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Crisis vital y stress

Introducción

Tanto el conocimiento médico como psicológico, parten de la disociación mente-cuerpo. El método médico fue anterior y los psicólogos lo copiaron. Esto trae aparejada una deformación de la percepción de los problemas, debido a que partimos de un prejuicio que consiste en concebir el objeto de conocimiento sólo como algo dado, del cual descubrimos su estructura para poder operar. No es que no exista un cuerpo como algo objetivo percibido como otro sobre el cual podemos operar. Sabemos que también hay un psiquismo estructural donde las representaciones del pasado están dinámicamente relacionadas, influyendo según el grado de angustia y represión que provocan.


La mente y el cuerpo existen como dados, pero no constituyen un fundamento para el conocimiento que tengamos sobre ellos. Hoy día, los nuevos enfoques médicos provenientes de la inmunología y el enfoque psicológico proveniente de la teoría de la participación, se integran en nuevas concepciones sobre estrés y las crisis. La vieja conceptualización de stress como síndrome de sobreadaptación, coincide con la concepción de crisis adaptativa o relacionales de la psicología. En ambas se toma en cuenta la pérdida del equilibrio de un organismos o estructura mental y el consecuente trabajo de recuperar el equilibrio en una nueva adaptación relacional. Este pensamiento es consecuente con la división primaria mente-cuerpo o Yo-otro. Dicha separación se supera formando estructuras en equilibrio entre las partes, es decir adaptándose. En este artículo trataré de mostrar otra modalidad de comprensión de los fenómenos partiendo de una unidad primaria que no necesita relacionar partes para equilibrarse. Se parte de la noción de participación donde “todo tiene que ver con todo”, como campo de posibilidades combinatorias que constituyen una realidad dándose.

II Crisis Vital y Teoría de la Participación

 
Sin dejar de lado el dato científico, tanto perceptual como teórico, es necesario incluirlo en un campo más allá de las relaciones causa-efecto. Esta es la secuencia que estamos acostumbrados a entender y explicar la enfermedad y los procesos curativos.

 
Los nuevos paradigmas de la ciencia (tanto “duras” como “blandas”) están apuntando a explorar la realidad más allá de cualquier dato. Es decir captar la realidad viva no acotable, no medible y tampoco susceptible de ser inducida o deducida por la razón. Como se trata de campos indeterminados pero reales, la experiencia participativa se hace necesaria para poder utilizar la intuición capáz de vivenciar experiencias globales antes de percibirlas o pensarlas.

 
La noción de crisis siempre  se refirió en todas las disciplinas, como cambios en las relaciones ya estructuradas las cuales soportan un período crítico, es decir desadaptado a lo ya conocido por la mente o por el organismo.

 
Tanto el enfoque tradicional de psiquismo como de organismo, parten de estructuras dadas genéticas o constituidas en el tiempo. Rotas estas estructuras, por diferentes motivos, (evolutivas, accidentales o patológicas) se produce una crisis adaptativa que produce un movimiento de retorno a un nuevo equilibrio. En psicoanálisis se conceptualizó como trabajo de duelo y en medicina stress. Ambos buscan la compensación de la pérdida. Cuando hablamos de crisis vitales no adaptativas ante los cambios, nos referimos a que el desamparo humano que vivimos ante las pérdidas tiene un recorrido distinto a la búsqueda de un nuevo objeto ideal que compense o equilibre el desajuste. En la crisis vital se pone en juego la vivencia de un campo participativo, no sólo lo que el Yo percibe.

 
El desamparo es el reflejo del temor de perder la estructura que nos da estabilidad. Pero cuando el temor se transforma en confianza y no en otra seguridad, estamos proponiendo otra forma de ser. No sólo a través de las identificaciones del Yo que retienen las estructuras que lo sustentan, sino viviendo una experiencia donde “el nosotros” del que participamos solidariamente de un sentimiento de unidad que despierta confianza de ser parte de un todo que “anhela ser más con los demás”.

