra su tiempo de forma inteligente; seguramente no tendrá la costumbre de planificarse y será una persona desorganizada. Estas personas suelen ir siempre corriendo de un lado a otro, comienzan muchas cosas y terminan pocas; siempre tienen cosas a medio resolver; consumen tanta energía –inútilmente– que siempre están agotadas, nerviosas e insatisfechas. En estos casos, es imprescindible aprender a aprovechar mejor el tiempo, lo que significa hacer las cosas que se precisan (entre ellas, descansar y dedicar tiempo a uno mismo).

•Para mantener la calma y cumplir con los objetivos sin crearse tensiones, lo más importante es establecer un orden de prioridades. Hay que comenzar por escribir en una hoja de papel (no mentalmente) una lista semanal de las cosas pendientes de realizar, incluyendo las que se desean hacer y no sólo las obligatorias. Una vez hecha la lista, elija las más importantes y vuelva a escribirlas, colocándolas por orden de importancia: primero la que, de no solucionarse, podría acarrearle más inconvenientes, y así sucesivamente.

•El paso siguiente será asegurarse de que, efectivamente, es imprescindible realizar todo lo que ha escrito. Piense en qué ocurriría si dejase algunas cosas sin hacer y haga un grupo con las que no sería grave aplazar, al que puede denominar «Aplazado» y, al resto, denomínelo «Pendiente». No vuelva a pensar más en el primer grupo hasta el día en que haya resuelto todo lo pendiente. También le conviene revisar este segundo grupo para ver si puede prescindir de algo, o cambiar ciertas costumbres que sólo repite por rutina, sin reportarle ninguna satisfacción y sí malestar.

Como les ocurría a Pedro y Mari que, hace años, establecieron con unos amigos la costumbre de cenar un viernes en su casa y el siguiente en la de ellos. No tenían niños y les resultaba muy agradable y estimulante esmerarse en preparar una cena especial y luego salir a bailar. Ahora tienen tres hijos y esas cenas de los viernes les resultan ya más agobiantes que divertidas; la semana que van a casa de sus amigos es un problema dejar a los niños, y en la que son los anfitriones, preparar una cena especial cuando van tan justos de tiempo, todavía es peor. Sus amigos también tienen dos hijos, de modo que es muy posible que estas cenas les causen los mismos inconvenientes, pero se sienten obligados a mantener la costumbre, cuando las circunstancias han cambiado para todos.

Ambas parejas se sentirían mucho mejor, y su amistad saldría reforzada, si un día se decidieran a hablar con sinceridad y entre todos buscaran la forma de continuar disfrutando de sus encuentros, pero adaptados a las nuevas circunstancias.

•Aprenda a delegar en otros. Una vez establecido lo que realmente hay que hacer y el orden de prioridades, piense en si todo lo que ha escrito tiene que realizarlo obligatoriamente usted mismo, o si puede delegar algo en otras personas. Acostúmbrese a no sentirse indispensable (nadie lo es) y, si los demás no hacen las cosas tan bien como usted, aprenda a aceptarlo. Ser autónomo es un requisito imprescindible para poder disfrutar de la vida, pero no significa que todo lo deba hacer uno mismo.

•En muchas ocasiones, conviene fomentar la participación de los demás en los quehaceres cotidianos para que puedan ser conscientes del esfuerzo que requieren. En otras, es preferible contratar a un profesional y no agobiarse por querer realizar múltiples oficios en las horas libres, como, por ejemplo, pintarse la casa o arreglar las averías. Tardará más, lo hará peor, generará muchas tensiones, le restará tiempo libre para dedicarlo a lo que le gusta, estará de mal humor y se enfadará por nada con quienes le rodean. Valore todos los inconvenientes y compare el precio personal que paga y el dinero que puede ahorrarse. Después decida.

•Cuando haya establecido los quehaceres que debe realizar en su orden de urgencia, asígneles un tiempo determinado para llevarlos a cabo. Por ejemplo, ir a pagar el teléfono el miércoles por la mañana, o llevar el coche a la revisión. Procure evitar los días y horas de mayor aglomeración. No vaya al mercado o al peluquero ni el viernes ni el sábado, perderá mucho tiempo y es probable que no puedan dedicarle la misma atención que si acude en días de menor afluencia. Cumpla con su programa, no permita que los «imprevistos» le desvíen del plan que se ha trazado. Por ejemplo, si le llaman por teléfono cuando va a salir o llega una visita o se encuentra con un conocido en la calle, sea breve y no alargue la conversación. Si es preciso, diga que ya le llamará en otro momento pero que ahora le urge aplazar la conversación.

Tal vez pensará que unos minutos más o menos no importan, pero no es así porque se van acumulando, y la prueba la tiene en los resultados que ha obtenido hasta ahora con esa actitud. Mientras realiza el plan previsto, céntrese en lo que hace y no piense en lo que le queda por hacer. Si otras cuestiones pendientes le vienen al pensamiento, dígase mentalmente una frase similar a ésta: «Una cosa después de otra. Ahora estoy con esto, cuando termine haré lo demás» y cambie su pensamiento. No comience otra cosa hasta haber resuelto la anterior. De este modo, será eficaz en sus gestiones, se mantendrá relajado, y no tendrá que crearse tensiones y mal humor preocupándose y sintiéndose culpable por no poder realizarlas.

•Antes de salir a comprar, haga una lista con todas las cosas que necesita y procure agruparlas por materias. Por ejemplo, escriba en un apartado todo lo que deba comprar de alimentación, y en otros apartados lo que haga referencia a ropa, cosas para el trabajo, la casa, el negocio, el ocio… y así sucesivamente. Si debe hacer varios regalos en fechas próximas, anótelos y cómprelos a la vez. Se evitará muchos viajes y mal humor por los olvidos.

•Procure dejar siempre las cosas en el mismo sitio, y tenga un sitio para cada cosa. No se trata de ser un maniático del orden, pero se ahorrará mucho tiempo en búsquedas si tiene una carpeta para cada tipo de documentos y no permite que se amontonen sin clasificar, si deja las llaves del piso y del coche en el mismo lugar, si cuenta con las herramientas precisas para los pequeños trabajos caseros y las guarda todas en una caja, o si no almacena cosas inútiles que le roban espacio y le impiden tener a mano las que utiliza.

Quizás esté pensando que todas estas indicaciones son más fáciles de decir que de hacer. Pruebe a realizarlas antes de sacar conclusiones. Lo que cuesta es decidirse a cambiar de costumbres, de hábitos de comportamiento, porque el organismo tiende a repetir lo aprendido, aunque le perjudique. Pero si se esfuerza por actuar de forma diferente unas cuantas veces, verá como las siguientes ya no le cuestan ningún esfuerzo porque su organismo habrá aprendido un nuevo comportamiento. Pero, en esta ocasión, el nuevo hábito le ayudará a estar más satisfecho de sí mismo y le facilitará la vida. Verá como tiene tiempo para sí mismo y pronto comprobará que se puede vivir mucho mejor sin tensiones.

GESTIONAR EL TIEMPO DE FORMA INTELIGENTE
•Elabore, por escrito, una lista con todo lo que debe hacer durante la semana, y después establezca un orden de prioridades.
•Compruebe si todo lo que ha escrito es necesario o si se ha creado obligaciones inútiles.
•Decida qué es lo que debe realizar obligatoriamente usted mismo, y qué es lo que puede delegar en otros.
•Asigne un tiempo para realizar lo más urgente y cumpla con su programa. Termine una cosa antes de empezar otra.
•Antes de salir a comprar, haga una lista de lo que necesitará en fechas próximas y no sólo lo del día.
•Deje las cosas en el mismo sitio, y tenga un sitio para cada cosa.



LOS CAMBIOS COMO ORIGEN DE TENSIONES

Si haces lo que has hecho siempre, no llegarás más lejos de lo que siempre has llegado.

ANÓNIMO

Como verá, en este programa que le ofrezco para aprender a controlar los nervios y a disfrutar más de la vida, vamos de lo más urgente a lo más profundo. Hemos comenzado por aprender a utilizar las herramientas y los «trucos» capaces de «apagar el incendio» que representan las tensiones, para después averiguar las posibles causas, las situaciones que con más frecuencia provocan la «sobrecarga» nerviosa. A partir de ahora, vamos a revisar «los materiales» que se han fundido. Vamos a conocer otras causas más profundas que generan excitación negativa y padecimiento. Y, entre los orígenes más habituales de inquietud y desasosiego, los cambios de todo tipo ocupan un lugar muy importante. Cambios vitales o cotidianos que todas las personas sufren desde el día de su nacimiento y a los que deben aprender a adaptarse, si se desea disfrutar de la vida. Cambios pequeños o grandes, inesperados o que se veían venir desde hacía tiempo, fundamentales o insignificantes, pero capaces de alterar el ritmo habitual y generar nerviosismo.

Porque el ser humano se resiste a variar sus costumbres, le cuesta saber adaptarse a cualquier clase de cambio, aunque sea para mejorar o incluso si es inevitable, y se resiste a reaccionar de forma positiva ante las novedades y las dificultades por las que atraviesa a lo largo de su existencia. Pero, se quiera o no, la vida siempre es una aventura llena de imprevistos. Un gran aventurero, el explorador polar Shackleton, reclutó a sus compañeros de viaje con el siguiente anuncio que casi podría considerarse como una descripción de la vida: «Se requieren hombres para un viaje peligroso. Bajo salario, frío intenso, largos meses de tinieblas, peligros constantes, regreso incierto. Honores y celebridad en caso de éxito».

La vida es la gran aventura personal a la que todo individuo debe enfrentarse, sin jamás huir de ella. Porque aprender a adaptarse a los cambios y luchar para solucionar las dificultades que se presentan en cada momento o en cada etapa de la existencia proporciona la mayor satisfacción que el ser humano puede llegar a sentir. Ulises, el gran aventurero de la Grecia clásica, resolvió los imprevistos que surgían en su camino con su espíritu de lucha y su fuerza, en lugar de huir y darse por vencido ante las dificultades.

Miedo a los cambios

Saber adaptarse a los cambios es uno de los requisitos imprescindibles para ser feliz. Sin embargo, muchos son los esfuerzos que se requieren, muchas las tensiones que se originan antes de conseguir adaptarse, y grande es la resistencia que se ejerce antes de aprender a disfrutar con los inevitables cambios que se suceden en la vida. Y es que el ser humano teme los cambios, aun cuando éstos sean para mejorar, porque alteran los hábitos adquiridos y, por tanto, se convierten en factores de estrés. Le cuesta decidir cambiarse a un piso mayor, aunque en el que vive ya no tenga sitio ni para moverse. Se resiste a romper la pareja, a pesar de que la vida en común sea un infierno. Prefiere asistir a la ruina de su negocio antes que experimentar nuevas propuestas. No busca nuevas formas de ganarse el sustento, a pesar de que acudir cada día al trabajo se haya convertido en una pesadilla.

El hombre se aferra a sus ideas o a sus pautas de conducta de siempre, incluso cuando sólo le traen conflictos. ¿Por qué la perspectiva de cambio resulta angustiosa para el individuo? El ser humano aspira a la estabilidad, lo que para él es sinónimo de inmovilismo; le angustia el futuro e incluso prefiere una situación desagradable ya conocida a una felicidad incierta. El hombre actual aspira a la tranquilidad, a la seguridad que proporciona la rutina; se aferra a lo conocido aunque le duela, porque «más vale malo conocido que bueno por conocer». Los cambios, sean del tipo que sean, siempre generan estrés aunque sus efectos pueden controlarse mejor cuando han sido previstos con antelación, como trasladarse de piso o cambiar de trabajo. Pero otros, como una ruptura sentimental o un accidente, escapan al control del individuo.

Si varios cambios, previsibles o no, se producen en un corto espacio de tiempo, sus efectos estresantes son más difíciles de superar y pueden alterar seriamente el estado nervioso de quien los sufre. La alteración del sistema nervioso y de los comportamientos que tienen lugar guarda relación con las imágenes y las ideas que el individuo se ha formado al respecto en su universo personal, porque, cuando se presentan los cambios, debe recomponer sus imágenes antiguas y adaptarse a las nuevas.

Esta adaptación le provoca sentimientos de pérdida e incluso remordimientos hacia lo que queda atrás, y una cierta ansiedad respecto a las incertidumbres que presenta el futuro. Pero hay que aprender los nuevos hábitos y comportamientos. Si todos estos cambios se afrontan como un reto positivo y con ánimo decidido para superarlos, es mucho menos probable que provoquen síntomas de estrés. Por otra parte, cuantos más desafíos se superen mejor preparada estará la persona y más fácil le será afrontar los que se presenten en el futuro.

Se precisa un tiempo para lograr esta adaptación a la nueva situación, pero en el mundo actual la vida cambia cada vez más aprisa y hay que aprender a adaptarse a los cambios como medida de supervivencia. De lo contrario, el sentimiento de indefensión, el considerarse incapaz de afrontar determinadas situaciones provoca alteraciones emocionales, como resentimiento, cólera o depresión y la persona dedica más tiempo a lamentarse por lo ocurrido que a buscar soluciones, con lo que su nerviosismo y su malestar se prolongan indefinida e inútilmente.

¿CÓMO REACCIONAR ANTE LOS CAMBIOS?
Si ha ocurrido algún cambio en su vida recientemente, o si le preocupa una nueva situación, tome lápiz y papel y responda a estas preguntas:
•¿Cuáles son las ventajas que le proporciona ese cambio?
•¿Cuáles son los inconvenientes?
•¿Qué representa esa situación para usted: un reto o un peligro?
•¿Cuáles pueden ser las consecuencias para usted en el futuro?
•¿Cómo afecta ese cambio a su familia o a su entorno?
•¿Qué hace para solucionar sus dudas y mejorar la situación?


La vida es movimiento

Parece como si toda la vida del individuo fuera un intento de volver a encontrar la protección, la seguridad de ese paraíso perdido que fue su más temprana existencia, cuando no existía futuro, ni necesidades, deseos o tensiones. El ser humano aspira a esa paz inmutable sin comprender que la verdadera vida no es así. La vida es cambio, es movimiento: el Cosmos, el universo cambia constantemente; la vida consiste en saber adaptarse a esos cambios.

Porque en el mundo nada es eterno; nacemos para evolucionar y nos transformamos continuamente. Cada día nuestro cuerpo se modifica, aunque sea de forma imperceptible. Los amores nacen y mueren, como los hombres y las mujeres. La personalidad evoluciona a través de los encuentros y de las nuevas experiencias vividas. Las generaciones cambian de mentalidad y de costumbres. El presente nos obliga a abandonar el pasado. El hombre intenta protegerse de estos cambios; empresa inútil, ya que nada puede hacer por evitarlo.

Sin embargo, puede aprovechar estos cambios para convertir una pérdida en una ganancia; puede asumir las transformaciones necesarias como un medio para implicarse en ese proceso que es su vida y que está compuesto de etapas que hay que superar. Negarse a aceptar los cambios condena a una especie de «no vida». La rutina protege, pero también recuerda el mundo inerte, inanimado e inmóvil anterior a la vida, al que sólo se retorna con la muerte. Por esta razón, a menudo el ser humano perece en las aguas tranquilas del aburrimiento. Tomar conciencia de que nada dura eternamente y saber adaptarse a los cambios, asumir la transformación personal para superar las diferentes etapas, es la clave de esa gran aventura que es la vida.

Abandonar el pasado para progresar

Este miedo ancestral al cambio es el responsable de las crisis que todo individuo sufre al franquear de forma ineludible las diferentes etapas vitales. Para nacer, hay que abandonar el paraíso fetal y asomarse al mundo desconocido. El adolescente debe abandonar su niñez, en la que le bastaba con imitar a sus mayores; ha de renunciar a la seguridad que le proporcionaba su supuesta infalibilidad para arriesgarse a decidir por sí mismo y quizás equivocarse. El adulto debe asumir la pérdida de la juventud y descubrir la vejez. Para transformarse de hijo en padre o madre, hay que abandonar aquellos deseos infantiles inconscientes que impidan avanzar en la madurez.

Cambiar de piso o de trabajo, arriesgarse a abandonar una soledad compartida o disfrutar de cada nueva etapa de la existencia requieren un esfuerzo de adaptación. Nunca es fácil cambiar de camino, revisar las opiniones, abandonar viejos hábitos o superar el rencor. En todos los casos, hay que decidir en primer lugar si se desea vivir, es decir, transformarse. Si se acepta abandonar algo que ha formado parte de la propia existencia, si se desea realizar el esfuerzo para cambiar y dirigirse al futuro, o si por el contrario se prefiere permanecer anclado en un pasado que, se quiera o no, ya no existe.

Adaptarse no es lo mismo que resignarse

Aprender a adaptarse a las nuevas situaciones es algo muy diferente a resignarse, o a conformarse con todo lo que pueda ocurrir. Adaptarse significa reconocer que existe una situación que causa dolor y ver qué se puede hacer para solucionarla. Significa que, en vez de lamentarse o de sufrir en silencio, hay que buscar otros recursos para solucionar la situación conflictiva. Adaptarse significa, por ejemplo, comprender que cada edad tiene sus propias características y disfrutar así de todas las posibilidades placenteras que existen en la edad madura o en la vejez, en vez de obstinarse en parecer siempre joven, desesperarse por no poder frenar el paso del tiempo, o sufrir en silencio y reducir la propia vida a la mínima actividad.

Adaptarse también significa comprender que cuando un amigo desaparece es posible encontrar otro, en vez de resignarse a su pérdida y creer que era el único amigo posible sobre la tierra. O cuando se ama sin ser correspondido, adaptarse significa no dejarse ofuscar por la obstinación y esforzarse en descubrir otras personas a las que amar. O comprender que una historia de amor que se creía eterna pueda desaparecer en unos instantes, en vez de desesperarse o de renunciar para siempre a otras posibilidades.

