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Datos sorprendentes

Segun el estudio realizado en el afio 2017: «Percepcion y ha-
bitos de la poblacion espafola en torno al estrés», cuatro de
cada diez personas han sufrido estrés de manera frecuente
o continuada en el 4ltimo afio.

Los dltimos estudios aseguran que mas de doce millones
de espanoles tienen la percepcion de estar estresados, una
cifra que se puede extrapolar a cualquier pais. Pero lo mas
sorprendente es que tan solo cuatro de cada cien ciudada-
nos aseguran no sentir ningan tipo de estrés, estado al que
deberiamos aspirar todos.

De acuerdo con este estudio, el exceso de actividad, la
falta de tiempo y los problemas de cansancio y suefio son
las causas mas frecuentes de estrés entre la poblacion espa-
nola. Quienes padecen este trastorno debido a causas la-
borales aseguran que la sobrecarga de trabajo y la relacion
con sus jefes y companeros son los dos factores que mayor
estrés les genera.

Los sintomas que mas a menudo padecen aquellos que
estan estresados son: la irritabilidad con su entorno, la an-
siedad y el insomnio. Sin embargo, la mayoria no sabe como
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hacer frente a estos sintomas: mas del 58 por ciento de las
personas esperan a que la situacion estresante pase sin to-
mar ninguna medida. Pero, si no hacen nada para sobre-
llevarla, el estrés puede tener consecuencias de salud y de
convivencia muy graves.

Deja de esconder la cabeza como un avestruz
y toma las riendas de tu vida.

Para evitar esto, te voy a ensefiar unas pautas que te ayu-
daran allevar una vida mas tranquila y ordenada. Lo primero
que vamos a hacer es analizar qué te esta creando estrés. Al
averiguar el problema, iremos directos a la raiz y podremos
empezar a trabajar. Hay inquietudes que tienes guardadas
en tu interior, tomar conciencia de ellas te hara sentirte li-
berado y comenzaras a entender muchos comportamien-
tos y actitudes que, hasta ahora, no sabias por qué tenias.



Mi experiencia con el estrés

Desde pequena he tenido digestiones pesadas, por eso, de
manera natural, fui eliminando la comida que me aportaba
malestar después de ingerirla (fritos, salsas fuertes, cebolla
cruda...). También recuerdo que en épocas de examenes so-
lia tener contracturas en mi espalda.

La persona con la que mas roces he tenido siempre ha
sido mi madre. Es mas, empecé a interesarme por todo lo
relacionado con el desarrollo personal para intentar com-
prender cé6mo podia mejorar mi relacién con ella. Eramos
como el perro y el gato: lo mismo nos estdbamos riendo a
carcajadas que me decia un comentario de los suyos y yo
contraatacaba con otro. Eso no me gustaba, porque al final
acababamos haciéndonos dano.

Alleer sobre neurociencia y gestion emocional
hice click y empecé a entender muchas cosas.

Comencé a ver qué comportamientos tenia que cambiar,
cuando antes siempre le echaba la culpa a ella de nuestras
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discusiones. Me di cuenta de que yo también tenia muchas
actitudes que mejorar —tener mas paciencia, hablar con
mas empatia, agradecer en vez de exigir tanto...— y fui com-
probando que con la asertividad (de la que hablaremos con
mas profundidad en el capitulo de la comunicacion) nuestra
relacion iba mejorando.

Con el tiempo dejé de tomarme lo que me decia tan a
pecho y aprendi a ser menos reactiva ante situaciones en las
que normalmente saltaba como la pdlvora. Con todo esto,
mi mirada hacia ella cambi6 y acepté que mi madre me tra-
taba de la mejor manera que sabia.

Lo que mas me gustaba era que, tras perder los papeles,
una de las dos siempre pedia perdén a la otra porque nos
dabamos cuenta de lo absurdo de la discusion.

Fueron pasando los afios y mi madre estaba mas des-
pistada cada dia e iba perdiendo su esencia: una mujer
creativa, divertida y que se tomaba todo con humor. Al prin-
cipio, los médicos pensaron que era una depresion, después,
creyeron que era hidrocefalia —hasta llegaron a operarla
de ello—. Con el paso del tiempo, y tras hacerle diferentes
pruebas, nos confirmaron que era Alzheimer.

Al haber desarrollado la enfermedad a la edad de se-
senta y cinco anos, ésta ha ido muy rapido. En su caso, en
menos de tres afos ya se ha consumido fisica y mentalmen-
te. Duele mucho ver como en poco tiempo parece que haya
envejecido veinticinco o treinta afnos, que haya pasado a ser
totalmente dependiente y que, a veces, no reconozca ni a su
propia familia.