 
En toda crisis vital es importante reconocer este sentimiento de identidad grupal que transforma la angustia de desamparo de objetos y sus estructuras, en angustia existencial donde el nosotros hace tolerable cualquier miedo o dolor individual, hasta poder imaginar o intuir desde lo participativo lo nuevo desde un nosotros que nos transmite confianza y poder de creación, más allá de todo trabajo adaptativo como lo son “el duelo” o “el stress” .


 Como el stress es consecuencia del trabajo del organismo humano de sobre adaptación, es que pensamos en el modelo de crisis vital como forma de entender y resolver el problema del stress.

III La globalización y el stress

1) El ser humano a diferencia de los animales nace inmaduro. Esto quiere decir que necesita tiempo después de nacer para madurar. Es importante, pues gracias a ese margen de incompletud se despierta en el hombre la capacidad de desarrollo personal. Donde mejor se ve esto es en el Sistema Nervioso Central. La célula nerviosa (la neurona) tiene la característica que no se divide para reproducirse, se desarrolla aumentando las ramificaciones o dendritas que constituyen una amplia red en todo el cerebro medio y la corteza. Esta amplia red de ramificaciones garantizan la ampliación de combinaciones posibles que desarrollan la capacidad de aprender y comprender la realidad que nos circunda. Esta inteligencia permite ubicarnos en la realidad. A nuestro hábitat no lo conocemos por instinto, necesitamos comprenderlo
. 

2) Una conclusión posible de esto es que desde que nacemos, por un lado nos adaptamos y por otro creamos nuestras condiciones para desarrollarnos. El encuentro con los objetivos, tanto físicos como psíquicos, tienen una matriz instintiva, otra más emocional y otra intelectual (tronco, cerebro medio y corteza cerebral). Los tres niveles se relacionan en el sistema nervioso por mediadores electro-químicos que facilitan y regulan la capacidad de desarrollar más allá de toda adaptación. Este problema lo tenemos desde la infancia hasta la vejez: si no hay suficiente estimulación no hay suficiente desarrollo de la mente humana capaz de superar las dificultades en la vida
. 

3) El tema que nos interesa tocar es el estrés, del cual podemos hacer una primera conceptualización: “síndrome de sobreadaptación”. Lo que quiere decir que el estrés surge de un desequilibrio provocado porque nuestra capacidad adaptativa es excesiva en detrimento de nuestro margen de desarrollo y creatividad en la actividad cotidiana laboral. Nos hemos olvidado que el trabajo humano tiene que ser también un constante aprendizaje integrado con todas las actividades que hacen la vida más digna.

Hoy se sabe que las endorfinas son una de las sustancias químicas fundamentales en el funcionamiento y desarrollo de nuestra capacidad de interacción neuronal, y cuando hay stress disminuye, por influencia de las emociones que tienen su centro en el circuito límbico del cerebro medio; o sea entre la corteza más racional y el tronco más instintivo. Partimos de estas reflexiones con esta hipótesis: la sobreadaptación stresante provoca un fuerte impacto emocional. Se disminuyen las endorfinas afectando el margen de creación y desarrollo de la inteligencia racional, emocional y múltiple. Además se sufren alteraciones somáticas, algunas conocidas como: toda forma de angustia, depresión, humor, alergias, insomnio, obesidad, colesterol, hipertensión, cefaleas, etc. otras alteraciones somáticas pueden tener gravedad por perturbaciones en el sistema inmunológico. Las defensas bajan de tal forma que sustancias tóxicas externas o internas que normalmente existen en el organismo humano se convierten en un peligro real.

4) Veamos algunas estadísticas en nuestro país:

a. El 62% de los ejecutivos dice que hoy trabaja bajo presión.

b. El 58% de la gente que tiene empleo tiene miedo de perderlo.

c. El 93,8% tiene sentimientos negativos (angustias, miedo, rabia, inseguridad, impotencia, desencanto) respecto al país donde vive y trabaja.

