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Si las cosas van mal, no vayas con ellas.
RoOGER BABSON

Independientemente de la parte del mundo en que nos
encontremos, la mayoria de las personas (incluido usted,
ya que esta leyendo este libro) estdn mas estresadas que
nunca.

La mayoria de los libros sobre el estrés explican cémo
«afrontar» el estrés y tienen el objetivo de ayudarle a sopor-
tar sus sintomas: dolores de cabeza, molestias estomacales,
irritabilidad, dificultades para dormir y un largo etcétera.

Este libro también le ofrece estrategias de afrontamien-
to actualizadas, pero nuestro objetivo va mucho mas alla
de ensenarle a soportar el estrés. Iremos a la raiz del estrés
constante que padece. Le ayudaremos a eliminar de su
vida las causas del estrés abrumador que sufre y esto es
mucho mas valioso que limitarnos a tratar los sintomas.

Como dijo Henry David Thoreau: «Hay miles que po-
dan las ramas del mal por cada uno que lo corta de raiz».!
Hay muchos libros que podan las ramas del estrés; este li-
bro lo corta de raiz, eso fue lo que nos motivé a escribirlo.

Hay demasiados libros que se quedan en la superficie
del problema del estrés crénico. Incluso los médicos sue-
len limitarse a tratar los sintomas evidentes. Con este li-
bro nos sumergiremos bajo la superficie y exploraremos
por qué esta tenso y ansioso, hasta alcanzar el origen de
su estrés.
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Si buscamos en el diccionario el término inglés «un-
wind»* encontramos la siguiente definicién principal: re-
lajar(se). Sin embargo, incluye una descripcién adicio-
nal que transmite un énfasis mas profundo en la causa real
del estrés: «desenrollar, desenmaranar». Basicamente, hay
que desenrollar y desenmarafiar las emociones y los pensa-
mientos crénicos y recurrentes que tienden a provocar es-
trés créonico; hay que modificarlos y sustituirlos para evitar
que el estrés haga su aparicién. Ha pasado anos, quizés in-
cluso décadas, construyendo pautas de pensamientos que,
sin saberlo, le han llevado a alcanzar niveles de estrés muy
elevados. Pero estos patrones pueden cambiar. También
aprendera la mejor manera del mundo de desactivar la res-
puesta de estrés: relajarse.

Lo cierto es que la mayor parte del estrés procede de
nuestro interior, no de causas externas. Se origina en la
mente, no en el mundo exterior. Y precisamente por eso es
controlable. Usted puede controlarlo.

Los autores queremos explicar desde el principio que
este libro estd profundamente influenciado por el pensa-
miento del doctor Stephen R. Covey, autor de Los 7 hdbitos
de la gente altamente efectiva. En ese libro, el doctor Covey
nos ensena a resolver nuestros problemas «desde dentro»,
en lugar de esperar a que sea el mundo exterior quien los
resuelva por nosotros. Una de las ideas clave del doctor Co-
vey es: «Si piensas que el pensamiento esta afuera, ese pen-
samiento es el problema». Aceptamos que parece que nos
suceden cosas estresantes pero, en realidad, el estrés que
experimentamos es, casi siempre, autoinducido.

En su obra, el doctor Covey presenta siete pautas de
pensamiento que se hallan en la raiz de una vida poco efec-

* «Unwind» es el titulo original del libro y tiene la doble acepcién

de «relajarse» y «desenrollar o desembrollar». (N. de la t.)
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tiva, junto a estrategias para cambiar esos patrones de
pensamiento. Nosotros hemos descubierto que los princi-
pios que subyacen a los 7 Habitos pueden usarse también
para superar el estrés crénico, lo que no es en absoluto sor-
prendente, ya que se trata de principios basicos para vivir
una vida efectiva.

Por otro lado, ¢quiénes somos y por qué hemos escrito
este libro?

