Como superar el estrés 
“El estrés es la respuesta no específica del organismo a toda demanda que se le haga”.









Hans Seyle.
Hans Seyle fue el científico que más estudió el tema del estrés. En su definición vemos que el estrés no es más que una respuesta saludable de adaptación. Tanto el cuerpo como la mente, tienen capacidad para adaptarse a las circunstancias cambiantes del medio externo. Sin esa capacidad de adaptarnos enfermaríamos fácilmente, del cuerpo y la mente, ante cualquier circunstancia estresante. El problema no es el estrés sino el distres, el mal estrés, es decir la respuesta inapropiada, ya sea por exceso o por defecto. Si subo una montaña mi corazón se acelera y esto me facilita tener más oxígeno en sangre y adaptarme a la subida, pero si se me acelera el corazón por cualquier motivo, la respuesta es patológica. 
Si la respuesta es armónica a la fisiología del sujeto lo llamamos eustress o estrés bueno. Si excede a la capacidad de adaptación del sujeto, lo llamamos distress o estrés malo.

De todos los factores causantes de enfermedad, el estrés es el más importante y el menos tenido en cuenta. Todos hemos visto personas que ante una fuerte situación de estrés, como la muerte de un ser querido o la pérdida de empleo, envejecen de golpe 10 ó 20 años, y en muchos casos aparece una enfermedad letal. La enfermedad y la vejez prematura son consecuencia de una adaptación mala o excesiva. En el caso del cáncer es muy clara la relación con el estrés, por encima incluso de otros factores nocivos.
“La desesperanza y/o una incapacidad para expresar las emociones efectivamente, son una característica de los enfermos que pueden tener cáncer y pueden ser precursores del cáncer. Ambos estados emocionales pueden ser interpretados como rendición o como reacción inefectiva a los estresores vitales (estilo pobre en resolver problemas). 

Es el modo como se enfrenta el estrés y no la exposición a los factores estresantes solamente, lo que afecta el crecimiento del tumor”.








Cary L. Cooper (“Estrés y cáncer”)
Hoy día el estrés es más nocivo porque las situaciones son más fácilmente cambiantes que antes, y nuestro estrés es más psicológico y emocional que físico. Además la memoria nos hace revivir el estrés aunque ya no ocurra en el momento actual. Todo esto hace que el ser humano de la sociedad actual esté más vulnerable a las enfermedades provocadas por el estrés. 

Pensamos que algunas enfermedades son debidas al estrés y otras no, esto es un error, pues la tensión y la energía retenida en el mal estrés, provocan enfermedad en el órgano más débil de la economía. Es evidente que influyen muchos otros factores, pero la tensión continuada acaba rompiendo el eslabón más débil o agotando los recursos de adaptación. El poder de adaptación es grande pero limitado en el tiempo. El hombre de hoy se ve constantemente agredido y su energía de adaptación es acumulada en vez de ser consumida físicamente, y se convierte en nociva para los órganos y el equilibrio mental y emocional.
Así pues hay dos factores a tener en cuenta, primero el como evaluamos las situaciones, nuestro particular filtro con que valoramos las cosas, y segundo la energía emocional retenida en el sistema nervioso vegetativo. El estrés depende de cómo evaluemos las demandas y nuestra capacidad de hacerles frente, por tanto está en función de cómo vemos el mundo. 

“Lo que importa no es lo que nos sucede sino la forma como se recibe”. 











Hans Seyle
Somos agentes activos en el estrés, podemos modificar nuestra respuesta cambiando nuestra forma de ver el mundo, aceptando los desafíos (así nos fortalecemos y maduramos), evaluando la capacidad de hacerles frente (a lo mejor tenemos mas recursos de lo que pensamos, o simplemente reconocer que la demanda es excesiva) y mediante estrategias para eliminar la causa o disminuir sus efectos (fumar, beber, comer en exceso es dañino y no eliminan la  causa). Meditar, hacer ejercicio, tener buenas relaciones sociales y familiares, etc… son factores de gran ayuda en amortiguar nuestro estrés.
La Homeosynthesis puede tratar los aspectos esenciales presentes en la respuesta del estrés. Podemos dar conciencia para que las cosas no nos afecten tanto, hacernos conscientes de las memorias, calmar la mente que enjuicia, tratar las respuestas emocionales básicas (lucha o huida), e incluso las consecuencias crónicas como el agotamiento y la parálisis. La forma de tratar dependerá de si el estrés es agudo o crónico. 

Finalmente recalcar que solo en el centro de nuestro ser, en nuestro verdadero yo, podemos encontrar la estabilidad y la paz permanentes que nunca encontraremos en el exterior. Es la mente, el ego o falso yo, el que nos provoca estrés al hacernos ver como importante lo que en realidad no es más que un sueño y en ver como irreal lo que en realidad es importante. 





Dr. Antonio Anguren 
