PARTE I:
EL ESTRES, ENEMIGO INTIMO



2. LA GUERRA Y LAS BATALLAS.
ESTRATEGIA, TACTICA Y LOGISTICA

“Si quieres la paz, preparate para la guerra”
(Vegecio)

La guerra no se gana por la victoria en una sola batalla decisiva. Para
ganar necesitamos una accién continuada, coherente y coordinada. Una
buena estrategia nos lleva al desgaste de nuestro enemigo, a la elimina-
cion de sus capacidades o a la combinacién de ambas.

Una estrategia clara y efectiva, necesita de otros dos elementos fun-
damentales en la guerra: la tactica y la logistica.

¢Qué es la estrategia?

La estrategia es el conjunto de acciones aplicadas con el fin de desa-
rrollar un plan previamente establecido para conseguir un objetivo. Los
objetivos han de ser generales, ambiciosos y centrados en el largo plazo.
La estrategia no incluye solo la toma de decisiones militares, sino todos
los recursos humanos y materiales (politica, economia, alianzas, indus-
tria, propaganda, comunicaciones, poblacion y, por supuesto, fuerzas
armadas) necesarios para alcanzar la victoria.

La estrategia requiere de ideas, de vision y de capacidad de anticipa-
cion.
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¢Qué es la tactica?

La tactica es el método o sistema para ejecutar o conseguir algo. Es
decir, la forma en que se va a desarrollar o ejecutar una accién para con-
seguir un objetivo.

La tactica militar, consiste en la correcta ejecucion de los planes mili-
tares y las maniobras de las fuerzas de combate en la batalla.

La tactica es parte de la estrategia, se centra en objetivos mas a corto
y medio plazo, y se encarga de aspectos puntuales y concretos necesa-
rios para llevar a cabo con éxito la estrategia fijada.

La tactica es el “Como” y la estrategia es el “Qué”.
&Y la logistica?

Es un tercer componente clave en toda guerra. La logistica se encarga de
mantener al ejército y asegurar su disponibilidad y capacidad combativa.

Incluye aspectos principales como preparar con antelacion el material
necesario, la redaccion y emision de las 6rdenes de accidn, el reconoci-
miento del terreno, la organizacion de la retaguardia, fijar métodos e ins-
trucciones, establecer y mantener comunicaciones y organizar todos los
medios auxiliares necesarios (municiones, viveres, hospitales, transpor-
tes, campamentos...). Incluso es la encargada de facilitar la retirada en
caso de necesidad.

Asi, en la guerra, la estrategia, la tactica y la logistica son insepara-
bles. Tactica y estrategia van de la mano, no se debe utilizar una sin la

otra. Y ademas, necesitamos de la logistica.

Vamos a llevar esto a nuestro terreno, que es la guerra contra el
estrés.
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La guerra y las batallas. Estrategia, tactica y logistica

Tenemos un objetivo principal: recuperar el control, eliminar nuestro
estrés negativo y nuestra ansiedad. Hacer del estrés nuestro aliado.

Este objetivo marca nuestra estrategia, que sera conseguir por todos
los medios a nuestro alcance eliminar el exceso de estrés de nuestra
vida diaria, de manera practica y definitiva. Esto nos llevara a tener una
mejor salud y calidad de vida.

Nuestra tactica: veremos técnicas concretas y rapidas que permiten
conseguir los objetivos fijados en el dia a dia: ejercicios practicos, pautas
de actuacion, cambios de habitos, y sobre todo medidas para interiorizar
y automatizar nuestros nuevos habitos y mantenerlos para siempre.

Nuestra logistica incluye todos los medios que necesitamos para ven-
cer en las batallas para ganar la guerra, y continuar después siendo mas
fuertes que nuestro enemigo. Herramientas féaciles para que nuestro plan
tenga éxito. Una bateria de materiales que nos ayudaran para conseguir
la generalizacion o transferencia de lo aprendido a nuestra vida diaria.

Vamos a ganar la guerra, ganando primero las batallas. No solo ten-
dremos los medios, sino que sabremos utilizarlos, priorizar los objetivos,
seleccionar adecuadamente coémo utilizar los recursos, cuando utilizar-
los, etc.

