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“Si no debe emprenderse la cura de los ojos sin la cabeza, 

ni la de cabeza sin el cuerpo, tampoco debe tratarse el cuerpo sin el alma…

si muchas enfermedades se resisten a los esfuerzos de los médicos

 es porque desconocen el todo”…  Platón (7)
RESUMEN.-
El estrés es una enfermedad de carácter universal y la más compleja de todas las que existen. Nos revela el hecho de que el ser humano está enfermo y sucumbiendo instante a instante, parece cobrar importancia cuando sus efectos se pueden diagnosticar bajo el nombre de múltiples enfermedades Con éste dictamen como causa desencadenante, el médico homeópata se ha convertido en médico de 4to. contacto y para ayudar eficazmente, requiere tomar en consideración los múltiples gatillos que lo disparan y proponer soluciones que involucren acciones médicas, higiénico- dietéticas, psicológicas, y de apoyo.
Esto le precisa a “Dar un plus” algo más de lo que otros “proveedores” dan y le aseguran la fidelidad de su paciente, que se sabe comprendido y atendido de manera integral. Siendo un problema de salud de causa multifactorial, no podríamos menos que esperar una solución acorde. Las medidas para solucionarlo de raíz son muchas. Deben planteársele paulatinamente y supervisar los avances en cada consulta.  El beneficio es muy grande, pues el sustento de la sociedad no es la familia sino el individuo, que sustenta a la pareja, la familia y la sociedad (16). El mundo está como está, porque así las hemos hecho. Requerimos personas sanas  Las acciones a veces serán de Rescate o Recuperación, de Protección o Preventivas, el Cambio de múltiples hábitos y a menudo se requerirá la participación de otros profesionales de la salud que auxilien al sujeto a solventar los temas pendientes y a darle un sentido diferente a su vida.
PALABRAS CLAVE.-

Estrategia.- (Gr. strategía- generalato). Es el arte de dirigir un conjunto de disposiciones para alcanzar un objetivo.

Integral.- Que comprende todos los factores involucrados, de manera coordinada para resolver de fondo cada caso de estrés.

Disparadores o gatillos.- Mecanismo que pone en marcha la cascada del estrés
Secuelas.- Trastorno funcional, lesión, consecuencia o resultado del estrés.

Solucionar.- Resolver, despachar, dar término a un problema.
Paliar.- Atenuar un sufrimiento, físico o moral, una pena o disgusto. Encubrir.
INTRODUCCION.-

Como hemos revisado en el estudio previo, el estrés es una enfermedad muy compleja, la más compleja de todas las que existen, de carácter universal y reveladora de que el ser humano está afectado de falta de armonía. Todos estamos marcados por la Huella de Abandono, tenemos un grave desconocimiento de nosotros mismos y de la naturaleza de la realidad,  debemos enfrentar conflictos a diario ante los que reaccionamos como niños o adolescentes, la gran mayoría de nosotros envejecemos pero no maduramos. Vivimos en piloto automático, regidos por los valores que se manejan en nuestras comunidades, desesperados por hacer- tener y parecer exitosos. La presión externa, el deseo de controlar o el sentirnos controlados y la imaginería sin límite que Sta. Teresa de Jesús llamara “La loca de la casa” (16) que nos hace viajar por el túnel del tiempo a los traumas y rencores del pasado, así como proyectarnos al futuro y llenarnos de ansiedad por lo que podría pasar y quizá nunca ocurra, nos conducen como evolución natural de la enfermedad  a experimentar el agotamiento y la presencia de la enfermedad física (5), ahora si visible a los sentidos y a las extensiones que de ellos hemos hecho, así como a múltiples mecanismos psicológicos de defensa Siendo su naturaleza tan multifactorial no es difícil deducir que su manejo no puede ser trivializado ni reducido a soluciones absurdas como el tomar un ansiolítico, Valeriana o el último grito de la moda: ¡una vacuna contra el estrés! (19) 