Adaptarse requiere forjarse nuevos ideales, marcarse nuevas metas más adecuadas para la realidad del momento; requiere un esfuerzo, una actitud decidida para afrontar la situación y ver cómo resolverla. Es lo contrario a la resignación, que es una actitud pasiva y negativa, que acepta rendirse sin luchar, sin esforzarse por buscar soluciones. Además, resulta inútil rechazar la realidad, compadecerse de uno mismo, dar rienda suelta a la cólera o ahogarse en el resentimiento o la resignación, porque es imposible vivir y no sufrir en algunos momentos o disfrutar en otros. El arte de vivir consiste en saber adaptarse a los sucesos inevitables, tomar las decisiones precisas para cambiar lo que se necesite cambiar y saber encontrar los aspectos positivos que siempre existen en cada situación.

Descubrir el potencial humano

En todo momento, pero también cuando todo parece perdido y no se sabe qué hacer con la propia vida, hay que recordar que todo ser humano cuenta con recursos suficientes para superar la adversidad y todos los inconvenientes que le provoque cualquier tipo de cambio. Ni en los momentos más difíciles, nadie debe dudar de sus inmensas posibilidades, del poder que alberga en su interior. Nunca se debe olvidar que todo conflicto, todo cambio, contiene la semilla de un nuevo bienestar que intenta manifestarse. No querer ver esta realidad, creer que no se puede hacer nada para mejorar la propia vida, es renunciar a la cualidad que mejor diferencia al hombre de otras especies, como es su capacidad de tomar decisiones.

El hombre sólo debe temer al miedo y a la inercia, sus verdaderos enemigos. Afrontar y solucionar los problemas conduce al bienestar y a la satisfacción personal, lo que nunca ocurre cuando se intenta huir de ellos con apatía, resignación u olvido. Luchar por la propia vida es imprescindible para desarrollar la fuerza interior, para satisfacer las verdaderas necesidades del ser humano y para evolucionar como persona.

CÓMO AFRONTAR LOS CAMBIOS
•Cuando piense en la nueva situación, enfóquela de forma positiva. Recuerde que todo cambio encierra algo positivo, y proporciona siempre la ocasión de desarrollar las capacidades innatas del ser humano.
•Reúna toda la información posible sobre la nueva situación. Cuanto más informado esté más posibilidades tendrá de afrontar el cambio de forma adecuada.
•Piense con calma en lo que se avecina y busque los aspectos positivos en vez de obstinarse en pensar sólo en las dificultades que pueden presentarse. Cuando explique lo que le preocupa a sus amigos, no olvide mencionar las ventajas que puede obtener (siempre las hay).
•En los momentos de cambio es cuando el organismo necesita más energía para hacer frente a los nuevos retos. De modo que cuídese especialmente durante ese período: aliméntese correctamente, practique algún deporte, elimine sus tensiones con los ejercicios adecuados y dedique tiempo al ocio practicando alguna actividad creativa y relajante.



LAS RELACIONES PERSONALES

La lección más importante que he aprendido es que nuestra tarea diaria consiste en convivir unos y otros.

DR. LUIS ROJAS MARCOS

Aunque resulte paradójico, otra gran fuente de tensiones son las relaciones personales. Porque, a pesar de la transcendental importancia que tienen para todas las personas los vínculos afectivos que establecen con los demás, se les presta tan escasa atención cuando son satisfactorios y se cuidan tan poco cuando surgen dificultades, que acaban convirtiéndose en el origen más frecuente de la mayor parte de las tensiones y del nerviosismo que las personas padecen a lo largo de la vida.

El ser humano es sociable por naturaleza y, en buena parte, depende de los demás porque se hace como individuo y estructura su yo a partir de las relaciones, de los lazos afectivos que establece con sus allegados. De estas relaciones nace su necesidad de amar, sus dependencias afectivas, su necesidad de autonomía, sus frustraciones, sus alegrías. Necesita de los otros durante toda la vida, para sobrevivir como especie, para nacer, para crecer, para sentirse reconocido y valorado. Para vivir de forma satisfactoria, todas las personas necesitan saber de dónde proceden, sentir que pertenecen a un lugar, a una familia, a un grupo.

En el transcurso de la vida todo individuo tiende a relacionarse con otros; especialmente cuando se siente en peligro, cuando las cosas van mal es cuando el sujeto intenta protegerse en el grupo. Los niños solitarios, los individuos sin vínculos de amistad experimentan una carencia, un vacío que a menudo tratarán de llenar de forma inadecuada. Porque, a la manera de un rompecabezas donde cada pieza encaja en un solo lugar, cada necesidad humana, cada aspecto de la vida, necesita su propia satisfacción, su propio equilibrio. La necesidad del grupo, la necesidad de pertenencia, la necesidad de unión con algo o con alguien, también debe ser satisfecha para que la vida pueda ser vivida con plenitud.

Esta necesidad aparece en el ser humano en el momento en que se siente separado de su madre. Esta carencia, este desgarro imposible ya de reparar, le empujará durante toda su vida a unirse a otros, en un intento –inconsciente– de volver a experimentar esa unión primera, tranquilizadora. Sus desesperados intentos por recuperar la seguridad perdida le llevarán a aferrarse a algún tipo de grupo que le tranquilice. La familia, la pareja, los amigos, las asociaciones y agrupaciones de la más diversa índole, o los partidos políticos en sus variadas modalidades, son la expresión de esa necesidad primigenia.

El ser humano también necesita confiar en que un día amará y será amado con ese amor sin límite, con ese amor incondicional que restaure la seguridad perdida. Pero, para conseguir satisfacer esta necesidad afectiva, hay que comenzar por mejorar la comunicación, de modo que las relaciones personales no se conviertan en fuente de tensiones sino que sirvan para potenciar los intercambios estimulantes y enriquecedores. Porque, incluso, el éxito económico y social dependerá también de la habilidad de cada individuo para relacionarse, tanto como de su capacidad para afirmar su independencia personal o de sus aptitudes intelectuales.

La mayoría de las personas que la sociedad considera como triunfadores tienen una extraordinaria habilidad para relacionarse de forma satisfactoria con todo tipo de personas; saben cómo conectar e incluso crear vínculos afectivos con la gran mayoría de las personas que los rodean. Y es que, en realidad, no existe el triunfo donde no hay afecto.

La calidad de vida nunca será plenamente satisfactoria mientras las relaciones con los amigos, los familiares o los compañeros de trabajo no se basen en un dar y recibir comunicación, comprensión y afecto; mientras las relaciones que mantengamos con quienes nos rodean no sean gratificantes y enriquecedoras para ambas partes. Para disfrutar más de la vida, necesitamos aprender a comunicarnos con nosotros mismos y con los otros de forma positiva, con la capacidad de enfocar nuestra atención en la búsqueda de la superación y de la alegría. Tenemos que esforzarnos por encontrar nuevos puentes de unión entre los seres humanos, en vez de obstinarnos por remarcar las diferencias. Y, por encima de todo, no podemos conformarnos con llevar una vida dominada por el recelo, el aislamiento y la incomunicación.

La importancia de las afinidades

Sin lugar a dudas, será más fácil fomentar la buena comunicación y el entendimiento entre las personas afines, con las que uno pueda sentirse a gusto y comprendido, y con las que se pueda establecer un intercambio de energía positiva. Porque si bien puede ser cierto eso de que los polos opuestos se atraen, ya que las diferencias despiertan la curiosidad, también es cierto que esas mismas diferencias no facilitan una relación duradera. Al principio pueden representar un estímulo, o un aliciente, pero, a la larga, si no predominan las afinidades y los intereses compartidos, pocas relaciones se consolidarán.

Y serán esas diferencias, que antes estimulaban, las causantes del deterioro o de la ruptura. Para comprobarlo, piense en alguna persona que usted tenga en buen concepto: verá como opina de forma parecida a usted, verá como se parece a usted en muchos aspectos, y las diferencias que encuentre serán probablemente cualidades o aspectos de su vida que usted admira y le gustaría tener. Piense ahora en una persona que le caiga mal. Verá como no está de acuerdo con sus opiniones, verá como le reconoce aspectos y formas de actuar que no le gustan y son muy diferentes a los suyos. Tal vez no se dará cuenta, pero también habrá algo en lo que se parezca a usted mismo: serán aspectos propios que le desagradan y de los que querría verse libre. Es decir, se ama a quien representa la imagen idealizada de uno mismo. Montaigne, el hombre de leyes y filósofo francés, a la muerte de su amigo el poeta y humanista E. de La Boétie, nos legó una de las más bellas y explícitas definiciones de la amistad que se conocen:

Si on me presse de dire pourquoi je l'aimais, je sens que cela ne se peut exprimer qu'en répondant: «Parce que c'était lui, parce que c'était moi».

(Si se me insta a decir por qué le amaba, siento que no se puede expresar sino respondiendo: «Porque era él, porque era yo».)

Cuando el trato es frecuente, si las diferencias de personalidad, de costumbres, de intereses vitales, de objetivos, de cultura o de nivel económico son muy profundas, los problemas no suelen tardar en aparecer. Mientras que donde predominan las semejanzas, la armonía y el equilibrio, la relación está prácticamente asegurada. No obstante, la comunicación puede y debe mejorarse entre todo tipo de personas para hacer más agradable la vida. En realidad, las relaciones se dificultan o se estropean, principalmente, porque se presta más atención a los rasgos de la otra persona que resultan diferentes y desagradables, en lugar de fijarse en los aspectos que resultan agradables; el pensamiento así focalizado aumenta la importancia de unos aspectos determinados en detrimento del resto. De modo que, cuando se desea mejorar la comunicación y las relaciones con otras personas, hay que recordar a menudo lo que resulta agradable y prestar más atención a lo positivo que pueda haber en ellas, en vez de pensar en lo negativo.

Pero relacionarse no significa ser dependiente y necesitar a los demás para realizar la más mínima actividad, para tomar cualquier decisión o para no sentirse mal. La clave del éxito personal y social podría definirse como el equilibrio entre la autonomía personal y la interdependencia positiva con las personas con quienes uno se relaciona. Lo que también incluye, en determinadas ocasiones, la conveniencia de evitar las relaciones con las personas que no cooperen en ese intercambio mutuo enriquecedor, en que necesariamente se basa la comunicación, o que puedan influir negativamente en el propio estado de ánimo, o en el proceso de desarrollo personal.

Monólogos simultáneos

A pesar de la necesidad que tenemos de los demás, las relaciones interpersonales no siempre son fáciles, lo que en buena parte se debe a la falta de comunicación y de empatía que existe entre las personas. Para no generar nerviosismo y para superar el estrés es necesario comunicarse bien; cuando no logramos ser comprendidos se producen tensiones, así como cuando no logramos comunicar lo que queremos por no saber expresar lo que sentimos. Hablamos mucho unos con otros, pero no nos escuchamos, ni nos ponemos en el lugar del otro para comprender lo que le ocurre. Ni siquiera sabemos lo que significa realmente comunicarse, ni qué es la empatía. Hablar no es lo mismo que comunicar, ni oír es lo mismo que escuchar. Habitualmente, las conversaciones suelen ser monólogos en los que cada uno habla de sí mismo –o de los demás– pero donde el diálogo –la escucha y el intercambio– brilla por su ausencia.

•En este tipo de conversaciones, cuando uno empieza a contar algo, el otro oye lo que le dicen, pero sólo para saber cuándo termina el que habla y así poder empezar él a contar lo suyo, que es lo único que le interesa de la supuesta «conversación».

•Si la persona es menos educada, ni tan sólo espera a que el otro termine, sino que le corta con un: «Calla, que mira lo que me ha pasado a mí». Con lo que al que había iniciado la conversación le quedan dos posibilidades:

1.a = No acceder a que lo interrumpan y seguir contando lo que decía (y ya tenemos dos monólogos simultáneos, que es lo que ocurre con más frecuencia) o

2.a = Quedarse callado e intentarlo de nuevo cuando tenga oportunidad.

Quienes habitualmente practican la 1.a opción no suelen reparar en el hecho de que su interlocutor no tiene la menor intención de escucharles; como tampoco pretenden escuchar a los demás, ni se plantean lo que ocurre, y consideran estos monólogos simultáneos como la forma normal de mantener una conversación.

Quienes con más frecuencia practican la 2.a opción suelen darse cuenta de lo que ocurre y les desagrada, independientemente de que ellos pretendan escuchar al otro o no. Si no pretendían escuchar, es probable que acaben por practicar la 1.a opción. Si realmente pretendían escuchar y ser escuchados, cuando son interrumpidos sistemáticamente, puede ocurrir que desistan y no vuelvan a contar nada más en toda la velada. A quien adopte esta postura, pueden ocurrirle dos cosas:

a) Se ganará la simpatía de sus conocidos y amigos que dirán de él/ella que «es una persona encantadora». Será el paño de lágrimas de todos, pero cuando le pase algo no se podrá desahogar con nadie.

b) Un día u otro oirá decir que él/ella es una persona muy aburrida o reservada, que nunca cuenta nada y que así no hay manera de intimar.

En ninguno de estos casos existe comunicación y, por tanto, no se fomenta la buena relación entre las personas. Muy al contrario, de un modo apenas perceptible se va produciendo un alejamiento afectivo entre ellas y, aunque la relación física perdure, no se tendrá nunca la sensación de poder contar verdaderamente con el otro; ya que la confianza y la sensación de apoyo mutuo son básicas para construir cualquier tipo de relación personal, tanto de verdadera amistad como de amor.

La comunicación, la empatía y las relaciones interpersonales

Entre las numerosas asignaturas que aprendemos desde pequeños no se suelen encontrar las que nos enseñarían a escuchar y a comunicarnos con nuestros semejantes. A la institución escolar sólo le preocupa el desarrollo de la inteligencia del niño, olvidando que para alcanzar el éxito personal, económico y social, además de saber matemáticas, informática o historia, es imprescindible desarrollar las cualidades humanas que permiten triunfar en la vida. Al desarrollar únicamente las capacidades intelectuales, se minusvalora una parte de la personalidad del niño y no se le prepara de forma eficaz para que llegue a ser un adulto responsable.

No se le proporciona una base firme para que pueda manejar sus emociones, lograr una autonomía personal y social, y relacionarse con sus semejantes de forma satisfactoria. Todo lo cual le permitiría realmente afrontar con posibilidades de éxito los retos que se le presenten en la vida. No se anima al niño a desarrollar la empatía, es decir, a ponerse en el lugar del otro para comprender sus sentimientos y a respetar tanto sus diferentes puntos de vista como el modo en el que experimentan los sentimientos los demás.

En la actualidad, los «medios de comunicación» cada vez son más poderosos y las personas cada vez se sienten menos escuchadas y más solas. Porque no se puede escuchar y comprender las necesidades y las reacciones del otro, o aceptar las opiniones diferentes a las propias, mientras no se tome conciencia de lo que uno mismo siente, mientras no se comprendan las propias emociones. Sólo después de conocerse uno mismo se puede establecer una buena comunicación con los demás, dentro del respeto mutuo. Sólo después de desarrollarse como persona, de lograr ser uno mismo, es posible olvidarse de los propios intereses y escuchar realmente al otro. Y conseguir ver las cosas desde el punto de vista de los demás permite ser auténticamente altruistas, respetuosos con las diferencias y tolerantes.

Comunicarse con otra persona consiste en trasmitirse mutuamente los propios pensamientos, deseos, anhelos, alegrías y tristezas. Consiste en trasmitir todo lo que se quiere contar a otra persona que escucha, que se pone en tu lugar, que intenta comprender lo que tú mismo sientes para alegrarse con tus alegrías, ilusionarse con tus ilusiones o buscar contigo la posible solución a tus problemas. Sentirse escuchado proporciona una gran satisfacción, porque además de ser una sensación muy agradable permite confiar en el otro sintiéndose reconocido, comprendido, aceptado y valorado. Pero fomentar la comunicación significa también que quien ha expresado sus opiniones, sus sentimientos o sus preocupaciones escuchará después de igual modo al otro, y que ambos cuidarán la relación con pequeños y ocasionales detalles que demuestren el interés mutuo.

Cuando las personas se comunican realmente entre sí, las relaciones mejoran siempre, aunque el grado de comunicación pueda ser diferente según los casos. No será el mismo el que convenga establecer con la pareja, con un amigo o con un familiar, que el que se establezca con alguien a quien se encuentra uno de vez en cuando. Sin embargo, para que exista una verdadera comunicación, hay unos requisitos imprescindibles en todos los casos. Conviene tenerlos en cuenta, si desea vivir mejor y hacer entre todos la vida más agradable en este planeta.

•Todas las personas desean ser escuchadas, de modo que, si tiene la suerte de tener un conocido o amigo que le escucha cuando usted habla, no hable sin parar y escúchele también a él.

•Cuando el otro hable, no guarde un completo silencio; si no dice ni una palabra, a su interlocutor siempre le quedará la duda de si le está escuchando, o si le está oyendo pero pensando en otra cosa. Haga algún comentario, diga algo sobre lo que le están contando que demuestre su interés. Haga algunos gestos de afirmación con la cabeza, o una pregunta que amplíe el tema, o alguna exclamación que demuestre su apoyo y le anime a seguir.

•No interrumpa a quien habla con comentarios o preguntas que nada tengan que ver con lo que le está contando; si el teléfono u otro imprevisto corta la conversación, anímele después a seguir con lo que estaba diciendo antes de la interrupción.

•Se demuestra el interés –o el desinterés– con todo el cuerpo; la expresión de la cara, la mirada, los gestos dicen más de su actitud que sus palabras. Cuando hable, mire a la cara y a los ojos de su interlocutor, siempre que sea posible. Interésese realmente por lo que le cuentan. Demuéstrelo animándole con la mirada. Si sólo finge interés, su cuerpo –la comunicación no verbal– le delatará.

