EL ESTRES
(1* parte)

Estoy estresado. Tengo estrés. La culpa es del
estrés. Son frases cuotidianas que solemos oir
Pero realmente ;Que es el estrés? ;Cual es su
causa? ;Siempre es malo o negativo?

Todos tenemos distintas concepciones de lo
que es el estrés. Es un estado, pero cuesta un
poco encontrar las palabras claves para
definirlo, porque tiene caracteristicas muy
personales y subjetivas

El estrés es una respuesta inespecifica que da
el organismo a estimulos especificos, por eso
no se puede saber por donde puede
reaccionar.

El estrés en si no es ni bueno ni malo, es una
respuesta del organismo inespecifica, siendo
siempre de carécter fisioldgico y relacionado
con la produccién hormonal y sabemos que
las hormonas tienen que ver con todo.

En una alteraciéon hormonal se altera todo y
uno de los mayores causantes del deterioro
hormonal es el estrés, por esto cuando las
personas han llegado a estar enfermas el
tener una dosis extra de éste.

El organismo en cualquier demanda que se le
presente, ya sea interna o externa, da una
respuesta a ella, que puede ser negativa
“distres” o positiva “eustres’.

En griego todo lo que es “EU” por delante es
algo bueno y positivo. Un poco de estrés
siempre es agradable y puede ser nuestro
aliado, nos hace sentir vivos, nos abre a
nuestro fuego, nuestros recursos y nuestra
capacidad de adaptacion (agua)

EUSTRES: estrés positivo. Es la chispa de la
vida, sentimos y conectamos con nuestro
fuego, tenemos direccidn, capacidad para
responder y llegar a nuestro objetivo (hacer
tierra) con su cualidad de satisfaccion por
haber llegado y esto nos nutre, nos construye.
DISTRES: estrés negativo. Se puede
convertir en un verdadero infierno, cuando
todo te supera, tienes una lista tan larga de
tareas y cosas por hacer, que no puedes con
ello. No puedes responder o no quedan
recursos, se apaga el fuego, hay sensacion de
fracaso.

También puede ocurrir en situaciones
traumadticas, en las que no hemos podido dar

respuesta y descargar.

El estrés continuado, en el que se estd
utilizando el cien por cien de los recursos,
caso de “yupis” o la presién continuada
empresarial “hay que llegar a los objetivos”.
No dejan “margen para la crisis”

llega cualquier pequefia presion del entorno y
caemos cono un castillo de naipes.

Hay numerosos estudios actuales que afirman
que dosis discontinuas de estrés, al que se
puede responder, generan capacidades nuevas
y mejores del sistema, incluido un sistema

inmunitario mas fuerte. Por el contrario, un
estrés continuado y crénico, puede ser

extremadamente  destructivo,  generando
importantes  distorsiones en el sistema
inmunitario, con afecciones hoy en dia muy
generalizadas tales como muchos procesos
alérgicos, artritis reumatoides y otras
enfermedades de histocompatibilidad.

No todos percibimos la presion de igual
forma, ni nos estresan las mismas cosas ni de
la misma manera. La persona lo vive de
distinta forma y también las consecuencias
que afectan al organismo pueden ser distintas.
A nosotros como terapeutas es lo que nos
importa, porque las personas van a terapia,
porque no estdn bien, o porque algo les pasa.
En nuestra condicién como seres humanos,
hemos tenido que adaptarnos a muchos
peligros a lo largo de la historia y el estrés, el
poder dar una respuesta adecuada a las
necesidades del entorno siempre ha actuado
como nuestro aliado.