Muestro estos datos sin profundizar, solo con la intención de mostrar el ámbito vital y laboral donde hoy el argentino vive. Ese ámbito es claramente estresante dado que exige una sobreadaptación en detrimento del desarrollo personal. A la pregunta “¿por qué siente angustia, tristeza, amargura, depresión?”. Los encuestados responden fundamentalmente “por que no hay futuro”. Esta respuesta debe preocuparnos y hacernos pensar como padres y ciudadanos responsables. Hay estudios inmunológicos que describen la falta de futuro como la causa principal de la caída de defensas del organismo. Se implementan políticas antiestrés en mejorar el tiempo libre, acortar el horario laboral, acrecentar la participación de gestión, chequeos periódicos y toda una gama de actividades que van desde la relajación, yoga, deporte, más tiempo a la vida familiar, aerobismo, etc. Muchos de ellos sumamente útiles, pero quisiera discutir hoy otras soluciones que parten de otro punto de vista.

5) El concepto de globalización indica que un sistema no ofrece alternativas, sobre determinando las respuestas de sus componentes. Pertenecemos, nos guste o no, a un sistema economista cuya característica más sobresaliente es el determinismo de los mercados y el consumo. Sistema globalizado que no admite alternativas que puedan provocar un cambio que altere las estructuras de poder del mismo. Por ejemplo cuando el sistema familiar se globaliza no hay alternativas dentro del sistema porque la estructura de poder de dicho sistema se basa en la seguridad y no en la confianza de ser capaces de auto crecimiento ante un futuro incierto por definición. Lo indeterminado de la realidad humana es lo que desarrolla nuestra confianza en la capacidad creativa, compensada la seguridad de la adaptación a lo determinado del sistema imperante. ¿Cómo resolver un sistema globalizado sin generar enfrentamiento, terrorismo, guerras, ideologías que luchan por su hegemonía? ¿Cómo resolver el desafío sin generar miedo, estrés, desocupación, pobreza, abatimiento e injusticia? Y por último, ¿cómo dar una solución posible sin generar el caos: familiar, personal, institucional, empresarial, nacional o internacional? La respuesta que propongo a discutir la sintetizo así: generando espacios en los cuales nuestro sentimiento de identidad del Yo da lugar a otra identidad solidaria: nosotros. Esto sucede cuando generamos campos de valores, que como nadie puede apropiarse todos participamos por igual de ellos.

La justicia como valor, no es de nadie por eso es de todos, abre así nuestra conciencia a un nosotros solidario. Lo mismo se puede decir de la verdad, la pobreza, el dolor, la alegría de vivir, pueden ser objetos identificables por un Yo o sector que se apropia de ellos y dejan de ser valores que nos unen respetando las diferencias. Hasta Dios puede dejar de ser un valor del que todos participamos y pasar a ser un objeto de apropiación y de dominio.

Lo interesante de esta propuesta es que hoy coincide con los nuevos paradigmas de la ciencia desde que el átomo fue abierto. No hay solo un mundo dado que podemos observar y que nos determina como sistema científico. Hay también un mundo dándose que construimos, desafiando nuestra tendencia a aferrarnos a lo conocido y abrir la conciencia a nuestra capacidad autogeneradora, más allá de todo determinismo
. 

6) Esto requiere antes que un cambio del sistema, un cambio de actitud que va cambiando el sistema desde adentro. Ese cambio supone el concepto de participación solidaria del anhelo común de recuperar nuestra misión en la vida, antes que objetivos comunes. Para hacerlo más simple podríamos parafrasear a la madre Teresa de Calcuta para definir la misión: “no hemos venido a este mundo a tener éxito, sino a realizarnos en el bien solidariamente con los demás”. Más allá de alcanzar objetivos de cualquier índole (económicos, sociales, personales, etc.), está la misión que nos recupera en la confianza del futuro que estamos desvirtuando. Recuperar estos espacios participativos dentro de uno, nuestros vínculos, grupos de trabajo y comunidades desarrollan nuestra inteligencia superando la sobreadaptación estresante, desarrollando la capacidad de autogeneración de nuevos sistemas que faciliten el desarrollo humano y cumplir con nuestra misión de “amar al prójimo como a nosotros mismos”

La inteligencia solidaria sería una nueva forma de inteligir la realidad participando de lo global, no adaptándose a su determinismo como sistema. Su capacidad transformadora se mantiene intacta.