Un manejo integral de la enfermedad llamada estrés, requiere de observación y autoconocimiento, reflexiones profundas, una toma de conciencia del precio que estamos pagando por “ganar”, y tener más, un cambio de actitud hacia la madurez emocional, el auto- cuidado, la auto- dependencia  y un tratamiento que realmente pueda curar al hombre y no solo su casa (14).
HACIA UN MANEJO INTEGRAL.-
Sin pretensión ninguna de engreimiento o jactancia, los médicos homeópatas nos hemos convertido para muchos enfermos en “Medico de 4to. Nivel”. Su médico familiar no ha podido encontrarle un nombre a las molestias que presenta, lo refiere a un 2º. Nivel donde existan recursos diagnósticos que tampoco revelan una enfermedad reconocible, así que lo remiten al 3er. Nivel donde hay métodos diagnósticos de mayor sofisticación que han evolucionado a tal grado que han hecho el cuerpo del hombre “transparente”, es decir pueden explorar el interior al revés y al derecho y localizar el daño material con tal precisión que nos llenamos de admiración hacia el ingenio humano, debemos conocer y utilizar con mesura. Ahí después de que ha transcurrido el tiempo, le descubren alguna lesión atribuida al estrés (ERGE, Sx Colon irritable, HTA esencial, migraña, dismenorrea, infertilidad, Síndrome de disfunción eréctil, cáncer, etc.) (8,15), a la que ahora si pueden darle un nombre y un tratamiento sintomático, que por lo general es muy costoso o le causa al enfermo muchos efectos indeseables. Y entonces… busca una alternativa, que es cuando llega a nosotros, con un daño establecido, decenas de estudios, recetas médicas y efectos secundarios debidos a las medicinas, pero también con una esperanza, de ser escuchado, de ser comprendido y no enjuiciado y con la expectativa de que lo “salvemos” de ir hacia un estado peor.  

En éste 4to. Contacto y con el estrés, la frustración y la ansiedad por su salud acrecentada, lo que el paciente menos desea es que lo tratemos con desinterés o negligencia y otra vez por pedacitos. El va a que le curemos la enfermedad, aunque ya se lo dijeron, no escuchó la parte: debido al estrés, no captó que su competitividad, adicción al trabajo, al éxito, al dinero, su irascibilidad, rencores, celos, prisa, abuso de bebidas excitantes como el alcohol, los refrescos y el café, el trabajo que se lleva a casa, la violencia intrafamiliar, el despotismo y el miedo que ejerce sobre sus subalternos, la tristeza o indignación por no saber poner límite a las injusticias o por su talento desperdiciado al estar en una “chamba” que no le importa tengan algo que ver, porque nadie le ha hecho reflexionar sobre eso, no ha hecho conciencia de que hay que remediar la causa y no solo los efectos. (14) 

Es ahí donde se abre una ventana de oportunidad para el médico homeópata, para hacer algo verdaderamente significativo por la humanidad desquiciada de estos días por el estrés, saturada de enfermedades y urgida de un apoyo verdaderamente eficaz. Si mediante la entrevista logramos obtener síntomas útiles para la elección del medicamento más semejante (12- &3) y hacerle notar previniendo el no enjuiciarlo ni regañarlo, la urgencia de modificar sus conductas estaremos acondicionando el terreno para que su restablecimiento sea pronto y duradero. 

&4 “Es igualmente conservador de la salud si conoce las cosas que la trastornan

y sabe apartarlas de las personas sanas”(12)
Es cierto que en un gran número de ocasiones habrá que empezar por medidas paliativas para curar los resultados del estrés restaurar el cuerpo y poner su vida a salvo. 

“Cuando la habitación del hombre está quebrantada y cayendo en ruinas
hay que reparar la casa, pues el cuerpo es el instrumento material de la vida

 sin cuerpo no hay hombre, no hay nada” Kent (14)
Pero sin perder de vista que se trata de un caso crónico en el que se está tomando la punta de la madeja y que es solo una medida atenuante y parcial. Prescribir solo para los resultados de la enfermedad suprimiéndolos, producirá cambios en esos resultados, pero no en el enfermo si no es que acelera el progreso de la enfermedad. (Lección XXXV- El pronóstico (14)
“Si tenemos ideas materialistas respecto a las enfermedades,
tendremos naturalmente concepciones materialistas respecto a su curación” Kent.

ESTRATEGIAS PARA UN MANEJO INTEGRAL.-
Una estrategia es el arte de dirigir un conjunto de disposiciones con estructura para alcanzar un objetivo. 

La palabra “Integral”, está de moda y no hay otra mejor para describir las acciones de tipo general, que comprendan todos los factores involucrados, para resolver de fondo cada caso de estrés.