El doctor Michael Olpin dirige el Centro para la Re-
duccion del Estrés de la Universidad Estatal de Weber, en
Ogden (Utah) y ha dedicado su vida a ayudar a personas
estresadas a encontrar la paz. Ha ensenado en varias uni-
versidades de Estados Unidos y ha escrito un manual so-
bre el estrés muy utilizado; de todos modos, el Centro de
Reduccién del Estrés es su mayor logro.

En el centro, estudiantes universitarios que padecen
ansiedad aprenden a cambiar sus vidas abordando el pro-
blema desde un punto de vista integral. Obtienen un alivio
inmediato gracias a diferentes maquinas asombrosas (una
maquina que les abraza y masajea todas y cada una de sus
extremidades y articulaciones, tablas de inversién que les
cuelgan cabeza abajo, una cinta de correr vertical que ejer-
cita las piernas mientras estan tendidos) en salas oscuras
que recuerdan al Gtero materno, aromatizadas con fragan-
cias relajantes y envueltas en musica suave.

Sin embargo, mas alla de ofrecerles estas soluciones
mecanicas, Michael les ensefia a vivir de forma consciente,
controlar sus vidas, vivir con propésito y organizacién, or-
denar prioridades y comunicarse con empatia. En resu-
men, a gestionar el estrés «desde dentro». Sus alumnos
suelen exclamar: «El doctor Olpin me cambié la vida!».
Michael compartira sus conocimientos con usted a lo lar-
go del libro.

Sam Bracken, el coautor, no es terapeuta, sino que po-
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driamos calificarlo mas bien de paciente. Es ejecutivo de
marketing y orador motivacional de gran éxito, y pasé
gran parte de su vida debilitado por el estrés. Sufrié malos
tratos durante la infancia y luego le abandonaron, por lo
que tuvo que apanarselas solo en un mundo de pobreza,
violencia, alcohol y drogas. Sam encontré un modo de es-
capar de todo ello gracias al deporte universitario, pero su
doloroso pasado seguia persiguiéndole y abrumandole a
través de la ansiedad. Si a esto le sumamos una persona-
lidad muy decidida, obtenemos la receta para una vida en-
tera bajo la presién de un estrés elevado.

Sam no pudo empezar a superar la ansiedad que le con-
sumia hasta que descubrié el modo de cambiar sus patro-
nes de pensamiento. A lo largo del libro, escuchara a Sam
hablar de cémo consiguié cambiar su forma de pensar y
eliminé el estrés crénico de su vida con la ayuda de Mi-
chael Olpin, entre otros.

Aunque nuestra historia no sea tan traumatica como la
de Sam Bracken, muchos de nosotros vivimos aplastados
por la ansiedad la mayor parte del tiempo. Es posible que
ni siquiera reconozcamos el estrés, a pesar de que nos due-
le la cabeza, tenemos la tensién arterial por las nubes y, a
veces, tenemos ganas de ponernos a gritar.

El estrés es mucho mas que una molestia. Pagamos un
precio elevadisimo por estar estresados permanentemen-
te. A continuacién encontrara algunos de los costes que
supone para las organizaciones y para la sociedad:

e El coste econémico del estrés es gigantesco: algunas
estimaciones afirman que, sélo en Estados Unidos, las
pérdidas en productividad ascienden a los 300.000 mi-
llones de ddlares anuales, en forma de enferme-
dad, absentismo laboral o reduccién de la producti-

vidad.?
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EN TODO EL MUNDO: entre el 30 y el 40% de los tra-
bajadores afirman que su empleo es «muy o extrema-
damente estresante».3

El 40 % de la rotacién de personal se debe al estrés.
La probabilidad de faltar treinta dias al trabajo a lo
largo de un afio debido al estrés es el doble que si po-
nemos el resto de enfermedades juntas.

El coste sanitario de los trabajadores estresados es
casi un 50% mas elevado que el de los trabajadores
poco estresados.*

Las personas que sufren estrés pasan a un estilo de
pensamiento superficial.’