•Intente ponerse en el lugar del otro, sea receptivo a sus problemas y no haga constantes referencias a sí mismo restando importancia a los problemas de los demás.

•Exponga sus opiniones pero no pretenda convencer, ni imponer sus puntos de vista o convicciones a los otros.

•Escuche y acepte las críticas; no responda inmediatamente con un ataque sin escuchar lo que le dicen; tal vez puedan descubrirle algo que ignoraba de usted mismo y que pueda serle beneficioso conocer.

•Si usted es de los que siempre escuchan, ábrase a los demás; si es más cerrado de lo que le gustaría, esfuércese por hablar y por intercambiar conversación. Pierda el miedo al ridículo, si no habla por miedo a decir alguna inconveniencia; recuerde que los sabios y los genios escasean y, en última instancia, usted tiene el mismo derecho que los demás a decir tonterías…

Yo muy bien ¿y tú?

Para mejorar las relaciones entre las personas, no basta con aprender a comportarse. Hay que interesarse de verdad por quienes nos rodean, por los más próximos, para abrir después el corazón y extender el afecto a los más lejanos. Para sentirnos solidarios con todos los pueblos que habitan la tierra. Algunas personas actúan a la inversa: se pasan la vida defendiendo causas lejanas y nunca tienen tiempo para hablar con sus hijos, comer con un amigo o interesarse por la salud de su vecino. En realidad, practican una variante de monólogo simultáneo: sólo que, para hablar de sí mismos, proclaman su amor universal y sus grandes acciones en defensa de la humanidad. Sin duda, sus acciones beneficiarán a sus destinatarios, sus limosnas darán de comer a algún hambriento, pero, con frecuencia, estas personas se marcan grandes ideales porque no pueden enfrentarse a su realidad cotidiana. María nos aporta un buen ejemplo, mucho más frecuente de lo que parece.

Un día iba en autobús, cuando en una parada subió un primo mío al que hacía años que no veía. «¡Vaya sorpresa, tenemos que encontrarnos en un autobús! ¿Cómo estás?», dije yo, que fui la primera en hablar.

En realidad, fueron las únicas palabras que pronuncié porque, como respuesta a mi pregunta, me contó todo lo que le había ocurrido en su trabajo durante los últimos años y cómo iban sus hijos en sus estudios hasta que, al llegar a su parada, dijo: «Me bajo aquí, hablando, hablando casi me paso. Adiooós… » Me quedé riendo, ni siquiera había dicho el consabido «Y tú ¿qué tal?». Pensé que a mi primo sólo le habían enseñado a vender y a ganar dinero y que no se le podía pedir más.

Un día me desplacé a otra ciudad para asistir a una boda; pensé que, de paso, aprovecharía para llamar a mi amigo Jesús, médico vocacional, que vivía en esa ciudad y por el que sentía un gran afecto. Así lo hice, pero no era el momento más oportuno ya que se marchaba de viaje al día siguiente y tenía un montón de cosas que preparar. No obstante, dijo que no iba a perder la ocasión de verme aunque sólo fuera media hora.

Nos encontramos en su casa y me dio un prolongado abrazo; parecía querer transmitirme su fraternal afecto por todos los poros de su cuerpo. Comenzó a contarme cómo le había surgido la idea de su nuevo proyecto, me habló del trabajo, de la importancia de transmitir apoyo y seguridad a los enfermos, del amor a todas las personas, de los motivos de su próximo viaje, etcétera, etcétera… Así hasta que me dijo cuánto sentía no poder estar juntos más tiempo; pero, sintiéndolo mucho, teníamos que despedirnos porque tenía que preparar muchas cosas para su viaje. Me dio otro fuerte abrazo, quizá más largo que el primero… y me fui.

Inmediatamente me acordé de mi primo y de la escena del autobús, pero, en esta ocasión, no tuve ganas de reír. Estaba atónita. A Jesús sí que le podía pedir más. Hacía tres años que no nos veíamos y ni siquiera me había preguntado cómo estaba yo. ¿Así se propaga el amor entre los seres humanos? Tal vez él estaba a un nivel muy superior al mío y yo no podía entenderlo. Tal vez» Pero no me gustó. Su comportamiento no me animó a compartir sus ideales. Ese día me cuestioné muchas cosas. Y perdí un amigo.

María debería haberle interrumpido en algún momento para hablar de ella, así no se hubiera sentido tan mal después, y seguro que no hubiese sentido tan lejos a su amigo. Pero lo importante en este caso es la actitud de Jesús; su monólogo permite albergar serias dudas sobre el significado real de su sincero interés por el «Amor Universal». Tal vez se trate de una persona que teme los riesgos de las relaciones profundas y sinceras con sus semejantes, y busca calmar su necesidad de afecto en el amor generalizado.

El amor «a todo el mundo», los grandes ideales, muchas veces enmascaran las dificultades de comunicación que subyacen en esas actitudes, y esto es lo que se transmite al entorno próximo. Cuando se mantienen relaciones esporádicas o superficiales, quienes están lejos no tienen la ocasión de apercibirse de ello, lo que resulta muy tranquilizador para estas personas. Pero con dicha actitud es difícil que se logren tejer redes sólidas de amistad, de amor y de solidaridad con los más próximos, con quienes convivan o con quienes mantengan relaciones más estrechas. No se pueden esconder los conflictos personales indefinidamente bajo una capa de espiritualidad. Otro origen de este tipo de comportamiento puede encontrarse en una necesidad afectiva insatisfecha.

Como le ocurre a Lola. Esta mujer de 150 años, casada y con dos hijos, pasa la mayor parte de su tiempo cuidando –de forma gratuita– a los ancianos de una residencia. Su marido y sus hijos le reprochan que pase tanto tiempo fuera de casa y que se ocupe más de los ancianos que de ellos. Lola se casó a los 23 años y se trasladó a vivir al lejano país de su esposo. No tuvo la ocasión de cuidar a sus padres en su vejez, y este pensamiento la atormenta, a pesar de saber que en aquellos momentos no podía hacer otra cosa; ahora, al cuidar a estos ancianos, calma en parte la necesidad insatisfecha de expresar su afecto a sus ancianos padres, dice Lola.

Y es cierto, aunque sólo sea en parte. La otra parte de la verdad es que nunca fue feliz en su matrimonio y nunca deseó tener a sus hijos.

A Lola le ha costado reconocer que, en muchas ocasiones, hubiera deseado volver sola a casa de sus padres. Cuidar a los ancianos le ha proporcionado una doble satisfacción: por una parte, le permite salir de casa y desentenderse de quienes no la hacen feliz, y por otra, calma en parte la añoranza que siente de sus padres.

Pero hola tampoco es feliz así; cuando acudió a mí pidiendo consejo, la ansiedad apenas le permitía expresarse. Tuvimos que empezar por serenar su mente con ayuda de ejercicios de respiración controlada.

El paso siguiente consistió en fortalecer su cuerpo y su mente con ayuda del ejercicio físico, y la sustitución de los pensamientos negativos que la invadían a todas horas por frases positivas que la animasen a luchar por su bienestar. Mediante las entrevistas que mantuvimos y una vez en forma, física y mentalmente, Lola fue comprendiendo que era preciso dedicar más tiempo a superar sus problemas familiares, o bien tomar la decisión de separarse. Ahora es consciente de que su felicidad depende de ella y de que nunca la podrá conseguir con sustitutos que intenten paliar sus deseos y sus necesidades frustradas. Ahora ya duerme por las noches y han desaparecido sus antes frecuentes dolores de cabeza.

Lola ha decidido no separarse, y ha hablado claro con su marido y sus hijos para buscar entre todos la manera de mejorar su convivencia. Sigue dedicando parte de su tiempo a la residencia de ancianos, pero ahora ya sabe que la satisfacción que le proporciona esta labor humanitaria no puede invadir el lugar que corresponde a las diferentes personas que forman parte de su vida.

Preguntar y escuchar la respuesta

Otra variante de los monólogos simultáneos consiste en preguntar: «¿Cómo estás?», o cualquier otra pregunta similar, e inmediatamente ponerse a hablar de uno mismo sin dar tiempo al interlocutor a contestar. O interrumpir el relato con otro tema, o con una observación sobre algo ajeno a la conversación, y olvidarse por completo de lo que el otro estaba contando. El mensaje que parece transmitir este comportamiento es: «Si ya te pregunto cómo estás, o cómo te va, no pretendas encima contármelo».

En ocasiones, se puede formular la pregunta y guardar silencio mientras el otro habla, pero estar pensando en otra cosa, sin escucharle. La mirada y los gestos habitualmente delatan esta situación, y cuando el que habla supone que el otro no le escucha, si se calla de repente comprueba con estupor que, al cabo de unos instantes de silencio, su «interlocutor» comienza a contar algo sin reparar en el hecho de que el tema que le explicaba ha quedado interrumpido. Evidentemente, tampoco así se mejora la comunicación ni, por supuesto, las relaciones personales.

Porque no se trata sólo de mantener unas actitudes adecuadas de escucha, sino de interesarse verdaderamente por lo que piensa, siente o le sucede al otro. Para mejorar las relaciones personales hay que fomentar la empatía, comprender que lo que le ocurre a cada uno es lo más importante para él, aunque, objetivamente, pueda ser menos grave que lo que le pasa en ese momento a uno mismo. Porque comunicación significa intercambio, y nunca beneficiará la relación que mantengan dos personas que sea siempre el mismo el que escuche. La buena comunicación entre dos personas es tan importante que, por mucho que se cuiden otros aspectos de la relación, más pronto o más tarde se deteriorará, si lo que se busca es la amistad de quien es receptivo para contar con alguien que escuche, comprenda o dé un consejo, pero se demuestra escasa atención o indiferencia cuando es el otro quien explica algo.

Para mejorar la comunicación y las relaciones personales, las palabras también han de ser coherentes con el tono de voz con que se dicen: no se puede pretender transmitir la sensación de que interesa el tema del que se habla cuando el tono de voz demuestra aburrimiento; no se puede decir que se presta atención, cuando la mirada, la actitud corporal y los gestos evidencian que se está pendiente de otra cosa. No se puede decir que interesa lo que el otro cuenta, si el relato de algo triste se interrumpe con un comentario supuestamente gracioso o con un chiste. Tampoco se puede decir que se es muy amigo y que se quiere mucho a alguien, y no demostrar ningún interés por su vida cotidiana, o por lo que a ese amigo le preocupa. En resumen, lo que se dice ha de ser coherente con las actitudes que se mantienen para que la buena comunicación tenga lugar. Porque, en realidad, la parte verbal representa escasamente la cuarta parte del mensaje que el interlocutor capta, más allá de las palabras. Lo que se dice ha de ser también congruente con el comportamiento, cuando se trata de una relación duradera, como veremos a continuación.

La coherencia en la comunicación

La comunicación, algo tan básico en las relaciones humanas y tan importante para lograr el éxito en la vida, precisa de la coherencia entre el cuerpo, la mente y la conducta del sujeto. Esta coherencia debe comenzar en uno mismo; para alcanzar lo que se desea, todos los recursos físicos, psíquicos y los comportamientos deben ser congruentes. Pocos objetivos se lograrán cuando una parte de uno mismo desea una cosa y otra parte la rechaza. Poca empatía se desarrollará si se habla sin mirar a los ojos del interlocutor, si se le dice algo muy positivo pero con voz baja y débil, y si la postura corporal que se mantiene es encogida y replegada sobre uno mismo.

No valen los engaños. Si quiere inspirar confianza, debe ganar seguridad en sí mismo. Si quiere mejorar la comunicación y las relaciones personales, interésese por los demás. Puede aprender «trucos», estudiar actitudes, pero no podrá controlar todos los factores, y su interlocutor, aunque no lo capte a nivel racional, experimentará la sensación de malestar que provoca el engaño. En el mejor de los casos, aunque consiga algún éxito, un día u otro se delatará. Mientras que si es coherente consigo mismo y con los demás, si su actitud corporal va de acuerdo con sus palabras, su voz y sus comportamientos, su cerebro recibirá con claridad el mensaje de lo que quiere lograr y activará todos sus recursos en esa dirección.

Las palabras han de ser coherentes con un comportamiento sincero y honesto. La buena comunicación entre las personas no se puede fomentar cuando el comportamiento contradice las palabras. La comunicación se mejora cuando las personas se expresan con sinceridad, cuando se cumple con la palabra dada, cuando no se critica a los amigos ausentes o cuando uno se disculpa si ha cometido un error. En cualquier caso, cuando surgen problemas, malentendidos o incoherencias entre lo que se dice y lo que demuestra la propia conducta, y esto provoca malestar, conviene aclarar la situación porque, de lo contrario, influirá en la relación, que, de un modo u otro, se verá afectada.

Marisa y Ana viven desde hace muchos años en el mismo edificio y, aunque se ven poco, mantienen una buena relación. A Marisa le gusta hablar con su vecina porque es una de las pocas personas que conoce que saben escuchar; cuando le cuenta sus problemas, se siente comprendida y apoyada. Un día Ana le enseñó un bolso que se había comprado; a Marisa le gustó tanto que Ana se ofreció a comprarle otro, ya que la tienda estaba cerca de su trabajo. Le dijo lo que costaba: 12.000 pesetas. Marisa le dio el dinero y al día siguiente Ana le trajo el bolso. Para su sorpresa, en un bolsillo del interior Marisa encontró una pequeña tarjeta en la que ponía el precio: 9.000 pesetas.

Incrédula, pero con ánimo de salir de dudas, Marisa fue a la tienda y con gran disgusto comprobó que Ana le había sisado 3.000 pesetas. Ana era tan cariñosa, tenía tanta confianza en ella, que Marisa experimentó una gran decepción que le causó mucho daño. No por las 3.000 pesetas sino por quién se las había robado. Marisa no le dijo nada, eran vecinas y no quería problemas. Pero su actitud cambió, intentó mantener un trato cordial aunque distante, aunque no siempre lo consiguió.

También rehuyó la conversación con el marido de Ana. La relación ya no fue la misma, se habían creado demasiadas tensiones entre ellos. Ana le dijo un día a Marisa que era muy rara, porque «de un día para otro» había cambiado de carácter. También le dijo que se había equivocado al considerarla su amiga.

Marisa calló porque no quería problemas, pero lo único que consiguió fue romper la relación entre ambas parejas y quedar ella como la culpable de la ruptura. Se equivocó al no aclarar la situación, pero también es cierto que a veces enfadarse no parece lo más oportuno, aunque después siempre sean peores las consecuencias que acarrean los malentendidos y los silencios. Como dijo Aristóteles, en su Nicomachean Etica:

Todo el mundo puede enfadarse, esto es fácil, pero enfadarse con la persona concreta, en el grado correcto, en el momento adecuado, con el propósito correcto y de la manera correcta no es nada fácil.

No obstante, lo que nos interesa de este caso es comprobar que para mantener y mejorar las relaciones humanas, aunque sea imprescindible, no basta con saber escuchar sino que también hay que practicar unos comportamientos adecuados. Al contrario de lo que suele ocurrir, con los más allegados es con quienes más sinceros y respetuosos debemos ser, porque el daño que podemos causar, incluso con las más pequeñas incoherencias o engaños, será mayor si proceden de alguien que nos importa realmente.

Cómo mejorar la comunicación familiar

Los cambios en las normas y costumbres que se han producido en los últimos tiempos han creado una gran confusión en muchas familias que ya no saben cómo actuar. Los padres, al rechazar el autoritarismo ya caduco, pueden caer en el extremo opuesto y no atreverse a poner límites a los comportamientos de sus hijos. Pero es importante que cada miembro de la familia sepa cuál es su sitio y sea consciente del papel que desempeña en ella. Lo más importante para un niño es sentirse querido y tenido en cuenta, y no tanto el que se atienda siempre a sus caprichos, ya que esta actitud no siempre es un gesto de amor. Incluso necesita de la frustración de algunos de sus deseos para madurar como individuo. Pero no puede prescindir del amor, ni de la comunicación afectiva para crecer sano emocionalmente.

La familia es el grupo social más importante en la vida de cualquier persona, ya que el tipo de relación que haya mantenido con sus padres, o con las personas que le hayan rodeado de niño durante los primeros años de su vida, condicionará en buena parte las futuras relaciones que establezca en la edad adulta. En el seno de la primera familia es donde se aprende a comunicar, o donde se aprende a callar. Donde se aprende a vivir y a disfrutar de la vida, o donde el niño aprende a someterse sin rechistar. En la familia, y más tarde en la escuela, es donde se aprenden las actitudes y los comportamientos con los que el niño empieza a estructurar su personalidad, y en los que se basará de mayor.

La sociedad y, en especial, determinadas corrientes de pensamiento tienen gran interés en defender a ultranza la familia tradicional, aunque pocas veces se preocupan por fomentar la comunicación y las buenas relaciones entre los miembros que la constituyen. Ahora, simplemente se dice que la televisión ha cortado el diálogo en el seno familiar, cuando la realidad es que la televisión sirve también para atenuar muchos conflictos y para esconder los problemas de comunicación ya existentes. ¿Se imagina lo que puede pasar una noche si se estropea el televisor en una de esas familias para las que la casa es como una pensión en la que todos sus «huéspedes» acostumbran a ver la televisión físicamente juntos, pero en solitario? ¿Ha pensado alguna vez en qué podría ocurrir a estas familias en las que no existe la comunicación, en las que el silencio, las tensiones o las discusiones son la norma, si un día se vieran obligadas a enfrentarse a sí mismas alrededor de una mesa, sin que el bendito televisor les eche una mano? En estos casos puede estallar todo.

La vida no puede ser satisfactoria para las personas que componen ese tipo de familia. Para mejorar sus vidas, deben llevar a la práctica las siguientes indicaciones; para mejorar su propia actitud y de este modo, de forma indirecta, poder influir beneficiosamente en su grupo familiar. En la vida cotidiana hay que procurar modificar algunas pautas de conducta y, antes de buscar soluciones drásticas, tener en cuenta unas recomendaciones básicas para mejorar el bienestar familiar.