El cuerpo grita lo que la boca calla.

La enfermedad de mi madre ha hecho que me interesara
aun mas por la neurociencia. Tras varios afnos investigando,
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ahora me siento con la responsabilidad de contarte como pue-
den llegar a afectar tus pensamientos a tu salud y como una
buena gestion emocional te puede ayudar a saber qué hacer
en los momentos de tension y en los posteriores, para evitar
que los acabes somatizando, es decir, expresandolos a través
de tu cuerpo. Si te interesa este tema, te recomiendo el libro
La biologia de la creencia de Bruce H. Lipton.

Un dato que me sorprendid es que, segin los estudios
realizados por el Doctor Willett en la Universidad de Har-
vard, solo un 5 por ciento de los pacientes con cancer o en-
fermedades cardiovasculares pueden atribuir el origen de
sus dolencias a la herencia genética. Esto significa que la
gran mayoria de la poblacion tiene unos genes que le
permitirian tener una vida saludable y feliz si supieran
el poder que tienen los habitos que llevan a cabo cada
dia.

He podido comprobar en primera persona como el cuer-
po reacciona ante el estrés. No s6lo por mi propia experien-
cia, sino también por la de mis clientes.

Muchos de ellos antes de las sesiones padecian problemas
para conciliar el suefio, dolores de cabeza y espalda, palpi-
taciones, sensacion de opresion en el pecho, problemas para
recordar ciertos datos o acontecimientos, dificultad al respi-
rar, pérdida o aumento del apetito, tension muscular, ete. Sin
embargo, tras unas pocas sesiones en las que fui ensefiando-
les herramientas para sobrellevar esas emociones, empeza-
ron a mejorar.

Todo esto no ha hecho mas que reafirmar mi convic-
cion sobre la importancia de prestar atencion a las sefiales
de nuestro cuerpo —porque éste nunca miente, esta fue-
ra de nuestra mente consciente— para vivir de la mejor ma-
nera posible.



36 - Método CLICK®

«Confia en tu cuerpo, reacciona al bien y al mal mejor que
tu mente.»

RuPI KAUR

Nuestro cerebro esta, desde hace miles de aiios, dise-
nado para salvarnos la vida, y no para hacernos felices,
pero lo vamos a ir entrenando para que asi sea. De ahora
en adelante aprenderas como. ¢Te animas?

Actualmente, como he comentado, tengo que lidiar con
la mayor fuente de estrés: la aceptacion de la enfermedad
de mi madre, llevar mi proyecto hacia delante —sesiones
personales, conferencias, formaciones en empresas y uni-
versidades— y un hijo de cuatro anos que no para, que es
la fuente de mi alegria y, a veces, también de mi estrés. Si
tienes hijos, sabes de lo que te hablo...

Admiro a las personas que son capaces de lidiar con si-
tuaciones complicadas, algunas de ellas irreversibles, y que,
a pesar de todo, no pierden la sonrisa. Son mi ejemplo a
seguir. Conforme vayas leyendo estas paginas, estoy conven-
cida de que ta también seras capaz de dominar tus emocio-
nes para que jueguen a tu favor y, sea lo que sea lo que estas
viviendo, salir fortalecido de ello.

Haz click y evita que el estrés te pase factura.

Una de las causas del estrés es la necesidad de contro-
larlo todo, lo que nos hace vivir en un futuro que es incierto
e incontrolable. Te recuerdo el paréon que nos obligé a dar
la COVID-19 en 2020, que nos demostr6 que, por muy pla-
nificados que tengamos nuestros objetivos, siempre puede
llegar algo que no estaba en nuestros planes y tirarlo todo
por la borda.

Cuando me noto rara —inquieta, me cuesta dormir, es-
toy mas irascible o me duele la espalda—, he aprendido a
parar para averiguar qué me pasa. Una herramienta que
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utilizo es detenerme y plasmar por escrito qué es lo que me
sucede realmente. Encontrar el origen del malestar me ayu-
da a calmarme rapidamente al verlo con perspectiva. Te in-
vito a ponerlo en practica para que veas lo efectivo que este
simple ejercicio puede resultar.