Trabajando sin stress

Diagramamos la secuencia de un grupo de trabajo, en una institución o relación con otra buscando algún acuerdo.

A) Lo primero se plantea una propuesta o problema a resolver. Las partes piensan leer u observar el objeto o dato. Cada uno se identifica a su manera con él.

B) En cada uno tiene una repercusión angustiante, serena o indiferente. Se ha puesto en marcha, sobre todo, la corteza y el cerebro medio (centro emocional). Si la angustia es grande tiene repercusión en el sistema inmunológico. La angustia está en relación proporcional con el grado de distancia o dificultad para alcanzar el objetivo percibido desde cada Ego.

C) Comienza la tarea, la discusión o el diálogo. Esta en la generalidad de las cosas provoca enfrentamiento entre el Yo y el otro/otros. Busca alcanzar cada parte lo que más le conviene al Yo. La competencia puede llegar a extremos que incrementan las angustias. Esta angustia inhibe el caudal de neurotransmisores como la endorfina y dopaminas. Esta situación disminuye la función de la red de interconexión cerebral y bajan las defensas inmunológicas. ¿Por qué? Pensamos varios motivos: a) el miedo a llegar al objetivo; b) el esfuerzo de sobreadaptación c) la competencia.

D) Salgo de la oficina o de la reunión cansado, malhumorado, angustiado. Si este clima laboral se repite tenemos el stress.

E) Entonces decido tomarme, si puedo, un fin de semana largo, relajación cuando llegue a casa, o prender la TV buscando distraerme, empezar a ir a un gimnasio, tomar ansiolíticos, relajación, yoga, etc. Todas técnicas  para mejorar el stress. ¿Cuál es el problema?

a) Atacamos el síntoma pero no la causa.

b) Realizo las actividades antiestrés sin cambiar mi actitud, que prioriza el ego frente a un objetivo a alcanzar.

Supongamos que el sistema, ya sea la empresa, el colegio o la familia, proponga recreos, cambios de actividades, paseos, vacaciones, cambios en las reglas de juego, etc. También todos cambios útiles para mejorar el estrés, sin embargo, aunque apunten a mejorar la causa no tienen mayor eficacia porque no se cambió la actitud frente al otro: de alcanzar objetivos o ganar competencias necesarias para el éxito.

Esquematicemos la propuesta que estoy planteando:

1. Al encontrarse frente al otro, otros, las cosas o los objetos, hago un breve paréntesis o silencio dándome tiempo a dudar  en ese juicio sobre lo que yo creo válido.

2. Esa duda o silencio del ego que juzga me abre a una experiencia más allá del objetivo propuesto. Simplemente cambiando las preguntas que hace el ego ¿por qué? ¿cómo?, por la pregunta que hace el ser ¿para qué estoy aquí? (no confundir con ¿para qué me sirve?). El Yo se libera del objetivo porque duda de su primera percepción. Entonces se abre otra realidad más viva donde todo tiene que ver con todo. Me siento, entonces, ante una experiencia participativa de un valor, no un objetivo me convoca primero, sino aquello que no me puedo identificar desde el Yo.

3. Empieza a circular la información de cualquier índole, que la recibimos como algo no enfrentado, sino que parte de un todo integrado.

4. El cerebro que funciona es el holístico que capta totalidades haciéndonos sentir parte del todo. Hay angustia pero existencial, es decir ante el misterio de cómo lo resolvemos. No la angustia si voy a fracasar que es la que disminuye los neurotransmisores. La angustia existencial es la angustia ante el futuro, o lo que denominamos horizonte.