REINO UNIDO: cada afio se pierden casi catorce mi-
llones de jornadas laborales como consecuencia de
niveles de estrés elevados.®

El estrés es un factor de riesgo de cancer y de enfer-
medad cardiovascular mas peligroso que el taba-
quismo o el consumo de alimentos con colesterol
elevado.”

EUROPA: mas de la mitad del absentismo laboral es
consecuencia del estrés.®

INDIA: cada afio, medio millén de trabajadores enfer-
man como consecuencia del estrés laboral.’

JAPON: las mujeres que informan de niveles elevados
de estrés mental tienen el doble de probabilidades de
fallecer de un ictus o de una enfermedad cardio-
vascular que las que informan de niveles de estrés re-
ducidos.!®

ESTADOS UNIDOS: incrementos anuales de dos digi-
tos en las indemnizaciones laborales como conse-
cuencia de reclamaciones por estrés mental amena-
zan con arruinar el sistema en varios estados.!!

Al menos seis de cada diez consultas médicas estan
relacionadas con el estrés.!?
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e Cuarenta millones de estadounidenses consumen an-
tidepresivos. Un 25% son mujeres de edades com-
prendidas entre los cincuenta y los sesenta y cuatro
anos.!?

e ESCANDINAVIA: el riesgo de desarrollar una enferme-
dad cardiovascular es un 25 % mas elevada en perso-
nas que padecen estrés laboral.!*

e ESTADOS UNIDOS: el salario promedio por hora es de
unos veintiin délares. Si diez trabajadores pierden
veinticinco dias de trabajo anuales cada uno por en-
fermedades asociadas al estrés, el coste para el em-
presario es de 42.000 ddlares (el equivalente de un
salario anual completo) sin recibir nada a cambio.

Sin duda, en el fondo ya conoce el precio personal que
esta pagando por el estrés. Puede perder ingresos debido a
la menor productividad y al absentismo. Incluso puede lle-
gar a perder el trabajo. También conoce la sensaciéon que
produce el estrés:

e Ataques de ira o de hostilidad.

e Letargo, cansancio, lentitud mental.

e Dolor de cabeza, tensién muscular, molestias gas-
trointestinales, tlceras de estémago.

e Insomnio, irritabilidad, depresion.

e Aumento o pérdida de peso, trastornos de la alimen-
tacion.

Personas de todo el mundo aseguran compartir estos
sintomas de nivel elevado de estrés.
Muchas eligen mas de un sintoma:!>
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SINTOMAS DE ESTRES PORCENTAJE DE LA POBLACION

Irritabilidad o ira 42 %
Cansancio 37%
Falta de interés, motivacién o energia

en el trabajo 35%
Dolor de cabeza 32%
Molestias gastrointestinales 24 %
Alteraciones del apetito 17 %
Reduccién del deseo sexual 1%

Es posible que sufra uno o varios de estos sintomas de
estrés. También es posible que se identifique con alguna
de las siguientes personas reales.

cHicAGo: Christine trabajaba desde hacia quince afios
como administradora de una universidad. Habia hecho
todo tipo de cosas, algunas importantes y otras no tanto.
En otras palabras, habia echado sus horas, habia tejido
una red de contactos y habia aprendido mucho. Por lo tan-
to, cuando el puesto de decano quedé libre, presenté su
candidatura. Para su alegria, consigui6 el trabajo. Y enton-
ces llegaron los problemas. Empez6 a sufrir insomnio y
pasaba las noches en vela, preocupandose por todo. Dej6
de hacer ejercicio, porque no tenia tiempo. Empez6 a en-
gordar, porque se saltaba las comidas y pasaba con lo pri-
mero que pudiera engullir de camino a la siguiente reu-
nioén. De repente, la vida ya no era tan alegre.