Con el tiempo, he aprendido a escuchar la voz de mi sa-
boteador —ese Pepito Grillo que nos esta machacando con-
tinuamente y sobre el que pronto sabras mas—, que, juz-
gandome y siendo muy autoexigente, me dice: «Tienes que
llegar a todo», «Revisa las cosas mil veces antes de enviarlas
porque tienen que estar bien y dar buena imagen», «Tam-
poco te retrases mucho porque no seras eficaz», «Levantate
temprano y aprovecha mientras todos duermen, a pesar de
estar agotada, ya descansaras»... Cuando estoy en esa vo-
ragine de pensamientos, hago click, analizo qué intencion
positiva hay detras de lo que me dice el saboteador y decido
qué hacer con la informacion tan valiosa que me proporcio-
na. ¢Alguna vez has pensado qué te dice...? ¢Qué te dice tu
voz interior cuando estas estresado?

¢Quieres saber un truco para hackear tu cerebro
cuando notas que te estas preocupando?

El primer paso es darte cuenta de que estas viviendo un
momento tenso. Entonces, cambia tu postura por una mas
firme —hombros atras y sacando pecho, como un palomo—
y sonrie aunque sea lo dltimo que te apetezca en ese mo-
mento. Pon una sonrisa, aunque sea falsa —también fun-
ciona—, la quimica de tu cerebro cambiara y generara unas
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hormonas muy beneficiosas como la oxitocina y serotonina,
lo que se traducira en que tu estado de animo mejorara al
instante.

Mi ataque de ansiedad marco6 un punto de inflexion.
Hace anos, llevaba meses sin sentirme valorada por mis su-
periores, a pesar de esforzarme cada dia en mi labor y de
tener unas cien personas bajo mi cargo y cubria varios pues-
tos de trabajo para contentar a todos. Ese fue el principio
del fin.

Te cuento mi experiencia para que reconozcas si has pa-
sado por algo similar. Desde que empezaba mi jornada la-
boral, iba haciendo una tarea tras otra y no me daba la vida
para detenerme hasta la hora del almuerzo. Cada vez iba
durmiendo peor y empezaba a tener muchas contracturas
en la espalda, sobre todo en la parte del cuello, lo que aca-
bo provocandome torticolis en varias ocasiones. Ademas, el
pelo se me empez6 a caer muchisimo, tenia las unas que-
bradizas, de vez en cuando me aparecia un tic en uno de los
ojos... Parecia que el cuerpo me estaba mandando senales,
pero yo no le hacia mucho caso, seguia queriendo ser una
superwoman y satisfacer a los demas, dejandome la salud
en ello, poniendo mis necesidades en el altimo lugar.

Todo eso lo hacia porque necesitaba el reconocimiento
de los demas, pero como ves, éste en pocas ocasiones llega-
ba. Un dia, tras unas semanas de no parar en las que sentia
que estaba muy cansada, recibi 6rdenes contradictorias de
dos jefes distintos. Cuando les dije que tenia que priorizar
porque me resultaria imposible hacer todo lo que reque-
rian, se sorprendieron ante mi negativa. Me dijeron que
si me organizaba, conseguiria llevarlo a cabo, como habia
hecho hasta entonces. Vi que no entendian mi angustia, ya
no podia mas, estaba agotada... De repente, me agobié mu-
chisimo, tuve la necesidad de salir rapido de alli y empecé a
llorar. Me costaba respirar y sentia que tenia un nudo en el
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pecho, estuve asi varios minutos y posteriormente descubri
que habia sufrido un ataque de ansiedad, fruto de haber es-
tado lidiando durante meses con una situacién a la que no
habia puesto limites.

En ese momento, se hizo visible todo lo que me habia
estado callando durante ese tiempo. Semanas después, de-
cidi que no podia continuar de la misma forma y tomé la
decision de valorar mi salud por encima de aquel trabajo.
Al poco tiempo, descubri el mundo del desarrollo personal y
empecé a formarme para ayudar a otras personas que es-
taban pasando por situaciones parecidas a las que yo habia
sufrido.

Diez afios mas tarde, dispongo de unas herramientas
que antes no tenia, y si bien me sigo enfadando, pues soy
humana y partidaria de que las emociones estan para sen-
tirlas (méas adelante profundizaremos en ello), cada vez me
engancho menos a ellas, analizo qué me pasa y acttio en
consecuencia.

¢Te ha pasado algo similar? ¢En qué situacion te has vis-
to desbordado? ¢Qué aprendizaje sacaste de ella?