5. Esta apertura de conciencia, incrementa la fuente de información, las redes de interconexión cerebral, las emociones facilitan, pues se despierta la esperanza, la curiosidad, el juego, el ingenio y, sobre todo, la solidaridad donde lo bueno para uno lo será para el otro. Lo importantes es que no apareció el estrés al no haber enfrentamiento, sino encuentro. El objetivo alcanzado surge no de la adaptación, sino del encuentro ante el valor: negocio, trabajo, esfuerzo, éxito, fracaso, etc.

6. Supongamos que la reunión o el día de trabajo no fue exitoso, entonces ante el fracaso del objetivo, caben las preguntas: ¿cumplí con mi misión? ¿qué puedo aprender de este fracaso? Si la reunión fue un éxito caben las mismas preguntas. Viene a mi memoria la memorable frase de Anthony de Mello: “no permitas que un conquista te conquiste, ni una derrota te derrote”.

¿Cuál es la novedad en la propuesta?

 Estamos atacando el círculo vicioso de stress.

 
Hemos cambiado la actitud frente a los hechos a no darle tanta importancia al Yo y nos convoca en cada actividad. Ya sea laboral como recreativa. Este cambio es de actitud que primero ve lo común que vivenciamos para iluminar el sentido o la misión que tenemos en cada actividad ya sea de fracaso o de éxito. La actividad resultante no supone la destrucción de nadie.

 
Decimos que este cambio de actitud (de rescate de valores) es antiestrés porque el círculo vicioso de stress se vuelve virtuoso al iluminar con el máximo de posibilidad el éxito o el fracaso conservando la misión encomendada desde lo personal hasta lo social.

Síntesis (de la propuesta anti stress)
1. Convertir el problema que Yo percibo en nuestro problema.

2. Entonces el objetivo a cumplir no supone lucha y adaptación angustiante.

3. La conciencia se amplia, también la red de interconexión cerebral y la fuente de información. Esta red se extiende a lo psicosocial.

4. La actividad pragmática que busca objetivos, se enriquece convirtiendo la tarea en algo más entretenido,  ingenioso e interconectado.

5. Se incluye el futuro cuando buscamos la misión más allá del resultado objetivo. Tanto de la persona como de la institución.

6. La tarea no provoca stress, pues la angustia que prevalece es la existencial ante los valores que no podemos apropiarnos y si orientan caminos posibles.

7. El vacío entre el Yo y el objeto es algo más que un nexo. Es ante todo un campo potencial de recursos y posibilidades.

OFM octubre 2001.

� Esta capacidad de desarrollo dentrítico (red de comunicación cerebral) se ha descubierto que en la vejez es fundamental. Estimulando se mantiene y compensa la muerte natural de algunas células.


� La estimulación temprana hoy desarrollada en tratamientos con niños de profunda “inmadurez” están orientados dentro de estos conocimientos. Hoy se aplica en chicos normales como métodos de aprendizaje.


� Los últimos descubrimientos del funcionamiento cerebral hablan de transiciones que trascienden lo electroquímico. Partículas de energía próximas a la velocidad de la luz que superan el espacio y que transportan información. Esta definición de la física cuántica actual coincide con la fuerza del espíritu de los místicos.


� La discusión de armar estos espacios participativos dentro de las instituciones sería un tema a desarrollar en  grupos-taller de inteligencia solidaria, que pueden ser aplicados en diversos ámbitos.


 






























































Conclusiones:





	El cambio de actitud ante el stress consiste en integrar todas las propuestas aisladas para mejorar los síntomas en un solo campo de recursos y posibilidades. Esto sería posible si miramos el problema desde un mismo sentimiento de identidad solidaria, participando de las presiones estresantes y sin buscar respuestas de antemano sino tratando de  encontrarlas a medida que avanzamos. En nuestra misión. Por eso llamo a este cambio de actitud “rescate de valores”. Valores que, al no ser de nadie, pertenecen a todos, y orientan la búsqueda de soluciones de manera coherente con el “anhelo de ser más con los demás”. Dejan de lado el “tener” y el  cumplimiento de lo preestablecido.