TokI1o: La vida de Shigeo, un consultor informaético, era
bastante complicada. El mero hecho de ganarse la vida ya
suponia todo un esfuerzo. «Recesién por aqui, que si la re-
cesién por alla. Todo el mundo habla de la crisis.» Se pasa-
ba todo el dia trabajando vy, por la noche, bebia con sus
clientes durante horas. «Tengo que hacerlo si quiero que el
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negocio vaya bien.» Entonces consiguié un gran contrato
para su empresa. Sin embargo, por algiin motivo, esto no
contribuyé a que la situacién mejorara: cada vez estaba
mas enfadado con el mundo y queria liarse a golpes con al-
guien. Asi que lo hizo. Fue a «Desahégate», una consulta
médica muy peculiar, donde por mil yenes Shigeo pudo
gritar y lanzar platos contra una pared de cemento.

ESTOCOLMO: Senta era enfermera comunitaria y no daba
abasto con los pacientes. No podia sentarse en todo el dia
y, cuando llegaba a casa, ayudaba a su hijo y a su hija con
los deberes de la escuela. Cuando los nifios se acostaban,
ponia las lavadoras, fregaba los platos, repasaba las factu-
ras. Nunca llegaba a fin de mes. Le dolia la espalda y el do-
lor de cabeza no acababa de desaparecer nunca. Un dia se
retrasé6 mucho en sus visitas. Corrié para alcanzar a una
anciana diabética que necesitaba una inyeccién de insuli-
na, pero llegé justo cuando el autobus de la anciana se iba.
Asi lanz6 el dispensador de insulina a través de la ventani-
lla, pero result6 ser el autobtis equivocado. Ahora si que
estaba en serios problemas.

Quizéas usted sea como Senta y se sienta abrumado, le
paguen poco, deba ir siempre con prisas y con la eterna
compaiiia de un dolor de cabeza.

Luego tenemos a Christine y a Shigeo, que por fin con-
siguieron lo que querian y, sin embargo, sufren mucho
estrés. ¢Como es posible que la gente no se sienta feliz y
realizada cuando alcanza los objetivos por los que tanto ha
trabajado? Se supone que la gente no se estresa cuando le
suceden cosas buenas, ¢no?

La respuesta de estrés, también conocida como res-
puesta de huida o lucha, esta disefiada de modo que se ac-
tiva cuando nos sucede algo malo, especialmente si supone
un peligro inmediato para nosotros. Veamos un ejemplo.
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Michael: «Iba en bicicleta por una pista forestal cerca
de casa. Llevaba un buen rato de subida y estaba agotado,
pero la pista continuaba ascendiendo entre los arboles. Me
sentia exhausto y apenas me veia capaz de dar una pedala-
da mas. Entonces, justo después de una curva, oi el carac-
teristico sonido de una serpiente de cascabel. Sin que me
diera tiempo ni a pensar, senti que recuperaba toda mi
energia y ascendi casi volando cincuenta metros méas de
cuesta. Quedé desfallecido, pero al mismo tiempo muy
contento por la energia y la potencia subitas que me ha-
bian ayudado a escapar del peligro».

Resulta obvio que la respuesta de estrés es extraordi-
nariamente util. En situaciones de peligro real, nos ayuda
a acumular mucha fuerza, a concentrarnos con claridad y a
aumentar nuestra velocidad.

¢Cémo funciona? Cuando una serpiente de cascabel (o
su equivalente) se cruza en nuestro camino, el hipotalamo,
una regién cerebral, envia una sefial a la glandula pitui-
taria que, a su vez, lanza mensajeros quimicos a través del
torrente sanguineo. Las glandulas adrenales, sobre los ri-
fiones, reciben el mensaje y segregan hormonas que provo-
can las siguientes reacciones:

e La frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria y la
tasa de consumo de oxigeno aumentan drasticamente.

e El metabolismo y el aziicar en sangre suben por las
nubes.

e Todas y cada una de las células del cuerpo reciben una
inyeccién de adrenalina y de cortisol (son hormonas).

e La percepcién sensorial se agudiza, al tiempo que la
percepcién del dolor fisico se atenta.

e Lamusculatura, especialmente la que participa en los
movimientos necesarios para correr y pelear, se con-
trae con mayor eficiencia.