Echando la vista atras, me he dado cuenta de que todo
pasa por algo y que las experiencias vividas me han servido
para ganar en aprendizaje. Como decia Gandhi:

«No importa como haya sido tu dia, haz como el sol que
sale sin acordarse de la noche. Que tu alegria sea contagiosa y
sirva para expulsar la tristeza de los demés. No desprecies el
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trabajo que tienes. Ennoblece a los que lo hacen con entusias-
mo y amor. No existen trabajos humildes, s6lo se distinguen
por lo bien o mal realizados que estan. Da valor a tu trabajo
dando lo mejor de ti. El éxito en la vida no se mide por lo
que has logrado, sino por los obstaculos que has enfrentado.»

Si todos remamos al mismo tiempo, marcaremos la
diferencia.

Mi mision es aportar mi granito de arena para que to-
mes conciencia de las cosas que no van bien y que puedes
mejorar para ser mas feliz y sentirte mas realizado.

St das lo mejor de ti, antes o después la vida
te lo recompensa.

Como veremos al final de este capitulo, en las organiza-
ciones felices las personas son mas productivas.

Estoy agradecida de que cada vez seamos mas las perso-
nas que trabajamos para crear una sociedad mas equilibrada
en todos los aspectos. Gracias por ayudarme a conseguirlo.

«Pon todo lo que eres en lo minimo que hagas.»

FERNANDO PESSOA

Manos a la obra

Vamos a comenzar con el primer ejercicio:

Puntaa del 1al 10 en qué medida te representa cada afir-
macion para que te resulte mas facil elegir por donde empe-
zar a trabajar:
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«Necesito organizarme mejor para no llegar exhaus-
to al final del dia, sintiendo que el tiempo va en mi
contra y que no hago lo suficiente para sentirme rea-
lizado.»

«Ha llegado un punto en que el estrés empieza a ser
algo mas que mental y se va reflejando en distintas
partes de mi cuerpo: contracturas de espalda, fre-
cuentes dolores de cabeza, etcétera.»

«Mi mente esta cada vez mas bloqueada y estoy em-
pezando a preocuparme porque se me olvidan mu-
chas cosas.»

«Me cuesta conciliar el suefio o durante la noche me
desvelo con ansiedad, las preocupaciones se apo-
deran de mi y no descanso lo suficiente, lo que pro-
voca que no rinda tanto como me gustaria al dia si-
guiente.»

«Necesito dejar de preocuparme tanto. Creo peliculas
en mi cabeza que normalmente no suelen ocurrir y
esto me hace sufrir.»

«Quiero aprender a observar qué me pasa por la cabe-
zay conseguir enfocarme. Cuando intento cumplir un
objetivo, siempre pasa algo que impide que lo pueda
llevar a cabo, lo que me hace sentir frustrado e inttil.
¢Por qué los demas van consiguiendo lo que se propo-
nen y yo no?»

«Necesito bajar el ritmo frenético que llevo: trabajo,
familia, amigos, cuidarme fisicamente. iNo puedo
mas! Como siga asi me va a dar algo..., pero no sé ni
por donde empezar.»

«Me gustaria recuperar tiempo para mi y los mios,
volver a hacer las cosas que me gustan y no estar todo
el dia trabajando o pensando en los problemas del tra-
bajo. Me resulta imposible desconectar y estoy ago-
tado.»
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«Echo de menos la parte mas alegre de mi, siempre he
sido una persona divertida, pero ahora hace tiempo
que no disfruto de nada.»

«Voy siempre con prisas, con la sensacion de que no
llego, las semanas se me pasan volando, el tiempo
no me cunde nada.»

«Mi lista de tareas pendientes es eterna y no sé como
ponerle remedio, hay veces que utilizo mis dias libres
para terminar de adelantar cosas porque me siento
culpable cuando me relajo y me cuesta desconectar.»
«Ojala pudiera sacar tiempo para hacer actividades
que me gustan como leer o ver una serie..., pero es-
toy tan cansado que me quedo dormido en cuanto me
siento en el sofa.»

«Los mas cercanos me dicen que baje el ritmo de vida,
y yo también creo que debo hacerlo, pero no veo la
manera.»

«Cada vez estoy mas irritable con los deméas. Tengo
miedo de que mi cuerpo me obligue a parar a través
de una enfermedad.»

«Ultimamente tengo problemas digestivos, suelo co-
mer con ansiedad o no tengo apetito debido al ritmo
de vida que llevo.»

¢Como te has sentido al leer estas lineas? ¢Cual te repre-

senta mas? Una vez hayas analizado la puntuacion, elige la
que mas resuene contigo para ir trabajandola durante las
proximas paginas.