•En primer lugar, sea consciente de que las relaciones familiares y las de amistad no pueden ser exactamente iguales porque los padres, o los hijos, los impone la naturaleza y los amigos se eligen.

•Procure compartir numerosas actividades con sus padres, con sus hijos o con sus hermanos; tener algo que realizar entre varias personas facilita el diálogo.

•Intente fomentar la conversación con ellos todo lo que pueda; ponga en práctica los requisitos generales de la comunicación antes apuntados y, sobre todo, aprenda a escuchar y a ser receptivo a los problemas y preocupaciones de los demás.

•Exprésese con sinceridad y abiertamente; también usted tiene emociones y todas son naturales, aunque hay que aprender a controlarlas.

•Los padres también tienen que respetar las opiniones de sus hijos y sus silencios, sin someterlos a interrogatorios. Es más fácil que los hijos les cuenten sus cosas si ellos demuestran interés por los asuntos que acaparan su pensamiento (deporte, música…) o por temas comunes (ocio, política, cine…) que si les preguntan directamente. Cree un ambiente alegre en su familia basado en la confianza mutua.

•Comparta la autoridad familiar con su pareja; pónganse de acuerdo antes sobre los temas que les preocupen y, después, no se contradigan. Observen su propia conducta y no exijan a sus hijos lo que ustedes mismos no practiquen.

•Cuando demuestre su autoridad, explique lo que la motiva. Asegúrese de que las normas habituales de convivencia que usted desea no resulten excesivamente rígidas para los demás. Los padres deben aceptar la posibilidad de que pueden equivocarse y no imponer siempre sus propios criterios.

•Conviene contar con la opinión de los hijos a la hora de tomar decisiones que afectan a todos (vacaciones, actividades cotidianas, renovación de la casa…). Pruebe a decidir los horarios, deberes y obligaciones entre todos y no los decida usted solo, de forma autoritaria. Dese el placer de compartir las responsabilidades.

•Los hijos tienen que respetar las normas de conducta que rigen la vida familiar. La familia es una pequeña sociedad en la que cada uno de sus miembros goza de unas ventajas y tiene que cumplir unas obligaciones. Los padres y los hermanos no están allí únicamente para satisfacer los propios deseos, sino para contribuir entre todos a la armonía familiar. De modo que cada miembro de esa sociedad-familia tiene que cumplir con las normas que faciliten la convivencia, y respetarse mutuamente mientras vivan bajo el mismo techo.

•Si ha tenido un mal día en el trabajo, o ha discutido con alguien, no se lleve el mal humor a su casa para descargarlo en sus familiares. Procure eliminarlo por el camino.

Las relaciones de pareja

Las relaciones que se mantienen con la pareja son una de las principales fuentes de satisfacción –así como de tensiones y nerviosismo– en la vida de todo individuo. La pareja es el eje de la vida familiar, y la convivencia es el motor de este grupo en el que la persona busca su principal punto de apoyo. Esta convivencia se parece poco a la que describen las novelas románticas, aunque la mayoría de las cuales terminen en el «se casaron y vivieron felices», porque las novelas, como el cine, son fantasía y como tales no se ocupan de la realidad.

A veces se confunde la fantasía con la realidad; para escoger pareja, la mayoría de las personas sólo tienen en cuenta la atracción que sienten el uno por el otro, como ocurre en las novelas. Y cuando sólo existe pasión, la felicidad tiene los días contados. Porque la pasión, tal como llega, se va. Algunos investigadores dicen que «su fecha de caducidad» no supera los tres años. Para una relación corta, o para una aventura, la pasión es suficiente –más bien, es lo único necesario–, pero la pasión no basta cuando se elige al compañero/a para formar un hogar, con quien iniciar una convivencia, con el que construir un futuro de bienestar común y caminar juntos durante el trayecto de sus vidas.

Para que la felicidad a largo plazo sea posible, además de pasión –que también es necesaria– deben existir entre los miembros de la pareja afinidades psicológicas, sus caracteres han de ser compatibles o, al menos, no antagónicos, deben tener intereses y proyectos comunes, y existir un cierto equilibrio sociocultural entre ambos. Requisitos todos ellos necesarios también para construir una sólida amistad. Porque, en realidad, el amor en pareja se compone de amistad y de pasión.

Las relaciones de pareja resultan tan conflictivas porque cuando dos personas se unen para vivir juntas son dos modos de vida, dos visiones del mundo los que se reúnen. La vida en común pasa necesariamente del idealismo y la pasión a los conflictos de la cotidianidad.

Cada uno tiene sus gustos, sus costumbres, algunas iguales, otras diferentes. La relación de pareja será el lugar privilegiado donde se expresarán las necesidades afectivas y sexuales del individuo, donde intervendrá con frecuencia el inconsciente de ambos.

El tipo de relación de pareja que se mantiene guarda también relación con las primeras experiencias de relación del individuo con las personas más próximas. El descubrimiento progresivo del mundo por el niño, y la elaboración de un sentimiento de seguridad, dependerá de su entorno, de la forma en que lo acojan, lo traten y lo eduquen, y tendrá una importancia decisiva en las relaciones personales que mantenga de adulto. De la calidad de esas relaciones primarias dependerá su capacidad de apertura y entrega, tan importantes en la relación de pareja. El grado de madurez psicoafectiva permite ser capaz –o no– de responder a las expectativas del compañero, de dar, recibir y vivir juntos. Y de la calidad de la relación de pareja dependerá en muchos casos la relación sexual.

Bases para la felicidad de la pareja

Alguien dijo que, para que se desarrolle armónicamente la relación de pareja, sus integrantes deben sentirse mutuamente atraídos (o existir un equilibrio) a nivel físico, psicológico y sociocultural; y para que esta relación continúe siendo satisfactoria, la evolución personal de cada uno de los componentes de la pareja debe transcurrir por senderos paralelos. Esta afirmación puede parecer desmesurada, pero, para saber si en ella existe algo de verdad, habría que intentar averiguar si las parejas en las que se encuentran favorablemente resueltas estas condiciones son felices. O, dicho de otro modo, habría que averiguar cuántas parejas en las que no se dan estas circunstancias viven aceptablemente satisfechas.

Las relaciones de pareja parecen a veces muy difíciles de analizar, de averiguar dónde reside la causa de su éxito o su fracaso. Quizá no se sepa en qué radica esa magia que las convierte en eternamente satisfactorias (o ¿es ésta una confusión entre deseo y realidad?). Pero sí se sabe qué factores psicológicos influyen poderosamente para dificultarlas, de modo que logran, muchas veces, destruirlas.

La insuficiente información, el miedo a la sexualidad, la no aceptación del propio cuerpo, las luchas de poder entre la pareja, la falta de comunicación, suelen ser algunas de las dificultades más comunes que el individuo debe superar para mantener el equilibrio en la relación con su pareja y poder abandonarse así a la experiencia erótica y disfrutar de ella. En muchos casos, para acabar con los estados nerviosos negativos o para superar el estrés, es necesaria una terapia psicológica que descubra y solucione las dificultades sexuales o de pareja, sin lo cual difícilmente se encontrará la solución definitiva a los muchos trastornos que la persona puede padecer.

Para mantener una relación de pareja satisfactoria (necesaria para construir una amistad verdadera) hay que comenzar por estar bien con uno mismo. Sólo así se puede elegir la pareja (o el amigo) de forma adecuada, sin confundir la necesidad sexual, el miedo a la soledad o las necesidades socioculturales con el amor o la amistad. Después, hay que mantener un buen nivel de comunicación y de empatía con el otro. Estos dos requisitos son, prácticamente, la llave de oro para que las relaciones interpersonales puedan ser satisfactorias. Para lograr el bienestar en este tipo de relaciones podemos apuntar algunas recomendaciones que, según algunos investigadores, se podrían definir como «los diez mandamientos» de la felicidad en pareja. Veamos cuáles son:

•Estar bien con uno mismo, gustarse, quererse y valorarse, para poder amar y tener una buena relación con la pareja.

•Pensar más en las cualidades que en los defectos del otro.

•Recordarle de vez en cuando que le ama.

•Comunicarse, contarse lo ocurrido durante la jornada, pero hablando más de sí mismos que de los demás.

•Tener tiempo para estar solos algunos ratos, o algunos días, de vez en cuando.

•Seguir practicando esas pequeñas atenciones que se tenían con el otro durante el noviazgo.

•Dialogar para aclarar los malentendidos, manifestar las quejas, las insatisfacciones; negociar las soluciones a los conflictos. Callar y aguantar genera resentimiento y va destruyendo la relación, al igual que pretender borrar los enfados únicamente con el sexo.

•Cuidar las relaciones sexuales para que no se conviertan en algo mecánico y rutinario. Para lo cual es imprescindible practicar todo lo dicho en los puntos anteriores, y contar con una complicidad y una base afectiva satisfactorias.

•Tener proyectos e intereses comunes y estar dispuestos tanto a afrontar juntos las dificultades, como a participar y a disfrutar juntos de los momentos felices.

•No renunciar a los propios intereses y aspiraciones sacrificándolos «por el bien del otro». Hay que fomentar la unión entre ambos a todos los niveles, pero sin dejar de ser uno mismo, para evitar una dependencia o fusión agobiante. Hay que buscar el punto medio entre ser responsable de la propia vida y del propio bienestar y, como miembro de la pareja, contribuir a satisfacer los deseos del otro.


LA SEXUALIDAD COMO FUENTE DE TENSIONES

El amor es la historia de la vida de las mujeres y un episodio en la de los hombres.

MADAME DE STAËL

Dada la importancia que la sexualidad tiene como fuente –a menudo silenciada– de tensiones, y su presencia en el origen de numerosas alteraciones nerviosas, voy a dedicarle un apartado especialmente extenso para intentar descubrir cuáles son las causas más frecuentes de este tipo de dificultades y cómo pueden solucionarse. Pero antes de tratar másamplia y profundamente este tema, hay que saber que el principal órgano sexual es el cerebro, de modo que pocas soluciones definitivas encontrará a sus dificultades sexuales, y en consecuencia a su tensión nerviosa, quien pretenda solucionar estos problemas con tan sólo unas «posturas». Ni quien acuda a las consultas médicas o psicológicas para que los profesionales le faciliten las famosas pastillas infalibles que solucionarán sus dificultades sexuales.

Sexualidad y tensiones nerviosas

Algunos investigadores consideran que la escasa satisfacción sexual que reina en gran número de parejas es el verdadero origen de buena parte de las tensiones que sufren las personas.

Como ocurría en el caso de María, que después de pasar varios años sufriendo migrañas y dolores difusos en todo el cuerpo, a los que su médico no daba ninguna importancia, ya que le decía «¡Eso son nervios!», vino a mi consulta para pedir consejo sobre cómo plantearle a su marido la separación.

Al preguntarle por los motivos que la inducían a separarse, María, entre sollozos, dijo que quería a su marido, pero que no soportaba sus silencios, que no le contase cómo le había ido el día, que no la escuchase cuando ella le contaba sus dificultades cotidianas. Sobre todo, no soportaba la vergüenza que le causaba su marido cuando le recriminaba su frigidez, cada vez que mantenían relaciones sexuales.

Expliqué a María que una pareja es responsabilidad de los dos, y que las dificultades afectan y deben ser resueltas entre ambos, y le propuse que la próxima sesión viniera con su marido. Así lo hicieron, y apenas María nos presentó, Luis, su marido, me dijo con tono resuelto y convencido: «Todos los dolores de los que se queja mi mujer y sus manías con que yo no la comprendo se deben a que no es capaz de disfrutar con el sexo; es como el hielo, y no es normal. Así que a ver si la cura y logramos vivir en paz».

A lo largo de las entrevistas que mantuvimos los tres, se descubrió que Luis tenía eyaculación precoz y no lo sabía; le parecía que lo normal, en el acto sexual, era lo que María describía como «el dos y dos, cuatro, y ya hemos terminado». A partir de ese momento, las sesiones se convirtieron en clases de información sexual, en las que ambos pudieron hablar como nunca antes lo habían hecho; hasta reconocer que la inadecuada práctica sexual del marido era la causa de la frigidez de la mujer. Pero, en el fondo, la ignorancia sexual de ambos era la verdadera causa de sus problemas.

Además de ampliar su información, principalmente sobre la eyaculación precoz y la frigidez, les propuse practicar unas terapias sexuales específicas para cada uno, con el objetivo preponderante de desarrollar la comunicación entre ambos, en todos los aspectos. No fue fácil ni cómodo, ni los resultados rápidos, pero hoy, dos años después, a María le han desaparecido los dolores, ambos dicen que se han vuelto a enamorar y que, con tantos años de retraso, han descubierto lo que significa el placer sexual.

Este caso, desgraciadamente, es mucho más frecuente de lo que parece, sólo que no todas las personas afectadas tienen la ocasión de descubrir el verdadero origen de su malestar. Las dificultades sexuales –especialmente la eyaculación precoz y la frigidez– como fuentes de nerviosismo, de dolores físicos difusos para los que no se encuentra explicación, y como –silenciada o, incluso, desconocida– causa de desavenencias conyugales es muy habitual, aunque nadie debería resignarse a padecerlas. También conviene conocer, siquiera someramente, las diferencias que existen entre la sexualidad masculina y la femenina, de modo que vamos a descubrir los orígenes culturales que han propiciado estas diferencias y condicionado las distintas formas en las que hombres y mujeres viven la sexualidad, verdadera causa de la mayoría de las dificultades que padecen a lo largo de su vida.

Parecidos, pero distintos

El estudio sobre la sexualidad femenina es relativamente reciente. Hasta hace muy pocos años se consideraba que el papel sexual de la mujer se reducía a ser el receptáculo y el desahogo de las necesidades masculinas. A raíz de las recientes investigaciones, se ha podido comprobar que para que tenga lugar la respuesta sexual femenina, a nivel fisiológico, se necesitan los mismos componentes que en la masculina. Es decir, debe existir una gran afluencia de sangre en las zonas genitales y una respuesta neuromuscular local, así como un adecuado funcionamiento hormonal. Las diferencias radican en que, mientras en el hombre la afluencia de sangre se centra en los vasos sanguíneos del pene –órgano exterior y visible que alcanza así la erección–, en la mujer la vasocongestión de los órganos genitales –internos y, por tanto, no visibles– es más difusa y general. En el varón, los trastornos que pueden alterar este aflujo de sangre tendrán como consecuencia la disfunción erectiva (impotencia). En la mujer, tendrá lugar un problema similar pero no visible: la inhibición general de la excitación (frigidez).

El segundo componente imprescindible para que exista el orgasmo, y que es común a hombres y mujeres,, son las contracciones involuntarias de ciertos músculos genitales. También aquí existe una diferencia: en el varón la respuesta neuromuscular tiene lugar en los órganos de reproducción, mientras que en la mujer se extiende por la zona perineal. Los trastornos de este componente en el varón son la causa de la eyaculación precoz o la eyaculación retardada; en la mujer, la incapacidad para alcanzar el orgasmo. Existen muchas otras diferencias entre la sexualidad masculina y la femenina aunque podrían resumirse brevemente como sigue:

La mayor diferencia consiste en cuál es la causa más frecuente por la que ambos padecen trastornos –disfunciones– sexuales: en el hombre suele ser el miedo a no rendir; o su doble moral, fruto de sus conflictos edípicos inconscientes; o los condicionamientos religiosos o culturales. En la mujer, la causa más frecuente de disfunción sexual es la estimulación inadecuada; consecuencia, generalmente, de la ignorancia sexual de ella y de su pareja, y de los condicionamientos socioculturales que le hacen temer comunicar sus deseos por miedo a que la abandonen, ya sea por no ser una buena amante –que culturalmente significa no adaptarse a la sexualidad masculina–, o bien por temor de que si es activa sexualmente se la pueda considerar como inmoral.

Otra gran diferencia se encuentra en cómo reaccionan el hombre y la mujer ante la sexualidad. El hombre suele excitarse con más facilidad. Los estímulos visuales ejercen una gran influencia en el hombre: mirar fotografías o imágenes eróticas suele ser suficiente para que se inicie la erección. Por otra parte, sus zonas erógenas se centran en el pene, por lo que su sola manipulación suele ser suficiente para lograr la eyaculación en dos o cuatro minutos, y con cualquier tipo de estimulación. La mujer prefiere los besos y las caricias a los contactos genitales. Si la mujer recibe estímulos directos en el clítoris, suele tardar de tres a cinco minutos en alcanzar el orgasmo; por estimulación vaginal, puede ocurrir que no llegue a experimentarlo.

La mujer puede tener varios orgasmos seguidos, con intervalos muy breves de tiempo entre ellos y de intensidad creciente; convenientemente excitada puede llegar a los diez o veinte –o incluso más– en una hora. El hombre suele tener ganas de dormir después del primero o, al menos de no continuar (como la mujer acostumbra a desear), ya que la mayoría necesita un período de descanso que oscila entre media y una hora. Los hombres muy raramente pueden experimentar más de tres o cuatro orgasmos en un período de tiempo de varias horas. Con la edad, los tiempos de recuperación del hombre son cada vez más largos. A la mujer prácticamente no le afecta la edad.

El hombre no suele necesitar experimentar sentimientos afectuosos hacia una mujer para disfrutar sexualmente con ella. La mujer necesita más amor y ternura en lugar de una mecánica estimulación sexual. El sexo representa para ella intimidad y afecto, raras veces orgasmo. Necesita la comunicación afectuosa para que el sexo pueda resultarle satisfactorio, sentirse amada o al menos, necesaria. Según el informe Hite, que junto con el informe Kinsey son las investigaciones más importantes que se han realizado hasta hoy sobre la sexualidad femenina, «el sexo para las mujeres está inextricablemente ligado al amor». Una de las mujeres encuestadas definió así la diferencia entre hombres y mujeres:

«Los hombres dan amor por sexo.
Las mujeres dan sexo por amor.»