En nuestra guerra contra el estrés, tendremos que seleccionar cuales
son las técnicas mas adecuadas para cada situacion, cuando es el mejor
momento para ponerlas en practica, cuales son nuestros objetivos a
corto, medio y largo plazo, y como tenemos que adaptar nuestros recur-
S0s a nuestras necesidades u objetivos.

Todo camino empieza por un primer paso. Sigue leyendo V...
iPreparate para luchar!
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3. EL ESTRES: ¢ENEMIGO O ALIADO?

“Nada es bueno o malo. Es el pensamiento
lo que hace las cosas buenas o malas”
(William Shakespeare)

Marcamos como nuestro objetivo principal eliminar nuestro estrés
negativo. ¢Es que acaso hay un estrés positivo? Veremos que si, y vere-
mos también lo importante que es utilizar ese estrés en nuestro dia a
dia. Por eso, nuestro objetivo principal sera hacer de nuestro enemigo un
potente aliado.

La historia estad plagada de episodios y acontecimientos que nos
demuestran coémo en funcién de muchas variables e intereses, los acé-
rrimos enemigos pueden convertirse en los mas cercanos aliados.

Desde el principio de la historia, los cambios de bando, las alianzas
cambiantes o los acuerdos “de ida y vuelta” nos ensenan que todo es
relativo, que no hay enemigo eterno, y que, en funcion de una estrategia
y de unos intereses, nuestro enemigo puede pasar a ser nuestro aliado.

Veremos como el estrés no es malo en si mismo, y cdmo nuestro obje-
tivo es hacer que sea nuestro mejor aliado en nuestra supervivencia y en

la superacion de los problemas del dia a dia.

Pero antes, vamos a ver uno de los casos mas significativos de la con-
version de enemigos a aliados en la historia contemporanea.
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3.1. Japon y Alemania: de enemigos en la | Guerra Mundial a
aliados en la Il Guerra Mundial

Es muy conocida la alianza de Japon y Alemania (inicialmente junto
con ltalia), como miembros del Eje en la Segunda Guerra Mundial.

Ambos paises desarrollaron una temible colaboracién que estuvo a
punto de conseguir el control mundial total por parte del Eje, obligando a
los aliados a luchar en dos inmensos frentes, lo que amenazd y compli-
c6 enormemente la consecucion de la victoria final.

Aliados hasta el final, hicieron imposible la paz, hasta que el gjército
aleman fue derrotado por la “pinza” entre soviéticos por el este y aliados
por el oeste.

El ejército imperial japonés continué luchando, con un nivel de fana-
tismo tal (solo hace falta recordar a los suicidas kamikazes), que solo fue
posible obtener su rendicion tras el lanzamiento de las tristemente famo-
sas bombas atémicas de Hiroshima y Nagasaki.

Sin embargo, es mucho menos conocida la relacion de enemistad
entre ambas potencias tan solo unos anos antes de su temible alianza.

A finales del siglo XIX y principios del XX, Japon y Alemania estaban
fuertemente enfrentados debido a sus politicas imperialistas sobre terri-
torio chino.

En la Primera Guerra Mundial, Japén se alié con el Reino Unido y decla-
ré6 la guerra a Alemania, invadiendo gran parte de las colonias y territo-
rios alemanes en la zona asiatica.

Tras la derrota definitiva de Alemania y la firma del armisticio de la

Primera Guerra Mundial, Japén se sinti6 estafado por sus aliados, ya que
no respetaron sus pretensiones colonialistas en su zona de influencia.
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El estrés: senemigo o aliado?

Esto hizo que, en los anos 30, Alemania y Japén realizaran un acerca-
miento progresivo que culminé en la creacién del Eje, anteriormente men-
cionado.

Japén y Alemania pasaron asi de ser enemigos acérrimos a ser alia-
dos cercanos, y en tan solo unos anos. Olvidaron su enemistad y prima-
ron sus intereses mutuos, aprovechando las ventajas que juntos podian
tener. Ademas del trasvase de suministros y medios técnicos, consiguie-
ron un inmenso efecto intimidatorio frente a sus enemigos.

Este y otros giros de la historia bélica mundial nos demuestran que
todo es relativo, que el cambio es parte de la vida y de la historia y que,
aunque el estrés es nuestro enemigo, tenemos que convertirlo en nues-
tro aliado, podemos y debemos convertirlo en aliado y aprovechar las
ventajas que esta alianza nos reportara. Y cuanto mas rapido mejor.

