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QUE ES EL ESTRÉS?
TERAPIA ANTI-ESTRES

Definición del Estrés

El Estrés puede verse en parte como el resultado de una sobre reacción a los estímulos de la vida diaria, la manera como interpretamos los problemas y dificultades que se nos presentan en nuestro entorno inmediato, así como el proceso de adaptación por la que atravesamos en un mundo tan rápido en donde la competencia apoyado cada vez mas por la velocidad de la maquina (computadoras, fax, teléfono celulares, etc.) nos exige acelerarnos al máximo sufriendo luego las consecuencias en nuestro propio cuerpo.

Si eres constantemente estimulada por el teléfono, los correos electrónicos, la gente, las tareas, la presión del trabajo, etc.  
Tu cerebro y tu cuerpo no tienen tiempo de relajarse, ni siquiera deseando con toda intensidad.

El estrés constante a que nos somete la vida cotidiana afecta y daña el sistema neurovegetativo, vale decir el autónomo, donde se encuentra el sistema nervioso, inmunologico, circulatorio, sexual, el sueño, etc.  Sometido a presión el hipotálamo activa la glándula pituitaria que comienza a segregar en exceso las hormonas que regulan el sistema endocrino forzando a las glándulas suprarrenales a segregar adrenalina corticosteroides entre otras hormonas.  Si el nivel de cortisol es elevado durante un periodo de tiempo largo se debilita el sistema inmulologico porque se reducen las células defensoras producidas por el timo (glándulas) y el nivel de interferon que nos defiende contra los virus. (SE GENERA UN DESBALANCE INTERNO QUE A SU VEZ SE REFLEJA EXTERNAMNETE)
COMO ELIMINAR EL ESTRÉS?

Terapias de desaceleración vital

Termino utilizado últimamente por  Christian Palma para definir los ejercicios psicofísicos dirigidos a regular la actividad cerebral así como disolver las tensiones estructurales del propio cuerpo, utilizando la respiración como instrumento para unificar y armonizar mente y cuerpo, generando así sensaciones y emociones de calma, paz y tranquilidad, a su vez en el sistema neurovegetativo el cual activa la generación de hormonas del placer e inhibidoras del dolor como las endofinas, etc. Dentro de estas se encuentran entre los más conocidos y populares el Tai-Chi y el Yoga, existiendo toda una gama de variantes que se vienen practicando con mucho éxito.  El concepto es el mismo, somos naturaleza y la naturaleza tiene su ritmo, al armonizarnos y sincronizarnos mediante estos instrumentos de desaseleracion vital con la naturaleza del universo restablecemos  a nuestra energía recobrando la vitalidad y el animo.

Quienes pueden practicarlo?
No hay límites de edad ni sexo, no se necesita poseer un estado atlético desarrollado.  A medida que se fortalezca la concentración, se regule la respiración y se relaje el cuerpo el cambio sucederá paulatinamente desde el interior hacia fuera garantizando así la Salud el Poder y la Longevidad el disfrute de la vida y el goza por ella.

Nos ayuda a cultivar el optimismo a confiar ciegamente en uno mismo y ser conscientes de nuestra realidad.  Adornaras tu rostro con una sonrisa perenne que se reflejara en los que te rodean.
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