La mujer, en general, no se excita con facilidad por el solo hecho de mirar fotografías de desnudos masculinos (las revistas que se lanzaron para mujeres, tipo Playboy o Penthouse, fracasaron estrepitosamente), pero puede excitarse con una mirada o el roce de la mano del hombre que ama. Sus zonas erógenas abarcan todo el cuerpo, y el tipo de estimulación que necesitan para alcanzar el orgasmo varía mucho de unas mujeres a otras. A menudo prefieren ser acariciadas por todo el cuerpo y no exclusivamente en las zonas genitales.

La mujer está condicionada para dar placer al hombre, pero, por mucho que desee cumplir con el papel que se le ha asignado o por muy enamorada que esté, también necesita una estimulación adecuada. El tipo de estimulación que el hombre y la mujer necesitan para alcanzar el orgasmo es muy diferente, como hemos tenido oportunidad de ver, y la mujer, en muchos casos, todavía no ha tomado conciencia de su propia responsabilidad ante el placer. Con demasiada frecuencia cree que es el hombre quien debe saber cómo proporcionárselo; si no lo consigue se lo reprocha, directa o indirectamente; cuando «la hace» feliz, se lo agradece como un regalo.

PRINCIPALES DIFERENCIAS ENTRE LA SEXUALIDAD ADULTA FEMENINA Y LA MASCULINA
En el hombre
•Máxima potencia entre los 17 y los 20 años; después comienza a declinar.
•Puede disfrutar con facilidad del sexo por el sexo.
•Se excita con facilidad con los estímulos visuales.
•Prefiere la estimulación de los órganos genitales.
•A pesar de las desavenencias o disputas entre la pareja, puede desear la relación sexual, si es estimulado.
•Difícilmente se frena su proceso orgásmico una vez se ha iniciado.
•Su satisfacción sexual depende de la adecuada estimulación sexual.
•Sus dificultades sexuales se deben con frecuencia al miedo a «no rendir» y a los conflictos edípicos.
•Necesita un tiempo de reposo entre orgasmos; después del primero, suele tener ganas de dormir.
En la mujer
•Necesita una práctica continuada y satisfactoria para desarrollar su capacidad erótica.
•El sexo está ligado al amor.
•Desea actitudes y palabras afectuosas.
•Prefiere los besos y caricias por todo el cuerpo; se «enfría» si rápidamente se dirigen a los genitales.
•Pueden pasar horas o días, después de una disputa, antes de que vuelva a «tener ganas».
•Un ruido, una palabra o un gesto considerado como inoportuno pueden frenar bruscamente el orgasmo.
•Depende, principalmente, de la calidad global de la relación.
•Su insatisfacción se debe a la estimulación insuficiente o inadecuada, y a su escasa responsabilidad sexual.
•Desea y podría tener varios orgasmos seguidos.


El poder masculino

Desde los tiempos más remotos, las culturas patriarcales (o, lo que es lo mismo, la mayor parte de culturas y sociedades) han rendido culto a la fecundidad y, por tanto, a la potencia masculina, ya que era vital para su supervivencia mantener un elevado ritmo de crecimiento de la población. Hasta hace muy pocos años, los niños eran la base de la riqueza de casi todas las sociedades; desde muy temprana edad servían para trabajar y más adelante para luchar contra otras tribus y asegurarse asentamientos en nuevos territorios. Los hijos también perpetuaban el nombre y los bienes familiares; cuando los padres no podían valerse por sí mismos, los hijos trabajaban para ellos y los cuidaban.

«El deseo de conseguir una población máxima quedó institucionalizado en nuestra cultura y es a partir de ahí cuando se origina la definición de que las mujeres sirven básicamente a ese ideal. La glorificación del matrimonio, la maternidad y el coito forman parte de una muy fuerte tendencia pronatalista de nuestra cultura.» (S. Hite)

Para lograr estos objetivos, resulta imprescindible la potencia erectiva del varón; en consecuencia, las culturas de todos los tiempos han humillado a quienes tienen dificultades para contribuir a la propagación de la especie, considerada como el objetivo primario de la sexualidad; esta idea aún continúa vigente en parte, debido a la lentitud con que cambia la mentalidad humana. El sexo giró desde el principio en torno a la fecundidad y, por tanto, a la sexualidad masculina. El hombre, en función de su eyaculación, marcaba el inicio y el final de la relación sexual; necesitaba controlar la sexualidad femenina y para ello impuso sus normas.

A lo largo de los siglos, esta situación de poder ha proporcionado al hombre innumerables ventajas, pero también ha pagado un alto precio por ellas, algo de lo que no siempre es consciente. Al relegar a la mujer al cuidado de los hijos y tareas subalternas, también se cargó con la responsabilidad de proveer de sustento a su familia, con la consiguiente carga de angustia y frustración si no logra los objetivos que la sociedad le exige: producir –ganar dinero– (antes cazar) y ser sexualmente potente. (Todavía hoy, muchas mujeres que trabajan lo hacen para «ayudar» o para no aburrirse en casa, pero, generalmente, la economía familiar no es responsabilidad suya.)

A cambio, la sociedad ofrece al hombre el poder, el reconocimiento personal y el prestigio social que niega a las mujeres. Pero, para mantener este privilegiado puesto de poder, debe saber de todo y hacerlo todo bien (incluido el sexo, sobre el que no puede preguntar si no quiere hacer el ridículo). Y, cuando fracasa, no hay piedad para él. En nuestra sociedad, el éxito sexual también es altamente valorado, en tanto que se considera patrimonio masculino. El hombre «que no da la talla» se siente como un enfermo al que le hubieran desposeído de una parte de sí mismo. Se le humilla continuamente en los chistes y en los cuentos populares (que casi siempre se refieren al sexo), en los que abundan las anécdotas sobre los «fallos» sexuales masculinos (nunca se nombran los femeninos, si no es para ridiculizar más al hombre).

Sin embargo, tiempo atrás, estos «fallos» sólo parecían ocurrir a los protagonistas de los chistes, ya que pocos eran los hombres que acudían a quien realmente podía tratarlos. En algunas ocasiones, quienes pedían consejo a un médico, se encontraban con que éste restaba importancia al problema o les aconsejaba algunos «remedios caseros» absolutamente ineficaces. El mito de la virilidad del hombre peligraba si se reconocía que podía fallar, y los médicos solían ser hombres.

Por haber sido condicionado exclusivamente para eyacular durante el coito, el hombre ha debido reprimir (y a veces ha conseguido atrofiar) buena parte de su capacidad para el placer y el bienestar. Aun cuando pueda disfrutar del orgasmo y la eyaculación, si no padece ningún tipo de trastorno, su sexualidad podría ser más rica y gratificante si tantos años de escuchar las mismas consignas no le hubieran obligado a creer que todo lo que el hombre necesita (o debe necesitar) es «descargar la tensión» (el dos más dos, cuatro, del caso de María).

Sin embargo, en la actualidad, algunos hombres ya han empezado a revisar los antiguos modelos en que se basaba su sexualidad y comienzan a averiguar que el mayor placer se alcanza… prolongando el placer.

«El general desprecio masculino por la sensación hace que los hombres entiendan difícilmente que el estado de deseo es una de las mejores, quizá la mejor parte de la experiencia del amor.» (M.F. Fasteau. Citado por S. Hite.)

Hacia el placer femenino, desde el cuerpo y el alma

La sexualidad es una forma de expresión en la cual se canalizan fantasías, deseos, ansiedades y temores diversos que aprovechan esta menor racionalidad para manifestarse. En la capacidad de disfrute sexual influyen diferentes factores tanto individuales (características de personalidad, experiencias previas) como sociales (creencias, prejuicios culturales y familiares, etcétera) y, por supuesto, las características de la situación afectiva de la pareja. En la sexualidad femenina –siempre estrechamente unida a las emociones, a los factores psicológicos– los conflictos o fantasías personales dificultan, en algunos casos, la actitud positiva de aceptación y entrega necesaria para conseguir la satisfacción sexual. También los temores relativos al embarazo o los conflictos con la pareja pueden dificultar dicha satisfacción.

A lo largo de su vida, muchas mujeres padecen, en algún momento, trastornos sexuales. En general, si los han padecido desde el inicio de su vida sexual o si ha pasado mucho tiempo, no consultan con nadie ya que llegan a habituarse y a considerarlos normales, dentro de la vida de pareja que tienen establecida. Que, aun cuando en algunos casos no sea satisfactoria, no siempre desean modificar.

Entre los problemas sexuales que afectan con más frecuencia a las parejas, se encuentra la frigidez en las mujeres y la eyaculación precoz en los hombres, aunque últimamente ha aumentado el caso contrario, la eyaculación retardada. He explicado ampliamente estas disfunciones sexuales en mi libro Enciclopedia didáctica de la sexualidad, así como la forma de solucionarlas. De modo que no las trataré aquí, y recomiendo su lectura para más información.


LA CALIDAD DE LAS RELACIONES

Más que en el ser amado, la causa del amor está en el que ama.

R. DE CAMPOAMOR

No es necesario padecer una disfunción sexual propiamente dicha, como las mencionadas anteriormente, para disfrutar escasamente de la sexualidad y sufrir sus consecuencias. De modo que vamos a revisar los factores que con más frecuencia dificultan la expresión erótica en la pareja; en muchos casos, será suficiente con disponer de la adecuada información para encontrar el modo de solucionar las dificultades. En otros casos convendrá consultar con el sexólogo, pero en todos resultará positivo desmitificar estas cuestiones, ya que tanto en la sobrevaloración como en el menosprecio que todavía suscita la sexualidad en algunas personas se encuentra la verdadera causa de los problemas que padecen. De modo que, a través de estas páginas, espero animarlos a contemplar la sexualidad y a integrarla en su vida como un aspecto más de la realidad total del ser humano.

También quiero insistir en que, para encontrar realmente la solución a las dificultades, no basta con tomar una pastilla que en el mejor de los casos representará una solución ocasional, sino que hay que empezar por afrontar la calidad global de la relación de pareja. Hay que reconocer que, en la mayoría de los casos, las escasas e insatisfactorias relaciones sexuales que mantienen no son sino el reflejo o la inevitable prolongación del escaso afecto o de la incomunicación que reina entre la pareja a muchos otros niveles, y que la solución pasa por revisar la relación en su conjunto. H. Kaplan dice a este respecto:

«…el estudio de parejas con dificultades sexuales ha revelado que el sistema sexual en el que estas personas intentan funcionar suele ser, con mucha frecuencia, altamente destructivo y deshumanizador.

Es más, cualquier persona que funcionara sexualmente en tal sistema, en donde reina el miedo, el rechazo, la incomprensión, las humillaciones, las exigencias y las alienaciones, sería anómala.»

Con frecuencia, las parejas se forman por razones que poco tienen que ver con el amor, la comprensión y la confianza mutua. El miedo a la soledad, la inseguridad, la necesidad de salir del hogar paterno, la inercia y la irreflexión con que a menudo se acatan las normas sociales establecidas –o por las ventajas que reporta acatarlas–, incluso el miedo a amar, suelen ser las bases sobre las que se cimentó la pareja. Cimientos que, no ya a la larga sino muy pronto, se demuestran inconsistentes para proporcionar el bienestar mutuo, pero que los miembros de la pareja se esfuerzan por ignorar. Comprenderlo significaría admitir el fracaso y, lo que suele ser mucho más difícil, quizá los obligaría a replantearse la vida.

A veces, los jóvenes se unen depositando en su pareja unas expectativas irracionales que sobrepasan lo que un ser humano o una situación humana pueden proporcionar. Otras veces creen que la felicidad es un estado al que accederán un día, se instalarán cómodamente en él y perdurará para siempre. Tardan años en comprender, o no lo comprenden nunca, que la felicidad se la construye uno mismo a base de instantes irrepetibles que se viven intensamente.

La relación sexual en pareja, de base eminentemente emocional, propicia que se reactiven emociones asociadas a las primeras interacciones padres-hijo, las cuales tienen una influencia importante en el desarrollo del deseo. Esto, para la mayoría de los autores, explica la preferencia constante, tanto a nivel físico como psicológico, y el deseo irracional e imperioso que experimentan algunos individuos por un tipo de persona determinado. Por tanto, la capacidad para transferir a la pareja las imágenes gratificantes interiorizadas de las primeras relaciones de la infancia influirá poderosamente en el deseo y en la calidad global de la relación.

Pero no sólo son importantes las emociones positivas, sino que las emociones negativas también juegan un papel decisivo en el deseo sexual, y, así, muchas parejas pueden comprobar cómo después de una buena disputa se reaviva su deseo. En otros casos, el miedo a los conflictos evita muchas veces los enfrentamientos; pero, en contra de lo que muchas veces se cree, el mayor enemigo del deseo es la simulación, el ocultamiento de los problemas que subyacen entre la pareja, las defensas y las corazas emocionales. La idealización de la pareja, que a nivel inconsciente debe colmar los deseos infantiles insatisfechos, evita muchos enfrentamientos y propicia que el individuo se niegue a aceptar la existencia de sentimientos negativos hacia su pareja. Pero sólo sirve para acumular la hostilidad y el rencor que más pronto o más tarde destruirán el deseo. El deseo sexual necesita de la libre circulación de todas las emociones; reprimirlas o negarlas lo destruye con facilidad.

Muchas personas insatisfechas en su relación de pareja o su sexualidad, buscan consejos o libros que les enseñen técnicas o posturas eróticas capaces de solucionar sus problemas. Cuando en la mayoría de los casos, lo prioritario para una sexualidad satisfactoria es la calidad misma de la relación personal entre la pareja. De todos modos, nunca se puede olvidar que la sexualidad es la vía de comunicación por excelencia entre los seres humanos, y difícilmente una postura erótica conseguirá acallar el resentimiento, el odio o el desamor.

La atracción física

Algunas personas, en el fondo, lo que quieren conseguir es un remedio mágico que las haga funcionar bien, pero no desean averiguar cuál es el motivo de esos problemas. Preferirían aceptar la idea de que padecen una enfermedad –que con un tratamiento médico podría solucionarse– antes que enfrentarse con el hecho de que todo lo que les ocurre es que, en muchos casos, sienten un rechazo visceral hacia su pareja.

¡Cuántos hombres consultan porque son impotentes y dicen sinceramente sorprendidos: «Lo curioso es que sólo me ocurre con mi mujer» y cuántas mujeres incapaces de sentir un orgasmo, a la pregunta de si les atrae físicamente su pareja responden: «No sé… bueno… claro… ¡es mi marido!»! Algunas parejas, por ignorancia, por aburrimiento o por razones inconscientes, aún sin proponérselo expresamente, crean el ambiente perfecto para que el deseo desaparezca. Descuidan su aspecto físico, no se lavan, no cuidan su boca, desconocen la importancia de su olor, olvidan que la alimentación equilibrada y el ejercicio físico son imprescindibles para mantener la agilidad y el aspecto atractivo.

Creen que todo ello es innecesario y que el amor –o la obligación– no lo necesita. Quizá sea así. Para saberlo, hay que observar cuánto tiempo dura el amor y el erotismo entre las parejas en que sólo uno, o ninguno de los dos, tiene en cuenta los deseos del otro en cuanto a la higiene y el cuidado de su aspecto físico. O cuántas personas se muestran satisfechas junto a alguien a quien consideran poco atractivo o repulsivo físicamente. El cuidado del aspecto físico es muy importante para excitar el deseo, pero mal podrá ocuparse de él quien rechace su propio cuerpo, quien deteste su apariencia física, quien sufra «complejos».

Patrones de belleza

La importancia del cuidado personal y del atractivo físico como estimulantes del acto erótico no debe confundirse con la idea de que para gustar a la pareja sea necesario contar con los atributos físicos de un actor o actriz de moda. Para resultar atractivo a la pareja no es necesario atenerse a los patrones de belleza estandarizados (que, por cierto, varían según las épocas). La verdad es que cada persona puede sentirse atraída por otra por muy diversas razones, que nada tienen que ver con los patrones de belleza más generalizados.

Para cuidar el aspecto personal es preciso, en primer lugar, la aceptación del propio físico, ya que para considerarse guapo o guapa y disfrutar cuidando el propio cuerpo es necesario ante todo sentirse bien en la propia piel, aceptarse tal como uno es en cuerpo y alma. El mayor problema reside en que algunas personas no logran jamás amarse tal como son. Se encuentran insignificantes y llenas de defectos; algunas incluso dicen que «no pueden verse ni en pintura». Lo peor es que sin darse cuenta convierten en realidad sus temores, ya que una persona que se avergüenza de sí misma mantiene su cuerpo rígido, tenso, y su porte pierde toda la gracia; no se atreve a moverse ni a sonreír, y hasta el rostro más hermoso pierde su atractivo si su mirada está fija y sólo refleja tristeza.

A oscuras, por favor

La no aceptación del propio aspecto físico es también una de las causas más frecuentes de las inhibiciones que tanto dificultan la expresión erótica y que pueden conducir a una alteración nerviosa. La obsesión por el aspecto físico es en buena parte responsable de que las personas inseguras, cuyos conflictos psicológicos les ofrecen una imagen desvalorizada de sí mismas, se sientan incluso culpables de no poder ofrecer a su pareja lo que les han inducido a creer que es imprescindible tener para agradar. Obsesión de origen económico, hábilmente propagada por los medios de difusión con la exclusiva intención de vender la innumerable sucesión de productos que surgen sin cesar en la sociedad de consumo.