Si la demanda o presion tiene una respuesta
de accién, se descarga y no genera tension
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interior o te enfrentas o huyes
corporalmente” haces algo, hay una respuesta
de accion, se descarga el fuego y no genera
residuos, pero nuestra sociedad es una
sociedad de control, nos controla y hay
muchas causas sociales que nos llevan a
aguantar y sucumbir, a no poder dar respuesta
y al final el cuerpo se va cansando y se va
muriendo no se puede ni “luchar ni huir” y
esto hace que muchas personas se sientan en
la vida atrapadas, es una sensacion muy
comun en personas que tienen problemas.
Por ejemplo: en la relacion de pareja,
muchas veces se sienten atrapadas “no se
pueden separar, ni se pueden no separar’, no
estoy bien con la pareja, pero tampoco puedo
dar el salto, entonces, es ese estrés, o querer
cambiar de trabajo pero no poder dar el salto,
eso genera mucho estrés, y cuando la persona
puede dar el paso se queda descansado, no es
solo con respecto a la pareja sino que muchas
veces se aguantan situaciones estresantes con
relacion a la familia en general, a los amigos,
el trabajo, el mobbing, etc....... las relaciones
nos estresan muchisimo, porque no sabemos
dar respuestas adecuadas al momento,
estamos educados a inhibir las respuestas y si
quieres estar bien con una pareja, lo que
tienes que hacer es ‘“aguantar” porque no
hemos creado pautas sociales de un tipo de
relacion mas libre. Aunque hay pautas y
codigos de conducta y relacién que estdn
cambiando.

Pero en términos generales el estrés nos
afecta a todos y la gente que viene aqui y se
ve expuesta a la presion del entorno, contra
ellos, también creard otro tipo de estrés, pero
estrés.

Decia Hans Seyle padre del término Yy
concepcion  primera sobre el estrés
“Solamente no tienes estrés, si estds muerto”

AGENTES ESTRESORES

Factor social: todos desarrollamos un tipo de
identidad, que vulgarmente se llama
personalidad, que nos libera de algunas cosas
pero nos esclaviza en otras y esto lo
aprendemos en la sociedad, por eso muchas
cosas nos son féciles, porque automatizan
nuestros procesos de estar en el mundo.

Automatizar la conducta tiene muchas
facilidades para el organismo, porque no
tienes que estar siempre pensando, entender
bien un sistema o unas pautas de conducta nos
facilita ciertas cosas pero también nos
afianzan a no poder cambiar otras, este es el
problemas de las identidades que muchas:
veces hay cédigos de creencias, que no son
las adecuadas, por ejemplo: creer que no me
puedo separar, porque sino pobres mis hijos, y
si yo tengo una creencia asi muchas veces
genera mucho estrés en la persona, a todos los
niveles, porque aprendemos a interpretar el
mundo desde la base social, porque hay cosas
que a veces las quisiéramos cambiar de
nosotros mismos pero las creencias nos lo
impiden y eso genera mucho estrés. También
hay que tener en cuenta que hay muchas
formas y maneras diferentes de entender y dar
respuesta al estrés, también aprendidas
socialmente. Nosotros no aceptamos la
muerte aqui la muerte es un drama, en otros
sitios es lo cotidiano y lo extrafio es vivir,
aqui nos estresamos porque nos hacemos un
corte, la sociedad es tan cdmoda, que estamos
inhibidos, tenemos un cuerpo inadaptado al
estrés de la propia realidad, porque nos hemos
vuelto muy cémodos, se nos ha hecho la “piel
fina” es todo tan f4cil que vivimos como
dioses y estresados. Algo que potencia
distintos niveles de estrés es la rigidez propia
del sistema, hay personas muy rigidas y estas
personas tendran un nivel de resistencia mas
baja al estrés porque su umbral es minimo o
igual ya estan tan alerta.

Causas biologicas: partes del cuerpo que se
degeneran por el propio paso del tiempo, tales
como procesos articulares, artrosis, artritis,
reumatismos, se enferma algun sistema, pero
ya por el propio desgaste de la naturaleza o
por la propia interaccion o de lo que sea, pero
las enfermedades y las causas bioldgicas
generan mucho estrés. Pensar que puedo tener
algo, que me quite de mi salud ya nos lo crea,
nos vemos amenazados en nuestra propia
integridad y como no podemos expresar las
emociones, porque nuestra sociedad es muy
reprimida en este aspecto. Haber estado
ingresado por un tema de salud o por un
accidente también nos estresa.