El estrés puede ser nuestro mejor aliado o nuestro mayor enemigo.

3.2. Estrés positivo vs estrés negativo
Existen distintos tipos de estrés:

e El Eustrés o estrés positivo es el estrés que nos ayuda a adaptarnos
ante las circunstancias.

e El Distrés o estrés negativo es el estrés excesivo que nos supera y
nos hace perder el control, y cuya persistencia en el tiempo es alta-
mente perjudicial para nuestra salud y bienestar.

Entonces... ¢Es bueno tener estrés?
Pues si, tener cierto grado de estrés resulta beneficioso. Es el llama-

do estrés positivo 0 eustrés, que nos permite reaccionar ante situacio-
nes adversas.
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El estrés es un mecanismo de adaptacion que utilizamos para supe-
rar los obstaculos y dificultades en nuestro dia a dia.

El estrés nos ayuda a:

1. Aumentar nuestra motivacion: nos hace estar alerta y preparados,
como, por ejemplo, antes de los examenes, antes de una competicion
0 cuando vamos a hacer algo que nos exige esfuerzo fisico y mental.
El estrés activa nuestro cuerpo y nuestra mente para que podamos dar
el maximo en las situaciones de tension o exigencia.

2. Mejorar nuestra capacidad cognitiva: aumenta nuestra atencion vy
concentracion, mejora nuestra agudeza mental y potencia nuestra
capacidad profesional, nuestra memoria, etc.

3. Mejorar nuestra capacidad fisica: el estrés también nos ayuda
aumentando el rendimiento fisico y la resistencia, debido a que pro-
voca la liberacion de adrenalina, que acelera el ritmo cardiaco y ayuda
al metabolismo.

Todo esto es la parte positiva del estrés, el estrés positivo o
EUSTRES. Es nuestro aliado en el dia a dia.

Entonces... ¢Cual es el problema? ¢Por qué el estrés es nuestro ene-
migo?

Cuando el estrés es excesivo en frecuencia o intensidad acaba por
hacerse crénico, alterando de forma prolongada y perjudicial las funciones
de todos los sistemas del organismo. Es lo que se denomina DISTRES.

Cuando no somos capaces de controlar nuestro estrés y este acaba
por dominarnos, entramos en el circulo vicioso del estrés y la sensacion
de estrés, asi como la excesiva activacion fisioldégica no solo no cesa,
sino que incluso se agrava una vez terminada la situacion estresante, lo
que conlleva maltiples consecuencias negativas a corto plazo y numero-
sos trastornos y enfermedades a medio y largo plazo.
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El estrés: senemigo o aliado?

________________________________________________________________________

ENTREN ¢ TV QLIGR0

me motiva., supero retos, me aquda. puedo con todo
NV

N/ e
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________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

DITREN - TV ENENEO

me supera., todo me agobia, me inca.pacita., mina. mi salud

4l \]/ ‘

¢ @ 2%

________________________________________________________________________

Estrés negativo
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2.3. Estrés agudo y estrés cronico
También podemos distinguir entre estrés agudo y estrés crénico:

e Estrés agudo: es el estrés mas comdn que sufrimos cuando nos
enfrentamos a riesgos, amenazas, retos o miedos. El cuerpo reaccio-
na inmediatamente y de forma intensa, y en algunos casos puede ser
hasta emocionante (liberar adrenalina). ¢Te suena? Los deportes de
riesgo, las situaciones estimulantes, o las sensaciones placenteras
que sentimos ante un riesgo controlado muchas veces nos gustan.
Nos producen un estrés controlado, un estrés positivo.

Nuestro cuerpo esta preparado para afrontar este estrés agudo,
reacciona rapidamente pero luego se recupera también facil y rapida-
mente.

e Estrés cronico: cuando tenemos estrés agudo durante mas tiempo
del necesario, se cronifica y se convierte en perjudicial. Ya no es
necesario vivir situaciones fuertes para estresarse, ni hay reacciones
inmediatas o llenas de emocion. Al revés, este estrés hace que aca-
bemos por no aguantar ni siquiera pequenas situaciones cotidianas
como el trafico, problemas normales del dia a dia, las discusiones,
el trabajo, etc. El estrés dura mas tiempo y es mas dificil de identifi-
car, entender y controlar. Comienza el circulo vicioso del estrés y nos
sentimos desbordados.