Con mucha frecuencia, estos miedos, estas inhibiciones son los responsables de tener que realizar el acto sexual a oscuras, a la vez que impiden la relajación y el abandono de toda preocupación, requisito imprescindible para disfrutar de la sexualidad. A menudo, la persona prefiere ocultar la razón por la que no puede encender la luz y argumenta otros motivos como el recato u otras razones de índole religiosa (que también influyen en muchos casos). Cuando la verdadera razón es la vergüenza que siente ante sus supuestos defectos físicos, hasta el punto de impedirle incluso reconocerlo. Su inseguridad y su timidez serán las únicas responsables de que su conducta sexual resulte tan insatisfactoria para sí misma como para su pareja.

Especialmente en los casos en que realmente exista un defecto muy notorio, una malformación o una minusvalía física, el compañero debe demostrarle su plena aceptación tal como es y hacerle sentir que es la persona en el mundo más deseable para él. Es aconsejable respetar su deseo de permanecer a oscuras mientras se superan las inhibiciones, ya que con el tiempo posiblemente llegarán a permitir la iluminación al sentirse aceptadas y amadas; lo que también aumentará su autoaceptación y mejorará su respuesta sexual. Si fuera necesario, un apoyo psicológico estaría indicado para resolver estas dificultades, las cuales desaparecerán por sí solas cuando la persona adquiera confianza en sí misma.

Cuestión de hombría

Lo que más tensiones crea a los hombres, y su mayor preocupación en cuanto al aspecto físico, es el tamaño de su pene. Para algunos, es el verdadero e inconfesado origen de su malestar interior, de su angustia y nerviosismo. Cierto que también los hay que si no son musculosos y atléticos creen que ya no tienen ningún atractivo, pero los hombres que creen tener el pene pequeño son los que se muestran más inhibidos. Y es debido a su preocupación y no a esos centímetros por lo que estos hombres sufren con más frecuencia dificultades sexuales.

Hasta hace pocos años, la sociedad falocrática y machista cifraba el orgullo e incluso la «dignidad» del hombre en el tamaño de su pene, así como más tarde en su éxito profesional y social. Por otra parte, las costumbres sociales y la escasa libertad sexual de que disfrutaba favorecían que algunos hombres presumieran de tamaños y proezas como única forma de descargar la tensión que les causaba su insatisfacción sexual. Sin duda eran éstos los que más necesidad tenían de compensar carencias: «Dime de qué presumes y te diré de qué careces». Sus fantasías causaban graves problemas y sentimientos de inferioridad a otros hombres que, sinceramente, no podían presumir de lo mismo.

Los médicos –que hasta hace poco eran todos hombres–, para liberar de la angustia que representaba para la población masculina el tamaño del pene, optaron por un mecanismo de defensa tan frecuente como inútil: negar que las diferencias existían. En multitud de libros sobre sexualidad –escritos por hombres– se han esforzado por hacer creer que todos los penes en erección son prácticamente iguales, cuando, según reconoce Albert Ellis, la realidad es que «su longitud y diámetro varía considerablemente según los individuos». Tampoco explicaban que la sexualidad no se reduce a un pene erecto, mida los centímetros que mida. Que la sexualidad satisfactoria comienza con la aceptación del propio cuerpo.

Ahora que ya muchos hombres aspiran a ser algo más que «machos», ahora que las relaciones sexuales están algo menos rodeadas de ese halo de misterio y se dispone de más información, cada vez se oye a menos hombres presumir de «sus atributos». Por lo que también poco a poco irá desapareciendo el temor a que esas diferencias de tamaño sean las responsables de las dificultades sexuales que hombres o mujeres puedan padecer. Pero todavía es preciso insistir en que no es el tamaño del pene el responsable de que un hombre pueda estimular satisfactoriamente –o no– a su compañera, y de que él mismo pueda alcanzar –o no– el placer.

El mito del placer vaginal

Uno de los orígenes más frecuentes de frustración sexual y de la consiguiente alteración nerviosa que causa es el mito del placer vaginal. La mayor información que existe en la actualidad acerca de la sexualidad ha facilitado la liberación del sentimiento de culpa y del nerviosismo a muchos hombres. Ahora se sabe que sólo un porcentaje muy pequeño de mujeres experimenta su mayor excitabilidad sexual en la vagina, y que el tamaño del pene no es la razón por la que las mujeres sienten o no placer con los estímulos vaginales. Las zonas más erógenas de la mujer son el clítoris y la parte anterior de la vagina, y el mayor estímulo sexual para ella siguen siendo las expresiones afectuosas, los besos, las caricias y la estimulación oral o manual de sus zonas más erógenas. Pero sobre todo el sentir que en ese momento es la persona más importante del mundo para su pareja y no un objeto utilizado para su disfrute.

La ignorancia sobre la sexualidad femenina puede llegar al extremo de que, por ejemplo, algún hombre hable a su pareja de la admiración que siente por otra mujer mientras inician o mientras transcurre la relación sexual –en la que quizá realicen posturas eróticas como quien ejecuta unos ejercicios de gimnasia–, o le aclare que su relación con ella no tiene ninguna importancia emocional para él, y después la tache de frígida si le ha demostrado poca excitabilidad. O se culpe a sí mismo creyendo que la causa de la frialdad de su pareja son los centímetros que mide su pene.

Puede ocurrir que el hombre esté muy preocupado por la escasa estimulación que su pene pequeño puede proporcionar a su pareja y resulte que ella sólo puede alcanzar el orgasmo si se le estimula el clítoris. En estos, como en tantos otros casos, siempre es aconsejable confiar al compañero los temores y los deseos. O lo que desagrada, ya que el silencio sólo sirve para prolongar equívocos y malentendidos que pueden llegar a convertirse en una disfunción o en desavenencias entre la pareja. Por otra parte, para la mujer en general, la hombría no se sitúa en el pene y mucho menos la mide por sus centímetros. Para ella hombría significa, en mayor o menor medida –esto sí que lo mide–, seguridad. En sus fantasías sueña con ese hombre ideal que sepa defenderla de todos los peligros, capaz de realizar todo lo que ella no puede. Para ella, hombría también significa que, sobre todo ante un conflicto, le demuestre que está de su parte, que la considera la persona más importante del mundo. Decididamente, o la mujer es mucho más exigente que el hombre o no valora suficientemente el pene.

La importancia del ambiente

Para que la relación sexual proporcione bienestar en vez de frustración y nerviosismo, es aconsejable crear un ambiente que estimule el erotismo. Para ello, realzar el aspecto físico es lo primero que debe tenerse en cuenta, ya que la visión y el olor de la pareja pueden convertirse tanto en el mejor estimulante como en la causa del rechazo. El cuidado de la boca y la limpieza, especialmente de los órganos genitales, suele ser un factor determinante, ya que si no se lavan regularmente pueden producir un olor fétido que aleje al otro. La ropa interior incitante suele causar un efecto altamente erótico, sobre todo en los hombres, así como algunas prendas u objetos fetiches según las inclinaciones particulares.

En la habitación también es preferible cuidar algunos detalles, como pueden ser que esté a una temperatura agradable, ambientada con música al gusto de ambos y con la iluminación adecuada. Un espejo que permita contemplar el juego erótico puede resultar muy estimulante a algunas personas. Tener en cuenta los detalles que se saben excitantes, prodigar las atenciones que desea la pareja es un acto de amor a uno mismo y a quien se ama. Es la expresión de que dicha unión se celebra como algo importante en la vida de ambos.

Pero si no existe una atmósfera de comunicación entre la pareja en otros momentos y situaciones de la vida cotidiana, es muy probable que el mejor estimulante externo tenga pocas posibilidades de éxito. El acto erótico suele ser el resultado y el espejo de muchas otras situaciones de la vida en común, incluso para quienes las peleas y las riñas son el aliciente que estimula su sexualidad. Sólo si existe un sincero deseo por parte de ambos de superar las dificultades se acertará en los medios para lograrlo. Y entre éstos, los detalles eróticos físicos y ambientales son de gran ayuda para lograr una vida sexual satisfactoria.


LA AUSENCIA DE DESEO

El amor tiene mil maneras de hacernos dichosos, pero tiene muchas más de robarnos el sosiego.

J. DRYDEN

La ausencia de deseo es un hecho muy frecuente en la sociedad contemporánea. Al contrario de lo que ocurría años atrás, cuando eran más frecuentes los trastornos de la erección o del orgasmo.

Hacia los años sesenta, con la revolución sexual que tuvo lugar, se creía que todas las dificultades sexuales estaban causadas por la represión sexual. Que solamente era necesario liberar las costumbres, fomentar las relaciones prematrimoniales, la masturbación, la promiscuidad y la homosexualidad para que los problemas desaparecieran por arte de magia. En el tiempo actual, el puritanismo ya no «queda bien», los adolescentes cada vez tienen relaciones sexuales a edades más tempranas y muchas católicas practicantes abortan voluntariamente. Otro cambio importante es que cada vez más personas acuden a pedir consejo a los centros de planificación o a los sexólogos. Sin embargo, sigue existiendo carencia de educación sexual, de nuevos replanteamientos de la sexualidad, y las disfunciones sexuales no han disminuido.

El deseo sexual se alimenta y se mantiene con la continua renovación del placer. La actividad sexual, cuando es satisfactoria para las necesidades afectivas, contiene en sí misma su propia recompensa, el placer. Por el contrario, la ausencia repetida de placer produce una extinción gradual de la respuesta sexual y del deseo. Por tanto, no es de extrañar que en el tiempo presente, a pesar de ya no existe la dificultad de tiempos pasados para mantener relaciones sexuales frecuentes, no haya mejorado su calidad, sino que más bien ha aumentado la frustración y disminuido el deseo. Las mujeres que obtienen poco placer en sus relaciones, lo ocultan a su pareja y no se deciden a buscar una solución; suelen argumentar múltiples razones para huir del sexo e, inevitablemente, cada vez les interesa menos. El hombre que tiene dificultades de erección, con cada «fracaso» verá disminuir su deseo erótico, o se limitará a masturbarse si de esta forma alcanza el orgasmo.

Antes se justificaban las dificultades porque se estaba «reprimido». Ahora, muchas personas dicen que «pasan del sexo» (sin haber llegado a él nunca). En muchos casos, la ausencia de deseo enmascara un miedo profundo a la sexualidad, más difícil de combatir puesto que no se reconoce su existencia. Desgraciadamente, no se borran tan fácilmente del inconsciente siglos de cultura represiva y culpabilizante. Sin embargo, en éste como en otros casos, la ausencia de deseo sólo puede considerarse un problema en las personas a las que causa un malestar, una insatisfacción o cuando influye negativamente en sus relaciones de pareja. En algunas ocasiones, puede ocurrir que se sublimen las dificultades, hasta el punto que estas personas pueden prescindir de su sexualidad sin sufrir por ello.

Diferencias en la ausencia de deseo

En la persona que sufre ausencia de deseo puede, no obstante, existir la capacidad de responder físicamente a una manipulación sexual; lo que falla son las ganas de realizar el acto sexual. Existe una diferencia entre la inhibición sexual y la ausencia de deseo. En el primer caso se trata de la represión de un impulso que existe: el potencial sexual está frenado por un bloqueo. En el segundo, no existe nada que se pueda expresar o reprimir: existe un vacío, una indiferencia total y real hacia el sexo.

A menudo, el segundo es consecuencia del primero: la desaparición del deseo es consecuencia de su anterior represión –la frustración evoluciona hacia la desaparición–. Puede ser que el deseo falte en mayor o menor grado, pero también puede ocurrir que el sujeto, con una estimulación adecuada, pueda sentir placer sin tener interés en lograrlo. En otros casos, no realiza ninguna actividad sexual, no se masturba, ni se siente atraído por ningún tipo de pensamiento ni manipulación sexual. Pero también pudiera ser que la sexualidad fuese una fuerza que deba ser desarrollada y aprendida durante la infancia y la adolescencia, cultivada como debe ser cultivada la inteligencia, la creatividad o cualquier otra función propia del ser humano.

Entre quienes se quejan de no poder sentir el placer sexual se encuentran con frecuencia personas que en su infancia o adolescencia vieron frenadas sus experiencias sexuales por obstáculos de diferente tipo, lo que podría haber impedido el desarrollo de la libido. Estas interferencias pueden ser:

Internas = Miedos y angustias, no necesariamente sexuales sino pertenecientes a cualquier otro sector de la mente humana.

Externas = Influencias, producto de las relaciones que mantiene la persona con quienes la rodean y más adelante con su pareja.

También podrían ser debidas a causas orgánicas como alteraciones hormonales, enfermedades o alcoholismo. Sin embargo, las causas de la ausencia de deseo, como las de otras alteraciones sexuales tan frecuentes y que tantas alteraciones nerviosas provocan, hay que buscarlas más bien en los factores psicosociales, especialmente en las relaciones de pareja. Cualquiera que sea su causa, la inhibición la vive el individuo y sólo puede ser solucionada con un trabajo personal sobre sí mismo.

El tratamiento en este caso suele ser más largo y dificultoso que en otros problemas sexuales, ya que las personas que presentan inhibición del deseo suelen resistirse al tratamiento. Los ejercicios sexuales reducen la ansiedad y aumentan el deseo, pero también pueden facilitar que emerjan las causas profundas de su trastorno que el individuo no desea conocer. Éste suele aumentar su resistencia al tratamiento encontrando siempre una «buena razón» para no realizar los ejercicios sexuales, o bien simplemente abandona el tratamiento.

Las dos caras del deseo

En las relaciones humanas, el deseo siempre tiene dos vertientes: el deseo hacia el otro (deseo estar con él, hablarle, conocerle) y el deseo sobre el otro (quiero que desee estar conmigo, que me escuche, que satisfaga mis deseos). Cuando esta segunda faceta se frustra, surgen frases tales como «debes amarme», totalmente irracionales, ya que nadie tiene ningún poder sobre el placer de otro. Como mucho, se tiene una pequeña capacidad para despertarlo o estimularlo. El deseo pertenece a cada cual y o bien es espontáneo o bien no existe. Esta impotencia sobre el otro nunca es bien aceptada; siempre se intenta imponer al otro los deseos que «debe» sentir: «deberías estar contento/a de hacerlo por mí», «deberías estar agradecido/a con lo que he hecho por ti». Pero los propios deseos no tienen ningún poder sobre el deseo del otro y menos sobre sus deseos sexuales. Parece casi imposible comprender que el placer pertenece a quien lo siente y que, por tanto, se debe renunciar a la idea de sentirlo por obligación, cuando otro quiere.

Y, ¿qué ocurre cuando el deseo no encuentra una respuesta satisfactoria? Algunos, los que confunden el deseo con la respuesta que reciben, reniegan de él; destruyen o anulan su deseo antes que correr el riesgo de una nueva frustración. Otros buscan su satisfacción en otro sitio, pero siguen más preocupados por el deseo del otro que por el propio. Ignorando que el único poder efectivo que existe es el que se ejerce sobre uno mismo.

Construir los sueños

Está comprobado que el número de actos sexuales que realiza una pareja disminuye gradualmente a lo largo del primer año de su vida en común, para estabilizarse durante el segundo año, sin que ello signifique necesariamente la desaparición del amor o que exista rechazo por parte de alguno de sus componentes. Sin embargo, la rutina en las costumbres sexuales, las escasas atenciones que con el tiempo los amantes se dispensan, la facilidad con que a veces prescinden de esos detalles afectuosos que tan frecuentes eran en los primeros tiempos de su relación van minando poco a poco el deseo.

La vida en pareja no se parece a lo que cuentan las novelas y las películas románticas, en las que una vez encontrado el hombre o la mujer idóneo parece que ya no hay nada más que hacer; en realidad es en ese momento cuando empieza la labor de construcción del bienestar o del sufrimiento en pareja. Si la persona se forja un modelo de pareja ideal y no se esfuerza por construir su felicidad día a día, lo más probable es que no deje de lamentarse y de responsabilizar al otro por no haber realizado sus expectativas. El compañero ideal no existe sino en los sueños y deben ser los integrantes de la pareja quienes se encarguen de convertir los sueños en realidad. De lo contrario, más pronto o más tarde se instala la rutina, el odio o el desamor, cuyo primer síntoma podría ser algún trastorno en la sexualidad y el consiguiente nerviosismo que genera. El cuerpo expresa pronto lo que las palabras tardan o no llegan nunca a decir.

Poderosa imaginación

Hay muchos otros factores que influyen decisivamente en una relación sexual satisfactoria; la larga convivencia no tiene por qué terminar forzosamente en el aburrimiento, en el hastío o en la infidelidad. La imaginación es un auxiliar poderosísimo para evitar la rutina; con ella, la confianza y el deseo de complacer al otro se benefician del paso del tiempo. Las sucesivas etapas biológicas favorecen también el sexo, pero ya sin las exigencias de rendimiento que tanto obstaculizan el goce sexual en los primeros tiempos de la relación.

Las personas que sufren dificultades sexuales buscan con frecuencia conocer posturas, experiencias o resortes mágicos que las solucionen, olvidándose de que los centros sexuales del placer se encuentran en el cerebro y no en los genitales. Si es indudable que con la estimulación adecuada de las zonas erógenas se puede conseguir la excitación sexual, no es menos cierto que la sola evocación de la fantasía favorita lo logrará con más facilidad. Las emociones juegan un papel determinante en el desarrollo de la sexualidad, por lo que la «técnica» alcanza escasos éxitos en comparación con el poder de la imaginación. La excitación sexual no se consigue exclusivamente mediante el tacto o la vista; recordar momentos que resultaron ser altamente estimulantes, o aventuras sexuales pasadas o imaginarias, puede resultar muy útil para avivar el deseo.

La simple evocación de imágenes sexualmente excitantes no suele ser suficiente para alcanzar el orgasmo, pero es a menudo una ayuda inestimable y en ocasiones indispensable para alcanzarlo. También se precisa imaginación para romper la rutina e inventar nuevos lugares para los encuentros amorosos, alternar el dormitorio con otras habitaciones, utilizar en ocasiones el suelo en vez de la cama, realizar «escapadas» inusuales. Pueden alternarse en tomar la iniciativa, y sorprender a la pareja con detalles inesperados, representando escenas vistas en alguna película, leídas en algún libro o inventadas y que resulten excitantes.