Ejercicio o trabajo en demasia El estrés
oxidativo_demasiada actividad fisica también



genera picos muy altos de desequilibrio
hormonal.

Factores ambientales y climaticos: el clima
nos estresa, “demasiado frio o demasiado
calor”.

Los ruidos ambientales: Los decibelios y
las bajas frecuencias son fuertes estresores
Los estresores quimicos que son la minacién
a través de los agentes ambientales: el polen

es una agente estresor muy elevado, el
alcohol, el café, el tabaco, las drogas, los
porros etc..... Todos son agentes quimicos
que interactian en todo el proceso hormonal,
interactian a través del sistema nervioso,
activan y desactivan y también nos estresa
tener que dejar las adicciones.

Estrés emocional

Respuesta flsiolégica del estrés

Produccién de hormonas por el sistema nervioso vegetativoy
el eje hipofisosuprarrenal
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FISIOLOGIA DEL ESTRES

Cuando el cuerpo se ve sometido a un nivel
de presion y puede dar una respuesta
adecuada, la persona puede quedarse
tranquila, esto seria lo deseable y cuando la
persona puede interactuar de esta manera, lo
que se produce es este nivel de vitalidad
“eustres” y la persona se siente viva, porque
el ser humano solo se siente feliz a través de
la accion por eso siempre se potencia a las
personas para que actden, no para que no
actien y que sean pasivas, la pasividad lleva a
niveles de insatisfaccion y frustacion

Si la persona puede dar respuesta se activan
los procesos de respuesta fisioldgica del
estrés, pero después puede retornar a la calma
€S un ir y un venir y se activa el simpatico y
se activa el parasimpatico = accidn, distension
y la persona se siente viva.

El s. nervioso del estrés forma parte de
procesos automaticos e inconscientes por eso
nos cuesta tanto darnos cuenta, porque las
respuestas que damos son respuestas
aprendidas, aprendemos a dar respuestas ante
el mundo de una manera inconsciente,
funcionan a un nivel automético y por eso el
s. n. autébnomo es el que tiene las riendas de
todo este proceso, en cualquier situacion de la
vida que nosotros ya conocemos, cOmo por
ejemplo conducir, cuando ya sabemos, no nos
hace falta pensar como hacerlo, porque ya nos
sale automadtico y el s. n. central dice yo “de
vacaciones” que se encargue el sistema
inconsciente, que es el s. n. autbnomo que
para eso estd, para que yo me pueda estar
atento a las cosas del dia a dia, este es un
mecanismo de ahorro de energia. Si esto no
fuera asi y tuviésemos que pensar todo lo que
hacemos, seria horroroso y no hariamos nada
mas que mover los 0jos y esto ya se hace por
si solo y lo control el s. n. auténomo. Por esto
nos cuesta tanto deshacer los sistemas que nos
estresan, porque funcionan de forma
automdtica y no nos damos cuenta de porque
nos estresamos, pero ya estamos estresados,
porque es un mecanismo inconsciente que se
va retroalimentando desde las demandas.

- Siempre la respuesta fisiologica se
produce a partir de un estimulo estresor,
siempre hay una demanda del entorno o
interior que pone en marcha el

funcionamiento de la respuesta fisiologica.
Y vemos que el nivel de activacion basico es
el SNA y EL EJE
HIPOFISOSUPRARRENAL: compuesto
por el hipotilamo que es una estructura
nerviosa muy importante que estd situada en
la base del cerebro. El III ventriculo estd
formado por las paredes del tdlamo y del
hipotdlamo, las paredes de estas dos
estructuras forman parte del III ventriculo y
cuando estamos ahi trabajando estamos
interactuando en todas estas zonas.- EL
HIPOTALAMO: es una estructura que actda
de enlace con el s. endocrino y el s. nervioso.
LA HIPOFISIS: situada también en la
misma base del III ventriculo, columpiandose
en la silla turca del esfenoides.