Este estrés excesivo e incontrolable se convierte en perjudicial, nos
agota, nos supera y nos invade. Los efectos sobre nuestro cuerpo se
multiplican, con sintomas ocultos muchas veces y explicitos otras,
desde un ligero dolor de cabeza, hasta disfunciones de todo tipo que
pueden terminar en una reduccion del sistema inmunolégico, enferme-
dades cardiacas, trastornos digestivos, nerviosos, musculares, etc.,
ademas de afectar a nuestras emociones y comportamientos.
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El estrés: senemigo o aliado?

Nuestro objetivo es tener la capacidad para controlar, supervisary, en
definitiva, aprovechar el estrés para sentirnos positivos y beneficiarnos
de todos los efectos beneficiosos del estrés.

Tenemos mucho que perder en situaciones de estrés excesivo. La

buena noticia es que tenemos muchas armas para vencer en la guerra
contra el estrés. El estrés se puede controlar.
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4. ;POR QUE TIENES ESTRES? CONOCIENDO AL ENEMIGO

“La informacién es poder”
(Francis Bacon)

El reconocimiento del terreno y el estudio de los movimientos y capa-
cidades del enemigo es esencial en el desarrollo de toda batalla. El
espionaje y contraespionaje han estado presentes en todas las guerras,
y han sido elementos clave contribuyendo a conseguir una ventaja com-
petitiva decisiva para la victoria.

Anticiparnos al enemigo, conocerlo a fondo, saber como piensa, como
actla y cuales son sus principales fortalezas, nos proporciona un arma
imbatible. La informacién es poder.

4.1. Garbo: El espia que engano a Hitler y ayudo al triunfo de
los aliados

Juan Pujol, conocido como Garbo (su nombre en clave aleman Arabel),
es considerado como el agente doble perfecto.

Tras participar en la Guerra Civil espanola, pacifista convencido, pre-
sencié los abusos de ambos bandos y se convirti6 en un detractor de
cualquier clase de fascismo y comunismo, por lo que cuando estalld la
Segunda Guerra Mundial, tuvo claro que queria realizar su aportacion per-
sonal ayudando a los britanicos, ya que odiaba tanto a la Alemania nazi
como a la Unién Soviética.
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Siempre se vanaglorié de haber intervenido en la Guerra Civil espano-
la y en la Segunda Guerra Mundial sobreviviendo sin haber matado a
nadie ni haber intervenido en acciones de lucha armada.

Fue un consumado actor y un astuto agente doble que consiguié jugar
con la informacién, proporcionar datos falsos a los alemanes y ayudar a
los aliados en el éxito del desembarco en Normandia.

Convencio a los alemanes de sus simpatias hacia el bando franquista
para ofrecer sus servicios en el Abwehr (servicio de espionaje aleman)
para espiar a los britanicos. Durante meses, operé desde Lisboa, hacien-
do creer a los alemanes que estaba en Reino Unido. Fingia viajes, reali-
zaba informes ficticios e incluso les hizo gastar grandes sumas de dine-
ro para el mantenimiento de una supuesta red de espias que por supues-
to era falsa.

A partir de 1942 se trasladé realmente a Inglaterra, desde donde
siguié operando hasta el final de la guerra.

Su trabajo de desinformacion fue clave para el éxito del desembarco
en Normandia. En el marco de la Operacién Fortitude. Los aliados esta-
blecieron una estrategia de despiste, haciendo creer a los alemanes (y al
propio Hitler) que el desembarco se produciria en las costas de Calais.
Hitler y sus colaboradores mordieron el anzuelo y pensaron que 10s movi-
mientos en Normandia eran parte de una maniobra de distraccion, y que
el verdadero desembarco se produciria segin la informacién facilitada
por Garbo.

Incluso una vez comenzado el desembarco en Normandia siguieron
esperando el verdadero desembarco en Calais, que nunca se produjo.
Esto supuso un elemento diferencial clave en el éxito del desembarco y
en la resolucién final de la guerra.
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