La realidad puede beneficiarse de los sueños, en vez de ser confundida con ellos. El interés de los primeros tiempos, unido a ese cuidado en avivar el erotismo con la ayuda de la imaginación y la fantasía, pueden construir y renovar la pareja día a día. Hay que evitar la monotonía en cualquier aspecto de la vida en pareja. Hay que variar y probarlo todo, ya que es la única forma de descubrir lo que gusta y lo que no. Pero antes hay que tener asumido realmente que todas las preferencias y deseos sexuales que puede experimentar un ser humano son perfectamente sanos, siempre que no se convierta –cualquiera de ellas, hasta la más permitida socialmente, o la misma necesidad de variedad– en la única y obsesiva manera capaz de proporcionar placer.

Estas «técnicas» tampoco sirven de mucho si sólo se utilizan como un esfuerzo para lograr que las cosas vayan mejor. «Esforzarse» por mejorar, convertir el placer en un objetivo que se debe lograr a toda costa, sólo consigue generar la ansiedad que lo destruye.

Recetas para la felicidad

Es evidente que no pueden existir fórmulas mágicas para construir una relación satisfactoria y duradera, que proporcione esa base de serenidad a la que toda persona aspira. No obstante, nada impide que quien desee lograrlo descubra que el amor está hecho de comprensión, de flexibilidad y sobre todo de comunicación, y no sólo de pasión. Con la comunicación se construye la confianza, y con ella los malentendidos desaparecen. Lo importante es compartir con las palabras tanto lo que se ama como lo que se detesta; intercambiar experiencias, aportar opiniones, compartir las vivencias que proporcionan las aficiones del otro (no «sacrificarse» obligándose a participar en ellas) y realizar juntos actividades que agraden a ambos.

El ingrediente más seguro, para la buena marcha de la vida en pareja, es la afinidad espontánea que acerca a las personas dotadas de hábitos o gustos parecidos. Lo que equivale a decir que ambos miembros de la pareja sean el fruto de situaciones y condicionamientos sociales parecidos. Sin olvidar que a esta persona se la elige para amarla, no para que colme el propio deseo de posesión, ni para considerarla como un alter ego, sino para quererla como un ser diferente de uno mismo, con su propia visión del mundo, sus carencias y sus deseos.

Para la armonía futura tampoco es determinante que la pareja se haya sentido atraída por sus similitudes o por las diferencias, lo esencial es que consigan verse como realmente son, y no sólo a través de las propias fantasías. Deben alcanzar un compromiso y centrar la atención en las cosas que los unen y no obsesionarse con las que los separan; saber, en primer lugar, si están juntos para intentar vivir mejor que solos, o para amargarse la vida.

En la relación sexual, hay que huir de toda actitud de control que encubre a menudo sentimientos tan perjudiciales para el placer como la ansiedad, la culpabilidad, la vergüenza, la angustia o la sumisión. Por el contrario, hay que abandonarse al placer compartido, permanecer atentos al interior de cada uno, actuar en vez de ser un simple espectador. La relajación, la disponibilidad emocional suelen facilitar el placer mucho más que las acrobacias más audaces. Hablar, acariciarse, tomarse el tiempo necesario, experimentar nuevas sensaciones para romper la monotonía, utilizar otras zonas del cuerpo y no sólo el pene o la vagina, rodearse de un ambiente propicio aumenta más el placer que cualquier pastilla para endurecer el pene.

Hay que evitar toda causa de estrés tanto interno como externo; las relaciones sexuales no deben causar sufrimiento, por lo que no pueden considerarse como una amenaza, un deber o un chantaje. Para ello hay que comenzar por conocerse uno mismo y saber identificar las propias necesidades, atreverse a respetar las propias aspiraciones, manteniendo una relación positiva con uno mismo. Sentirse a gusto en la propia piel, afirmarse y respetarse a sí mismo como persona son requisitos imprescindibles para ser un buen compañero para el otro. Para saber respetarle. Para poder amar. Para poder disfrutar del placer.

¿Qué hacer para estimular el deseo?

Existen muchas personas que desearían poder tomar una pastilla o una droga del tipo que fuere y tener garantizado de este modo el disfrute sexual, sin tener que cuestionarse el motivo por el que quizá falla. Esta posibilidad teórica ya existe, a pesar de que, en la práctica, la famosa pastilla tiene numerosas limitaciones, principalmente que no sirve para despertar el deseo. Sin embargo, hoy por hoy, sí que podemos decir, parafraseando a H. S. Kaplan, que no se ha descubierto todavía ninguna sustancia química que pueda rivalizar con el efecto afrodisíaco que supone el estar enamorado. Ni tampoco causa de disfunción sexual más frecuente que la falta de amor.

Aunque los investigadores no se ponen de acuerdo en cuanto a las propiedades afrodisíacas de las diferentes sustancias, sí suelen coincidir en que el mayor afrodisíaco es el amor, descubrimiento nada reciente ya que un siglo antes de Jesucristo, Séneca, en sus «Epístolas» decía así:

«Te voy a enseñar un filtro amatorio sin medicina, sin hierbas y sin sortilegios de bruja. Es éste: si quieres ser amado, ama».

Aquí de nuevo puede surgir la pregunta: pero ¿qué es el amor? Desde luego nada físico que se pueda mirar con microscopio; más bien pertenece al reino del inconsciente. Para algunos investigadores que intentan demostrar el origen químico de todos los trastornos que sufre el ser humano, especialmente las enfermedades mentales, el amor es un sentimiento controlado por un neurotransmisor, la luliberina. Ciencia y poesía parecen coincidir en el verso de Paul Valéry.

«El amor psicológico tiene la naturaleza de una pesadilla. Todos los disparates y locuras que matiza dentro de un hombre siguen las desordenadas normas de un sueño.»

Mientras no se consiga descifrar el sueño del amor, veamos qué soluciones de urgencia y de naturaleza tangible se pueden utilizar para avivar el deseo.

Descubrir las zonas erógenas

Las zonas erógenas son aquellas partes del cuerpo que reaccionan de forma más placentera a las diferentes formas de estimulación –caricias, besos, roces, presión, mordisqueo, etcétera–, las cuales se comunican a los centros de excitación sexual situados en el encéfalo y en la médula espinal, proporcionando así el placer. En los hombres, generalmente las zonas de mayor sensibilidad son los genitales, principalmente en la parte superior del pene –el glande– y en la parte inferior del mismo. Para las mujeres, sus zonas más sensibles suelen ser el clítoris y la parte anterior de la vagina, así como los pezones. Sin embargo, las zonas erógenas no se limitan a los genitales y las diferencias individuales suelen ser frecuentes. Se requiere una exploración minuciosa y sensual para descubrir otras zonas que puedan proporcionar tanto o más placer, como pueden ser los lóbulos de las orejas, las axilas, la parte interior de los brazos y las piernas, la columna vertebral, los labios, el ombligo, etcétera.

Algunas personas –especialmente las mujeres, como hemos visto anteriormente– pueden creer ser insensibles al placer cuando lo que ocurre es que no han descubierto sus zonas erógenas, o la forma adecuada de estimularlas. Hay quienes desean las caricias suaves y rítmicas, otros las prefieren más fuertes, rápidas e incluso casi violentas. A algunos les gusta alternar las formas de presión, el ritmo y la dirección de los movimientos. Hay quienes prefieren acariciar con las manos, especialmente con las yemas de los dedos, pero otras partes del cuerpo pueden utilizarse también para el mismo fin: los labios, la cara, las uñas, los nudillos de los dedos, la parte anterior de la muñeca y del antebrazo, el codo, los pies, las rodillas, etcétera.

Uno de los enemigos más importantes del placer sexual son las prisas. Antes de abandonarse a la peligrosa idea del fracaso hay que entregarse a múltiples pruebas con la pareja para evitar que permanezcan sin descubrir algunas de sus zonas erógenas. El deseo de dar y recibir placer es un requisito indispensable para explorar ese mundo eternamente renovado de la sexualidad.

La comunicación sexual

La sexualidad constituye una vía privilegiada de comunicación de todo tipo de sentimientos humanos. Puede expresar mejor que las palabras el amor, la pasión, la confianza, la admiración, pero también la indiferencia, la hostilidad, el aburrimiento, el rencor, la inseguridad, la agresividad. A menudo, el deseo erótico revela, a pesar de lo que ellos crean, el grado de intimidad y de comunicación que existe entre la pareja, ya que es a la vez causa y efecto de la calidad de la relación.

Los seres humanos, a menudo, son desgraciados en el amor. La cultura ha proporcionado una imagen engañosa del amor como algo que se alcanza una vez y permanece eternamente. Cuando la realidad es que el amor se construye día a día a base de pequeños fragmentos, de instantes y de reencuentros. La pareja debe encontrar continuamente nuevas formas de comunicación, de complicidad renovada; la relación amorosa se sustenta de sensibilidad, poesía y fantasía. La sexualidad desea expresar la comunicación amorosa, los anhelos de felicidad del ser humano, y no queda muy satisfecha cuando sólo significa una necesidad biológica.

Los malentendidos suelen ser los causantes de las dificultades en la relación de pareja y, sin embargo, podrían haberse evitado fácilmente si se hubiera hablado más con el otro. Las dificultades sexuales suelen ser consecuencia de la falta de comunicación entre la pareja, y ante este hecho las terapias sexuales son insuficientes. En la falta de comunicación sexual, el responsable puede ser el miedo al rechazo; miedo que, a su vez, suele estar causado por motivos educacionales: la mujer puede no pedir la estimulación que desea por miedo a ser considerada «viciosa» o el hombre puede considerar las caricias como un signo de debilidad y por tanto evitarlas durante las relaciones sexuales.

En el caso de los hombres, otro problema viene a aumentar la incomunicación: sus dificultades sexuales las viven como una mutilación, se sienten avergonzados y tienen grandes problemas para comentarlas, por lo que se convierten en una de las principales causas de su desasosiego. A veces, se intentan solucionar conflictos de todo tipo estableciendo una guerra entre sexos, mientras que la solución de las diferencias sólo puede llegar con un cambio en la mentalidad de ambos, cuando comprendan la necesidad de encarar juntos las particularidades de cada sexo, como un sistema cuyas partes son solidarias.

Los hombres no lo saben todo

Según las investigaciones realizadas, la mayoría de las mujeres que no experimentan placer sexual no lo comentan con su pareja ni les indican la forma en que les gustaría ser estimuladas, sino que fingen alcanzar el orgasmo o rechazan decepcionadas el acto sexual con las más variadas excusas. O, simplemente, culpabilizan a su pareja de que «no lo hace bien», pero se cuidan mucho de indicarle qué es lo que les gusta o no.

La mujer tiende a creer que el hombre, por el solo hecho de haber nacido hombre, tiene la obligación de saberlo todo. Y lo cierto es que las relaciones sexuales, como tantas otras facetas de la vida en pareja, son una cuestión de los dos. Ambos tienen el mismo derecho a conocer y a ser informados de los deseos del otro. Algunas de las posibles razones del silencio de la mujer ya se han citado en otros apartados, pero conviene insistir en que los hombres no suelen poseer el don de la adivinación y, si se les engaña fingiendo el placer que no se siente, difícilmente podrán tratar de proporcionarlo. Por otra parte, la falta de confianza en el compañero/a es un gran obstáculo para el placer, ya que para disfrutarlo se requiere entrega y abandono tanto como disposición para recibir. Y mal puede uno entregarse a alguien en quien no confía.

Para que la relación sexual sea satisfactoria para ambas partes en vez de ser una fuente de tensiones y nerviosismo, deben conocerse los gustos y la sensibilidad del otro, qué es lo que le excita y qué es lo que le desagrada, lo que teme y las dificultades por las que está atravesando. Las preferencias sexuales son muy personales y a veces únicas, por lo que es muy difícil que el otro miembro de la pareja las adivine. De modo que lo más adecuado es preguntar o comunicarlas espontáneamente de forma directa. No hay que avergonzarse de llamar a las cosas por su nombre; es mejor no ir dando rodeos que siempre dificultan enormemente la comprensión. Hay que comentar con la pareja la forma de estimulación que se prefiere, la intensidad de las caricias o las posturas que resultan más excitantes; y también si se prefiere permanecer entrelazados una vez alcanzado el orgasmo, si se considera más erótico hablar –antes, después o durante el acto sexual– o guardar silencio.

Los hombres suelen tener dificultades de comunicación con su pareja, y no sólo a nivel sexual. Desde niños se los ha educado para no expresar sus sentimientos –e incluso para no sentirlos–, haciéndoles creer que indican debilidad. En aras de los intereses económicos, la sociedad siempre ha intentado que el hombre se limite a luchar, a competir y, por supuesto, si quiere considerarse realmente un hombre, está obligado a triunfar. En cuanto al sexo, ha crecido suponiendo que no debe tener dudas ni necesita aprender; debe estar siempre «a punto» para rendir con cualquier mujer y en cualquier situación. Tampoco necesita la ternura puesto que eso es «cosa de mujeres».

El único fallo de este programa es que se pasó por alto el hecho de que también el hombre es un ser humano y, como tal, tiene sentimientos que necesitan expresarse. Tiene miedos y a veces se asusta de la carga que supone ser responsable de todo: sin saber cómo se desarrolla la sexualidad y sin poder preguntar para no hacer el ridículo, tiene además que enseñar a la mujer. No puede sentir y está obligado a lograr que su pareja sienta; no puede expresar sus deseos, ya que él no debe necesitar caricias ni juegos previos, pero tiene que adivinar los que su pareja necesita. Y debe dirigir todo el proceso para que los dos disfruten plenamente. Algunos hombres no soportan esta tensión, y la ansiedad les causa una disfunción que la comunicación con su pareja podría haber evitado.

Algunos hombres, para aliviar su ansiedad, cuentan haber protagonizado las proezas eróticas que nunca conocerán…

Muchas mujeres se quejan de que los hombres «van a lo suyo» y de que no necesitan comunicarse con ellas…

Algunos hombres no pueden correr el riesgo de que se rían de ellos y prefieren reírse del amor y de la ternura, en lugar de reconocer que necesitan desesperadamente amar y ser amados…

Algunos hombres triunfan social y económicamente y no aciertan a comprender por qué son desgraciados…

Algunas mujeres creen que el hombre, simplemente, no necesita amar…

Algunos hombres no quieren repetir las actitudes masculinas tradicionales en sus relaciones sociales y de pareja; quieren ser hombres diferentes y no saben cómo hacerlo. No saben cómo abandonar los antiguos esquemas machistas y seguir siendo hombres sin parecerse a una mujer.


CUANDO LA COMUNICACIÓN SE ROMPE

Es mejor haber amado y perdido, que jamás haber amado.

A. TENNYSON

Si la comunicación existía y después se rompe, hay que reflexionar sobre uno mismo primero –y más que sobre el otro– para conocer la propia actitud hacia la pareja, la propia capacidad de entrega, ya que es prácticamente imposible cambiar a nadie.

Hay que plantearse primero cómo asumir la propia personalidad sin obstaculizar la del otro; empezando por entrar en comunicación con uno mismo, para conocerse mejor, aceptarse, comprenderse y dejar de lamentarse de las propias frustraciones, dejando a un lado la amargura y liberándose de las preocupaciones que atormentan el espíritu. Primero por el bien de uno mismo, y después por el bien de la relación que se mantiene con las personas a quienes se ama.

La comunicación, a veces, se confunde con una agresividad solapada. Con el pretexto de conocerse mejor, las parejas pueden llegar a insultarse y a decirse de todo… menos lo esencial, lo más delicado. Las parejas pueden llegar a vivir cincuenta años juntos siendo un enigma el uno para el otro. Los tiempos no han cambiado tanto y, hoy como ayer, entre hombres y mujeres el malentendido y el silencio son norma.

Según algunos autores, los problemas de comunicación, lejos de ser un signo de indiferencia, testimonian más bien el miedo al deseo del otro. Aún más aterrador cuando no está disimulado bajo la defensa que representan las «buenas costumbres» o los «buenos modales».

«El sentirse deseado, el sentir que se desea al otro hace surgir muchas preguntas, no solamente: "¿Para qué me quiere?" sino también: "¿Qué podría yo querer de él?", "¿qué es lo que quiero ser para él?"» (A. Luria)

«En la comunicación sexual se utilizan todas las formas de comunicación, se hablan todos los idiomas: el lenguaje del cuerpo, el de los sentimientos, el de las energías, el de las fantasías; también es el embudo por el que se lanzan todos los malentendidos de la comunicación.» (J. Salomé)

Las infidelidades

Las infidelidades sentimentales son otra fuente inagotable de tensiones entre las personas, de modo que vamos a ver en este apartado por qué son tan frecuentes. Los sociobiólogos y los sexólogos reconocen que el hombre es un ser promiscuo al que sólo las normas y conveniencias sociales han obligado a la monogamia. Posiblemente por esta razón, los años de convivencia parecen facilitar la apatía sexual. Las investigaciones han comprobado que la novedad aviva el deseo, sin que ello signifique haber dejado de amar a la pareja.

Hasta hace poco se creía que la monogamia se le hacía costosa sólo al hombre, debido a su frecuente dificultad para asociar el amor y el deseo sexual en una misma mujer. Se creía que la mujer era de naturaleza menos promiscua que el hombre, pero ahora resulta evidente que las influencias socioculturales eran las únicas responsables de la más frecuente fidelidad de ésta. Desde que la evolución de las costumbres ha permitido a las mujeres trabajar fuera del hogar y tener por tanto ocasiones y libertad para expresar su sexualidad, así como medios para evitar los embarazos, las encuestas han demostrado que incluso tienen más interés por las aventuras eróticas que los hombres. Aunque sus motivaciones sean diferentes a las de éstos.