Ambos sistemas tanto la via del hipotdlamo
como la hipéfisis lo que producen es la
liberacion de hormonas y factores de
liberaciéon que excitan, inhiben, activan todo
lo que son visceras y Organos, de ahi la
importancia que tiene para todo el sistema de
salud del organismo.

LA CORTEZA SUPRARRENAL como LA
MEDULA SUPRARRENAL tienen una
gran importancia en todo el mecanismo del
estrés. Las glandulas suprarrenales: estin
situadas encima de los rifiones y son las que
tienen que dar mayor respuesta ante las
situaciones de demanda

El SNA toma su camino a través de la médula
suprarrenal y es desde este eje como se
mantiene la homeostasis, el equilibrio,
reguldndose a través de él. La activacion
implica la produccién de neurotransmisores
tan importantes como la adrenalina y Ila
noradrenalina que mediardn con sus estimulos
las respuestas necesarias.
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LA ADRENALINA: se segrega basicamente
en estados de estrés psiquico y de ansiedad,
por eso esta muy ligada a la ella.
Hay personas que son adictas a la adrenalina,
el peligro es que si se mantiene ese nivel de
adrenalina el cuerpo lo que busca es
adaptarse.
- LA NORADRENALINA: tiene que ver
mas a una respuesta a un nivel fisico “de alto
riesgo y de agresividad” no tanto psiquica.
A través de estas hormonas podemos ver
distintas manifestaciones como:
1) La dilatacién de las pupilas que
demuestran un nivel de estrés alto.
2) Un incremento de lipidos en sangre
que demuestra un nivel de estrés alto
y esta movilizacion que hace de las
grasas es una de las causas de la
arteriosclerosis ~ por  esto  es

importante.
3) Se incrementa el nivel de
coagulacion en la sangre y hay maés
densidad.

4) Hay el incremento del rendimiento
cardiaco, lo que puede desembocar
en una hipertension arterial.

5) También hay una vaso dilatacién

muscular.

6) Se reducen los niveles de estrogenos

y testosterona.

7) Se inhibe la secrecion de prolactina,

por eso cuando hay que dar de mamar

hay que estar tranquilita.

8) La producciéon de tiroxina se

incrementa, lo que conlleva un mayor

desgaste energético.

Todo esto tiene que ver con el SNA, por eso
hay que trabajarlo, pero hay que tener en
cuenta que hay personas con distintas
patologias psiquicas y en estos casos es mejor
trabajar el SNA con contactos fisicos, o desde
la polaridad y no con la terapia craneosacral o
trabajo de nucleo, porque segin que
patologias especificas, tales como los
trastornos de personas que no tienen contacto
con la realidad que dicen “me miro y no se
quien soy” no hay que colocarlos a nivel
mental sino que llevarlos en estos casos a
trabajar el mundo de las fascias y la periferia
que no es un mundo tan de nucleo sino que es
donde el nicleo se expresa.

El SNA, en la terapia de la polaridad lo
planteamos como una expresion particular
del fuego con dos vias complementarias, el
sistema parasimpatico que recoge los recursos
y promueve la tranquilidad y el sistema
simpatico que los utiliza y promueve a la
accion
En el nivel de estrés hay distintas fases:
FASE DE ALARMA: donde la adrenalina
nos consume literalmente y la cortisona ataca
al S.inmunitario. Con niveles de alarma
controlada los niveles de las defensas bajan y
entonces podemos tener reacciones como
alergias que son sintomas en las personas que
estan en fase de alarma.
Si la fase de alarma estd y después la persona
puede descansar pues no pasa nada, pero lo
que sucede es que hay personas que viven
siempre en estado de alarma y en este nivel la
resistencia baja, porque el cuerpo se estd
preparando para dar una respuesta de ataque o
de huida, pero hay personas que en este
estado de alerta estdan siempre a punto
de...... no se sabe que...... pero siempre estan
en alerta.
Hoy en dia una de las enfermedades, a més a
mas de todo, es que hay todo un proceso
psiconeuroinmunitario en que los procesos de
ansiedad a nivel psiquico se transmiten a un
nivel neuroldgico y afectan a través de esos
sistemas a un nivel inmunitario no solamente
alergias, asma etc.... también debido al
sistema propio de defensas que llega a afectar
al sistema articular de tal forma que hay
muchos reumatismos que vienen
determinados por esos estados que afectan al
s. n. auténomo y este al s. inmunitario de la
persona y las defensas llegan a atacar a los
propios elementos articulares creando las
artritis més bdsicas que hoy en dia se ven y
nosotros podemos hacer trabajos muy directos
en estos procesos.
En esta fase de alarma el nivel de resistencia
esta por debajo de lo normal y se producen a
nivel fisioldgico:

1) El aumento de la frecuencia cardiaca.

2) El aumento de la capacidad

respiratoria.

3) Ladilatacion de las pupilas.
El aumento del nimero de linfocitos que son
las células de defensa por eso la reaccién en
personas que estdn siempre en estado de



alarma y el cuerpo se deteriora porqué estd
bajo si puede volver a la normalidad pues no
pasa nada pero si la fase de alarma se
mantiene sube y cuando se mantiene genera
un estado de resistencia done el cuerpo
intenta adaptarse, ahi el cuerpo se deteriora y
el s. inmunolédgico baja y el bazo empieza a
generar mucha mas sangre y como el cuerpo
es sabio busca adaptarse a eso y se adapta
como mejor puede, esto es un estado de
resistencia.

FASE DE RESISTENCIA: y aqui es donde
hay cantidad de patologias que podemos
observar como:

- Dolores de cabeza continuados.

- Fatiga cronica, la persona siempre esta
cansada, hay personas que parece que la vida
parece que les pese, el peso de la resistencia,
estdn resistiéndose, el cuerpo hace lo que
puede para poder malvivir, es un cuerpo
cansado, estresado. Las patologias como la
fibromialgia etc.. son respuestas a esta misma
resistencia, (la mayoria de las fibromialgias)

- Hay problemas circulatorios.

- Hay contracturas crénicas.

- Hay pérdidas ocasionales de memoria hay
que estar muy atentos a la memoria, la
memoria es un indicador muy importante de
saber nuestro estado de atencion, la memoria
no se puede perder es un indicador claro de la
estructura en general y un indicador del
estrés, también puede ser la antesala de un
problema de memoria pero si son puntuales
estos olvidos son sintoma de estrés.

- Dolor de estémago.

- Problemas para hacer la digestion.

- Estreflimiento.

- Tics nerviosos.

- Hay personas que no pueden dormir y no
descansan.

- Se aumenta el nivel de las adicciones
tabaco, alcohol, o no se come o se come
compulsivamente.

- Falta de concentracion sintoma claro en
nifios.

Personas con pensamientos pesimistas, la
persona que estd viva y se siente vital no esta
pesimista ni lo ve todo mal, pero aunque uno
sea realista no tiene que ir mds alld y no
llevarlo al pesimismo, o personas con
sensacion de fracaso, de que nunca llegaran a

algo. Hay esta fase de resistencia tan alta ante
la vida que lo tnico que se ha podido hacer es
adaptarse a todo, a la familia, al trabajo, pero
esta adaptacion... y al final cuando te cansas
de resistir, llegas al agotamiento.

ESTADO DE AGOTAMIENTO:

Donde el cuerpo ya no puede continuar con
tanto esfuerzo, ya no es ni pesimista ni no
pesimista “no es nada”, en este nivel el
sistema inmune se encuentra muchas veces
alterado, a tope puede llegar a haber
ulceraciones, puede haber derrames internos
dependiendo ya como este el cuerpo puede
llegar a este estado de agotamiento.

Por otra parte se debe tener en cuenta, los
trastornos de ansiedad que van cominmente
asociados al estrés. La ansiedad actualmente
se la considera a nivel psicolégico y esta
presente en la gran mayoria de trastornos
psicologicos.  Es fruto de situaciones de
distrés. Nos referimos a todas estas
situaciones que de alguna manera nos coartan
y nos llevan a vivir la vida con tanta tension y
cuando los niveles de tensién se mantienen,
entonces generan un nivel patoldgico, un
nivel de estrés va bien porque te hace sentir
vivo pero cuando se mantiene en el tiempo
“se cronifica” y aparecen lo que son los
‘sintomas: tics, problemas de suefio,
sobresalto al menor ruido, presion
respiratoria, taquicardias, etc. Un sistema
hiperactivado con falta de control, es un
estado muy vivo y el que la ha tenido sabe lo
que es, pero para definirla diremos que es un
estado subjetivo que genera incomodidad,
malestar, tension, displacer y alarma. En
este estado la persona tiene un miedo
irracional a un peligro que se considera
inminente Todo esto y mucho més nos estd
indicando que la persona estd sometida a un
estadol de ansiedad, hay personas que por su
temperamento o por la forma en que han sido
educadas o que se han reeducado, ellas
mismas tienen un nivel de respuesta a la
frustracién mucho mas alto y las personas que
tienen este umbral tan bajo a la frustracion de
la vida enseguida estardn ansiosas, esto ocurre
si cualquier cosa me saca de mi centro, hay
caracteristicas personales que llevan a esto.

En estos estados pueden alterase y afectarse



las dreas cognitivas, conductual y somatica en
diferentes grados, aunque puede ser que no
sean todas a la vez.

De los distintos trastornos en que puede estar
implicada la ansiedad nos referiremos a
aquellos que mds nos pueden servir a la hora
de aplicar la terapia

TRASTORNO POR ESTRES AGUDO:

El trastorno por estrés agudo seguramente
que lo padecemos en algiin momento o lo
hemos padecido o y seguro que son muchas
las personas que les afecta. Es un trastorno
temporal y surge como respuesta a una
situacion estresante excepcional.

El agente estresante tiene que ver con algun
acontecimiento que realmente ha supuesto
algun tipo de shock, por eso se habla de shock
y de trauma como algo que nos impacta,
puede implicar una amenaza fisica, psiquica
si nos sentimos realmente amenazados, tiene
que haber esta sensacion que realmente
genera esta respuesta al estrés. Ejemplos de
factores desencadenantes pueden ser: La
época de exdmenes, Vivir una catdstrofe, un
accidente, una separacién, quedarse sin
trabajo, un atraco, un diagnostico de cancer, la
muerte de un ser querido, etc. A veces suelen
estar solapados, generalmente son temporales.
Los sintomas suelen ser de tipo disociativo
muy tipico en los entierros, que parecen estar
serenos, pero estdn disociados, estdn
sufriendo este trastorno de estrés agudo y es
transitorio, uno se disocia porque seria tanto
el dolor de estar con tanta gente y tener que
mostrar todo el dolor, que hay quien se
disocia, porque se puede vivir mejor una
situacion de esta manera que de otra por
eso nos disociamos, la disociacion se hace
para defender a la psique de volvernos
locos, es un mecanismo de defensa del yo.

ESTRES POSTRAUMATICO

La disociacion en el estrés postraumadtico, la
persona tiene una cerrazén consigo mismo,
esta cerrado en si mismo, se desinteresa por
ciertos &mbitos de la experiencia, también hay
sentimiento de desrealizacion y
despersonalizacion o  tiene amnesia
disociativa, la amnesia es no recordar y se
disocian de ciertos ambitos y hay cosas que
ni las quieren ver si les han hecho mucho
daiio y generan reacciones fobicas, la fobia

aparece cuando algo produce mucho dolor
y para no afrontarlo se genera una fobia,
para no enfrentarse a ello. La fobia es una
barrera que dice prohibido pasar, por lo tanto
de ahi no se pasa, porque si se pasa de ahi me
puedo volver loco y primero veo la fobia, con
ataque de ansiedad para no experimentar la
situacion o el recuerdo del trauma.