Tanto en las aventuras ocasionales como en su pareja estable, las mujeres siguen buscando la comunicación emocional; incluso necesitan de la apariencia del amor romántico para disfrutar de una relación que saben que es puramente sexual. En cambio, el motivo más frecuente que lanza a los hombres en pos de nuevas aventuras es la estimulación y el goce sexual por sí mismo. El instinto ancestral de lucha contra sus congéneres por la posesión de la hembra sigue vigente en el hombre, y a la mujer, para dejarse conquistar, le sigue gustando ser esa persona importante por la que se lucha. La mentalidad cambia más despacio que las costumbres.

Pero, sean cuales fueren las causas profundas de los comportamientos humanos, lo cierto es que, en el momento actual y en nuestra cultura, las infidelidades en una pareja surgen con más frecuencia cuando quien comete la infidelidad sufre algún problema de personalidad, o cuando las relaciones de pareja atraviesan una crisis más o menos manifiesta.

El descubrimiento de la infidelidad de su pareja provoca en la mayoría de personas una grave alteración psicoafectiva, que puede tener graves repercusiones en la estabilidad de la pareja. Sin embargo, y a pesar de que la primera reacción de quien se siente engañado suele ser la de plantear la separación, lo cierto es que son tantos los lazos que unen a la pareja que la mayoría no se separa, aunque las consecuencias afectarán negativamente a su relación en el futuro.

Las reacciones inmediatas que surgen ante una infidelidad son las mismas que ante el fallecimiento de un ser querido, ya que es igualmente una pérdida. Lo primero es la sorpresa, unida en este caso a la estupefacción, los celos y la rabia. Después, la persona siente una inmensa desesperanza y decaimiento durante un tiempo, hasta que consigue sobreponerse y buscar soluciones. En ocasiones, y aunque se pague un alto precio emocional, la infidelidad puede servir para reestructurar la pareja sobre una base más sólida, si ambos están de acuerdo en analizar las causas y deciden poner de su parte para superar las dificultades.

PASAR LA PRUEBA DE LA INFIDELIDAD
•Quien desee superar los efectos destructores de la infidelidad debe empezar por analizar sus causas y comprender las razones, para poder seguir adelante.
•Ambos miembros de la pareja deben estar de acuerdo y poner de su parte para reconstruir la relación.
•Conviene mantener largas conversaciones, en las que ambos expresen lo que sienten sin ser interrumpidos por el otro, ni por otros factores externos, como puedan ser los niños o el teléfono.
•Hay que llegar a acuerdos, pactar cambios en los comportamientos y actitudes de ambos, y luego cumplirlos en vez de olvidarse de ellos cuando la crisis haya pasado. De lo contrario, es muy probable que, al cabo de un tiempo, vuelva a presentarse la misma situación.
•La actitud de quien ha sido engañado inevitablemente cambiará y es probable que en las relaciones entre ambos las fantasías sobre el amor eterno dejen paso a una concepción más realista, más tolerante y, en definitiva, más humana.


El desamor

Para terminar este breve recorrido por la sexualidad y las relaciones de pareja como fuente de tensiones y nerviosismo, nada más adecuado que dedicar también un espacio al desamor y a la separación o el divorcio.

Según algunos investigadores, el desamor podría considerarse como un fenómeno psíquico similar al enamoramiento, pero al revés. Un fenómeno pasional, doloroso e implacable, que desarrolla los mismos mecanismos del enamoramiento, como la negación de los defectos y la idealización de la pareja, pero a la inversa: quien se desenamora sólo ve defectos en su pareja, todo lo que ésta hace está mal.

El desamor se vive como una pasión que escapa a la razón y a la voluntad, con una intensa actividad psíquica que se impone al sujeto. Como la pasión es también sufrimiento, el dolor mental del desamor invade de una manera absoluta a quien lo experimenta. Al principio de la formación de la pareja, las relaciones sexuales tenían una gran intensidad; del mismo modo, pero a la inversa, la ausencia de deseo puede ser una forma pasiva de mantener alejada a la pareja o de expresarle hostilidad.

Al desamor suele acompañarle una disfunción sexual; si el amor es el mejor afrodisíaco, el desamor anula el deseo. Se produce una desvalorización de la pareja, que se vive como si hasta entonces no se la hubiera visto como realmente era. Las personas cuando se desenamoran suelen decir frases como éstas: «¿Cómo pude amarle?», «¡Cómo me engañó!», «¡Parece como si despertase de un sueño!».

«Esta contraidealización que se vive rebaja a la pareja, la degrada, desprecia sus palabras, sus gestos, sus costumbres; niega todo lo que de bueno pueda tener, sólo cuenta lo negativo. A veces se le desea la muerte, más o menos conscientemente. La vida pierde su sentido y no se siente tanto la falta de amor del otro –que puede tenerse– sino la imposibilidad de amarle. Lo que duele es el proceso de separación de unos cuerpos y unas mentes que se consideraban fusionados, comunes.

Existe una salida para los dos casos más frecuentes: para quienes deciden formar una nueva pareja (que construyen un nuevo equilibrio) y para los que tienen una capacidad innata para sublimar y transforman el desamor en una obra de creación intelectual, artística o de interés social.»

(A. Ruffiot)

La ruptura

Los doctores Thomas Holmes y Richard Rahe establecieron una puntuación para los acontecimientos importantes en la vida de las personas que más estrés y tensiones provocan. Entre ellos, la separación se encuentra en segundo lugar, detrás de la muerte del cónyuge.

La separación perturba al conjunto de la familia, especialmente cuando hay hijos, aunque, evidentemente, quienes más sufren son los dos miembros de la pareja. No sólo pierden unos lazos afectivos, sino que se cuestionan el sentido de la vida, el futuro y todos los planes para cuya realización se contaba con el apoyo y colaboración de la pareja. Además, hay que añadir los disgustos que acarrean los trámites legales, por muy de mutuo acuerdo que sea la separación. Todo lo cual conduce, en la mayoría de los casos, a sufrir en algún momento una inevitable crisis emocional.

Varias son las causas más frecuentes de la disolución afectiva de la pareja:

•La infidelidad ocupa el primer lugar; sin profundizar en si se trata de la causa o por el contrario es la consecuencia del desamor.

•El hecho tan frecuente de que las parejas se formen atendiendo sólo a un aspecto de sus necesidades (biológicas) y descuiden otras (psicológicas y sociales) igualmente importantes para unos seres tan complejos como los humanos.

•La rutina y la falta de alicientes renovadores en las relaciones de pareja, que erosionan el deseo y el placer.

•La prolongación de la vida del ser humano actual. Las razones por las que se unió la pareja pueden llegar a perder su significado y resultar innecesarias o inapropiadas en otro momento de la vida.

•El deslumbramiento causado por otra persona, que puede tener como consecuencia la desvalorización de la pareja actual.

Las tensiones, las alteraciones nerviosas y el dolor que acompañan siempre una ruptura sentimental pueden aliviarse en gran parte si se analizan las causas y llegan a comprenderse. No obstante, nada impide sufrir las diversas etapas por las que todo ser humano pasa cuando sufre una pérdida. Inevitablemente, al primer impacto le sigue un sentimiento de indignación y de cólera, y, a continuación, una sensación de desconcierto con pérdida de confianza en sí mismo, desánimo y un profundo sentimiento de soledad. Algún tiempo después, se acepta la situación y se recupera el equilibrio emocional.

La cólera que se experimenta en los primeros momentos puede resultar muy útil en estos casos, ya que facilita el proceso de ruptura. Si no se siente, o bien es porque se reprime (y en algún momento saldrá, como una explosión inadecuada que podría causar mayor dolor a uno mismo o, tal vez, a quien nada tenga que ver con la situación), o bien la persona no estaba muy implicada emocionalmente en la relación. Otro sentimiento muy frecuente en estos primeros momentos es un sentimiento de culpa, especialmente en quien plantea la separación. Pero, cuando una pareja se rompe, pocos se preocupan por el dolor del que toma la iniciativa de la ruptura. Como tampoco nadie se preocupa por el desamor compartido de quienes no pueden o no se atreven a deshacer su pareja por razones religiosas o socioculturales.

Quien se siente abandonado tiende también a culpabilizarse y a perder la confianza en sí mismo, en el sentido de pensar que hay algo malo en él o que no vale nada y ésa es la razón por la que le abandonan. Algo así se tiene que evitar a toda costa porque nunca es cierto. Una pareja se construye día a día, y la responsabilidad en el bienestar y en el éxito es de ambos, así como la responsabilidad en la ruptura. Pero también es cierto que nadie puede evitar por un tiempo experimentar pena y sufrimiento; lo cual es muy positivo, ya que es imprescindible afrontar el dolor para ser capaz de superarlo.

También es natural e inevitable experimentar una soledad inusitada, ya que a la ausencia física de la pareja se une la reactivación de viejos fantasmas infantiles de abandono. Pero, por normal que resulte, no conviene recrearse en ese sentimiento; hay que salir, llamar a los amigos, buscar nuevos estímulos que mantengan la mente ocupada en otros intereses. Pero, cuidado, si se encuentra en este caso, procure no implicarse demasiado pronto en otra relación sentimental. Es preferible que deje pasar un tiempo para que todo su ser recupere el equilibrio, pues si toma este tipo de decisiones cuando está bajo los efectos traumatizantes de una separación, es muy posible que no esté en condiciones de elegir adecuadamente al nuevo compañero/a.

CÓMO AYUDARSE EN CASOS DE RUPTURA SENTIMENTAL
•No se culpe de lo ocurrido; una pareja es siempre responsabilidad de dos.
•No piense que no lo va a poder resistir; rectifique su pensamiento y dígase frases como éstas: «Muchas personas han pasado por esto y lo han superado; yo también lo conseguiré», «Nuestra pareja no iba bien; ha sido lo más acertado para poder rehacer nuestras vidas».
•Si desea verse pronto libre de dolor, no recuerde los momentos felices sino los menos agradables.
•Busque actividades que le mantengan ocupado; aproveche para aprender lo que siempre deseó y a lo que nunca pudo dedicar tiempo.
•Permanezca muy atento para modificar sus pensamientos negativos y para no generalizar. Si se encuentra pensando: «Nadie me quiere», rectifique rápidamente y dígase: «No es verdad, él/ella no me quiere; pero hay muchas otras personas, familiares y amigos que me quieren».
•Practique la técnica para librarse de los pensamientos obsesivos y limítese el tiempo para pensar en este tema, como se indica en el ejercicio «Pensar en los problemas a su hora».
•Procure no lanzarse a otra aventura sentimental, ni tome decisiones importantes, mientras no haya recuperado la calma.



LA CLAVE DEL BIENESTAR

Algunas personas enfocan su vida de modo que viven con entremeses y guarniciones. El plato principal nunca lo conocen.

J. ORTEGA Y GASSET

A lo largo de estas páginas habrá comprobado que no he pretendido abrumarle con conceptos teóricos, sino que he intentado ayudarle de forma práctica a eliminar los obstáculos que impiden a su organismo funcionar con normalidad, como primer paso en su camino de desarrollo personal. También ha podido comprobar que el procedimiento que le he sugerido es muy sencillo: consiste en llevar a la práctica unos conceptos básicos de salud física y mental, porque si desea desarrollarse como persona y mejorar su calidad de vida es preferible aplicar un poco de todo, en vez de observar cuidadosamente sólo alguno de los aspectos fundamentales en los que se basa el bienestar.

Por ejemplo, hay personas que creen que con cuidar su alimentación ya es suficiente para estar sanos, y no se preocupan de su estado emocional, ni de hacer ejercicio físico; otras creen que practicar regularmente algún deporte es lo único que se precisa para eliminar las tensiones. Cuando la realidad es que, cuando se desea avanzar por una senda determinada, no basta con eliminar un tipo de obstáculos y dejar los restantes en el mismo lugar, sino que es preferible apartarlos del camino todos un poco, al menos lo suficiente para permitir el paso. Del mismo modo, para avanzar por la senda de la armonía y del bienestar, se obtienen mejores resultados si se mejora «un poco» la alimentación, aumentando el consumo de frutas y verduras, si se positivizan algunos pensamientos negativos, si se practica «un poco» de ejercicio físico, si se descansa mejor y si se disfruta «un poco» más de la vida en todos sus variados aspectos.

Para eliminar el nerviosismo y las tensiones, es necesario cuidar todos los aspectos; es imprescindible cuidar bien de uno mismo, es decir, de forma global, y no sólo acudir al médico y limitarse a tomar medicamentos. Si no se había planteado su salud y su desarrollo personal de este modo, piense en cómo ha actuado hasta ahora, en lo que ha conseguido, y sabrá lo que puede esperar si continúa igual. Si no ha conseguido eliminar sus tensiones, si su nerviosismo le sigue impidiendo disfrutar de la vida, le conviene cambiar sus comportamientos y observar los resultados que obtiene. De todos modos, nada pierde si lo prueba.

Si está dispuesto a efectuar algunos cambios, si está decidido a buscar en sí mismo ese fabuloso poder del que habla la leyenda hindú, siga los pasos que le he indicado, porque cuando su cuerpo y su mente disfruten de un equilibrio armónico se abrirá la puerta tras la que se encuentra su tesoro interior.
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Cuida tus ojos

París, Carmela

9788491180203
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Cómpralo y empieza a leer

A principios del siglo XX, el doctor Bates, un oftalmólogo norteamericano, desarrolló un método con el que pretendía mejorar efectivamente la visión y no solo corregir sus defectos. Consistía en fortalecer los ojos a través de una gimnasia ocular y en restablecer la coordinación mente-cuerpo imprescindible para que todo órgano funcione correctamente; pero, sobre todo, insistía en la necesidad de aprender hábitos visuales correctos para eliminar la tensión excesiva a que están sometidos, causa de la mayor parte de los trastornos de la visión. 
Este libro pretende divulgar técnicas y cuidados basados en estos principios de forma práctica. Explicado de forma muy sencilla pero también muy rigurosa, en Cuida tus ojos podrá encontrar: 
– Métodos para evitar las tensiones oculares en situaciones habituales de la vida cotidiana. 
– Respuestas a preguntas frecuentes de las personas con dificultades en su visión y soluciones para el cuidado y la belleza de los ojos. 
– Indicaciones y consejos para fomentar la salud general y mantener y mejorar la visión. 
– Indicaciones específicas para los trastornos y las enfermedades visuales más frecuentes, junto con los ejercicios de gimnasia ocular más adecuados en cada caso. 
– Consejos de índole general referentes a gimnasia, relajación o alimentación.

Cómpralo y empieza a leer
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La magia del ayuno

Belaustegui, Isabel
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Existe un método sencillo, flexible, económico, al alcance de la mayoría de las personas y muy poderoso para conseguir el bienestar físico y también mental: el ayuno.

Un ayuno bien planificado depura el organismo, mejora las digestiones y la salud intestinal, protege el corazón, aumenta la sensación de bienestar físico y la claridad mental, contribuye a controlar el peso, incrementar las defensas y potencia la sensación de vitalidad.

La doctora Belaustegui, fundadora de la plataforma Vida Potencial y una de las mayores expertas en nutrición y medicina integrativa, ha escrito esta guía para aprender a llevar a cabo las distintas variantes de ayuno de un modo seguro, efectivo y placentero. Nos ayuda a escuchar nuestro cuerpo y focalizar en nuestro objetivo, a planificar cada día y a escoger el modelo más adecuado para nuestro caso particular.
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Alimentación, la tercera medicina

Seignalet, Jean
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Existen un gran número de enfermedades persistentes cuya curación por medios farmacológicos es incompleta y, en muchos casos, infructuosa. El gran hallazgo del Dr. Seignalet fue advertir que muchas de estas dolencias tienen un origen común: la ingesta de moléculas que el organismo no puede metabolizar ni almacenar. La dieta del Dr. Seignalet, también conocida como dieta ancestral, propone unas pautas adecuadas a las necesidades reales de nuestro organismo. Desaconseja la ingestión de cereales y lácteos e insiste en que preparación de los alimentos sea lo más sencilla posible. Con estas premisas, el Dr. Seignalet consiguió la mejoría o curación total de miles de pacientes que habían sido abandonados por la medicina convencional. Su método sigue sumando adeptos y sus descubrimientos biomoleculares se siguen teniendo en cuenta para nuevas investigaciones científicas. >br>Indicado especialmente para: • Enfermedades autoinmunes • Poliartritis reumatoide • Diabetes • Cánceres y leucemias • Asma • Colitis y enfermedad de Crohn • Eccemas y psoriasis • Enfermedades neuropsiquiátricas • Alergias e intolerancias alimentarias
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Enciclopedia de fitoterapia y plantas medicinales
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LA OBRA MÁS ÚTIL Y ACTUALIZADA SOBRE FITOTERAPIA 
La naturaleza nos brinda una enorme farmacia capaz de aliviar todo tipo de dolencias. Esta enciclopedia de fitoterapia y plantas medicinales es un extenso manual que recoge los remedios populares y los pone al día bajo estudios científicos que corroboran y refuerzan la utilidad de las plantas medicinales. Reúne más de trescientas plantas con sus componentes activos y sus indicaciones médicas actualizadas, y explica cómo podemos elaborar los remedios en casa.
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El sobrepeso emocional

Sibel, Anna
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EMOCIÓNATE CON TU CUERPO

Nuestras emociones, pensamientos y creencias tienen un impacto directo sobre cómo asimilamos, digerimos y quemamos las calorías. Por eso, por más dietas que hagamos, el resultado no suele ser el esperado y eso nos lleva a una espiral de sentimientos negativos. Libérate del sobrepeso emocional, de la adicción a la comida, de la ansiedad por comer y del miedo a engordar. Estas páginas te ayudarán a adquirir nuevos hábitos con un enfoque global que te va a ayudar a sentirte bien contigo misma, guapa y vital.

Cómpralo y empieza a leer
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