En el estrés postraumdtico aparece: Insomnio
y sobresalto, situaciones de ansiedad y de
irritacion, mas o menos asociados al trauma,
reacciones  fébicas. Se  compromete
principalmente el area afectiva, la persona es
incapaz de dar afectividad, se desinteresa del
mundo, porque “estoy tan herido”, hay tantas
heridas personales que provoca la incapacidad
de situarse en el otro. También se deja de
tener interés para hacer actividades
gratificantes. La persona traumatizada es
como si ya el placer de la vida no le
importara.

Otra caracteristica importante es la
desesperanza. Se pierde la capacidad de
interaccion social.

Puede aparecer a partir de un mes o de cinco
afios, puede haber un lapsus de olvido y hay
algo que lo desencadena y siempre es alguna
cosa importante, porque una de las
caracteristicas de la persona que ha sufrido un
trauma intenso es la necesidad inconsciente
de volverse a poner en contacto, dicen que la
psique quiere de alguna forma resarcir ese
dafio, entonces hay circunstancias que
vuelven a ocurrir y si la persona no puede
vivirlo, lo que genera es una reaccion fobica.
Una de las cosas mas importantes a tener en
cuenta es que en el estrés postraumdtico los
sintomas no suelen pasar de un mes o mes y



medio, cuando pasa de ese tiempo
aproximadamente, estariamos hablando de
trastornos por estrés postraumatico.

EL TRATAMIENTO

Todos los avances de la neuropsicobiologia,
nos estan demostrando que la razén que actia
a través del sistema nervioso central no puede
desligarse del cuerpo ni de la fisiologia del
componente emocional (el sistema nervioso
auténomo), sino todo lo contrario.

La emocién y la experiencia emocional son
expresiones directas del mayor orden de bio
regulacién e interaccién social de los seres
humanos.

Sin comprender la emociéon no podemos
comprender la intrincada y compleja relacién
de la mente y cuerpo y la relacién entre el
organismo y los aspectos mds elaborados de
su medio ambiente: salud, dolor y
sufrimiento, sociedad y cultura.

Las perturbaciones de las emociones son una
de las causas principales del sufrimiento
humano y el estrés negativo

Para algunos especialistas como Porges, es un
Sistema evolutivo. Los sistemas mas nuevos
(filogenéticamente hablando) inhiben a los
antiguos.

Desde esta vision el sistema simpdatico no es
un sistema de estrés, sino un sistema de
movilizacion.

El sistema nervioso auténomo no es solo
auténomo, puesto que controla los musculos
estriados de la cara, bronquios, corazon,
afecta al estado de dnimo, etc. Regula incluso
el sistema inmune.

MARGEN DE TOLERANCIA

Tensiones musculares y visceral
Hipervigilancia
Desorganizacion cognitiva
Reactividad

Zona de
hiperactivacion

Margen de tolerancia Zona de activacién 6ptima

Zona de Ausencia relativa de la
hipoactivacion sensaciones
Entumecimiento de las
emociones
Disminucién de la capacidad
23/04/10 cogniscitiva
Reduccién del movimiento

En los mamiferos aparece un nuevo sistema
vagal que genera un circuito muy interesante
en relacion y colaboracidon con cinco nervios
craneales que se relaciona con la cara y la

cabeza (patron mental primordial) que se
encuentra en el tallo cerebral y tienen
conexiones directas a la corteza, sin pasar ni
por la amigdala ni por el tdlamo y que tiene
un nivel consciente a través de motoneuronas
superiores mielinicas que se dirigen hacia la
corteza frontal y las dreas prefrontales se
dirigen hacia ésta.

El sistema polivagal (Porges) es un sistema
de jerarquia de repuestas mds que un sistema
equilibrado de mas, menos. Al menos para los
seres humanos. Se puede hablar de:

-Un vago primitivo que conduce a conductas
paralizantes

-Simpatico adrenal de lucha o escape

-El sistemaVagal inteligente bajo control
cortical que puede regular entre otros con
rapidez el rendimiento cardiaco y la
respiracion (fuego y aire). Cabe recordar la
frase del Dr: Stone en la que dice que cuando
se tiene equilibrados el fuego y el aire en sus
ritmos (respiracion y latido) dificilmente se
estd enfermo.

Ademds este complejo interviene en control
de la vocalizacion, habla, escucha, el
movimiento de la cabeza, expresion facial y la
masticacion. Comer para el ser humano es
también un sistema de involucracién e
interaccion social.

El vago con mielina surge del nicleo
ambiguo. En el centro del girus central se
localiza o representa la cara. Hay conexiones
directas a los nucleos del tallo cerebral. No
pasan via tdlamo o amigdala, ni por el sistema
reticular ascendente, llegan a través de esto
activando la sonrisa, cambiando la entonacion
de la voz.

También en la corteza cingulada participa en
el sensacion del dolor fisico y social
Estructuras del nivel superior regulan las
inferiores

En consecuencia cuando las estructuras
superiores dejan de funcionar las inferiores
incrementan su actividad

El problema radica en que el trauma entre
comillas, El PET o situaciones constantes de
estrés pueden volver el sistema disfuncional
Los mamiferos deprimen al SNS y al
complejo ventral vagal mds moderno en
respuesta a una gran amenaza. En especial,
ante una situacion inevitable. Si el sistema
ventrovagal no funciona el sistema busca su



adaptacion a través del simpatico activando
para movilizar y obtener equilibrio, si no
resulta, el dltimo recurso es la busqueda del
sistema dorsovagal Lo que implica anoxia
cerebral en el sistema primitivo, lo que puede
promover conductas de  paralizacion,
inaccion, sincope.....hasta la muerte.

Este sistema seguramente se ha desarrollado a
través del vinculo social, y a través del
neonato

La comunicacion y la interaccion social.

Hay autores que afirman que es el sistema
ventrovagal el que predomina cuando
tenemos un buen sistema de involucracién
social.

Los agentes del estrés son multiples, porque
no somos seres cerrados, somos sistemas
abiertos de informacion, en donde todo entra
y todo sale, en un momento determinado
podemos entender a la persona como un
sistema cerrado, pero si tenemos en cuenta,
como el solo contacto de nuestras manos,
incide sobre el sistema, es porque es un
sistema abierto, entonces siempre hay un
feed-back entre el entorno y la persona
dentro/fuera y dentro/dentro siempre hay un
intercambio 'y es una cuestion de
comunicacion, de dialogo, es una cuestién de
ritmos el entenderse o no, entenderse entre
sistemas, entre personas, siempre es una
cuestion de ritmos, nosotros trabajamos con
ritmos.

La terapia de polaridad es comunicacion y la
comunicacion es la capacidad de didlogo
entre los polos y este didlogo debe tener un
ritmo adecuado.

Jordi Roure

Instituto de estudios de la polaridad
www.terapiadepolaridad.es
http://terapiadepolaridad.ning.com
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El ritmo hace que estemos bien o que estemos
mal, también a nivel interpersonal hay parejas
que tienen conflictos, porque su ritmo es
distinto, los problemas entre parejas y entre
amigos, entre el pensar y el sentir, el sentir y
el hacer, siempre es cuestion de ritmos, si no
hay el mismo ritmo esto genera estrés en
cualquier sistema, también en nuestro propio
organismo, por eso nosotros lo que hacemos
es facilitar todos estos ritmos y que se
habitien, Siempre la comunicaciéon y el
didlogo es cuestion de ritmos y nosotros lo
que buscamos es un nivel de comunicacion y
de didlogo para que llegue realmente a un
entendimiento, por eso siempre buscamos este
punto de equilibrio o polo neutro que es un
punto en que todos hablan a un mismo
tiempo, porque esto distiende al sistema.

En el siguiente articulo (estrés 2 parte)
profundizaré en este modelo, en el trabajo
corporal de este sistema polivagal, a través
del patréon mental primordial, el lenguaje y
microlenguaje facial de las emociones asi
como en los conceptos de resilencia, empatia
e involucracion social.
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