He elegido éste término precisamente porque  como hemos expuesto con anterioridad el estrés como problema de salud es de causa multifactorial, la respuesta defensiva del cuerpo y de la mente es multiforme y depende de múltiples factores, el daño es multisistémico, y por deducción lógica el manejo no es sencillo ni debe ser trivializado dirigiéndolo a síntomas aislados. (8) Un manejo con intención sincera de resolver el caso requiere de  plantearle al paciente el problema y darle organización a las acciones que se deben llevar a cabo, sin descuidar el seguimiento a través de supervisión en las entrevistas subsecuentes. 
Debemos ser asertivos y expresarnos de manera clara y firme con el paciente, hacerle saber que el caso es complejo, enumerar los diagnósticos nosológicos que tiene para que tome conciencia de la extensión del daño y proponerle la estrategia, un plan en el que es indispensable su participación madura y responsable (en inglés: get envolved- quedar involucrado, enrolado, comprometido) y en el que nosotros vamos a intervenir. 
En el ambiente empresarial, esto es lo que se conoce como “Dar un plus” un extra, u algo más de lo que otros proveedores (médicos) dan y esto a su vez se convierte en una estrategia para lograr la fidelidad del cliente (paciente) y generar adhesión a un manejo integral, que va más allá del tratamiento medicamentoso.
Las medidas son muy numerosas y hasta podrían parecer abrumadoras o ¡estresantes! por lo que es necesario plantearlas con delicadeza y moderación, pero de manera segura, empezando por lo que el médico considere en cada caso individual, como lo más urgente e ir integrando las demás en entrevistas subsecuentes. 
1. MEDIDAS DE RECUPERACION O RESCATE

I.1
 Elección del medicamento y dosis adecuados al caso
La primera será desde luego la prescripción del medicamento más semejante y que cubra la mayoría de los síntomas y lo ponga “a tiempo” (modificando el acelere de la Sycosis, la lentitud de la Psora y la agresividad de la Syphilis), a la vez que dará impulso a los mecanismos de la homeostasis (VMN) para iniciar la recuperación.
 “Solo con la elección correcta de los medicamentos, el mayor de los beneficios de la tierra, la salud del cuerpo y del alma puede restablecerse rápida y permanentemente” (12- &120)
“De aquí depende todo el arte médico y el bienestar de las futuras generaciones”(12-&122)
     I.2 Otras medidas auxiliares:  

Curaciones, cirugía, atención psicológica, intervención del odontólogo, nutriólogo.
II. MEDIDAS DE PROTECCION 
II.1 Corrección de hábitos higiénico- dietéticos
Cabe mencionar que además de los correspondientes a la patología en cuestión, para reducir el estrés es importante evitar el uso y abuso de estimulantes: café, té, chocolate, refrescos de cola, azúcar, comida chatarra, alcohol en exceso, tabaco y otras sustancias adictivas. Incluir como base de la dieta frutas, verduras y granos integrales; carnes blancas, rojas, lácteos y grasas en poca cantidad. Incluir alimentos ricos en triptófano, precursor de la Serotonina (“Hormona de la felicidad”) como leche, yogur, pescado, carne blanca, huevo, leguminosas y nueces.
Hablar de una dieta sana es todo un tema, que incluye calidad, cantidad, combinaciones, horarios, tiempo suficiente y buen ambiente emocional. (4) 
II.2 Ejercicio físico 
Durante el ejercicio intencionado incluido el baile, se fortalecen el Sistema cardiovascular y respiratorio, disminuye la grasa corporal y sus efectos negativos como la HTA, infartos, EVC, Sx Metabólico se incrementa la masa muscular y ósea previniendo la osteoporosis y el cuerpo se desintoxica o descarga de las hormonas del estrés generadas. Además se liberan endorfinas, neurotransmisores opioides que elevan el umbral al dolor, incentivan sensación de placer, bienestar y euforia. Por lo que son llamadas también “hormonas de la felicidad” (5,15)
II.3 Descanso y sueño
Dormir bien es una necesidad vital básica. Mínimo 7 Hrs. Permite una tregua a las funciones vitales. Respetar el ciclo circadiano disminuye las hormonas del estrés, lo mismo que la reacción inflamatoria y mejora la respuesta inmune, disminuyendo el riesgo de migrañas e infecciones bacterianas o virales.  Reduce el riesgo de HTA, Sobrepeso, Síndrome metabólico y Diabetes tipo II. Durante el sueño se incrementa la producción de leptina, hormona que produce sensación de saciedad y reduce la grelina - hormona del hambre que también provoca apetencia por azúcares y otros carbohidratos. Fortalece la hormona del crecimiento, ya de por si disminuida en la edad adulta, conserva la masa muscular, favorece un mejor aspecto de la piel, nos hace lucir más atractivos e incrementa la autoestima. (4)
Mejora la actividad cerebral, capacidad de resolver problemas, concentración y memoria. Durante las ensoñaciones, el inconciente procesa las experiencias psíquicas, simboliza y resignifica los hechos y manda al inconciente lo que es lesivo para la salud mental. El mal dormir y el insomnio generan irritabilidad, fatiga, depresión y tienen el efecto de una borrachera, nos hacen lucir pésimos, predisponen a accidentes personales, laborales y de tránsito, además de afectar el juicio moral de las personas (4, 6). La Higiene del sueño es tema aparte.
II:4 Establecer pausas o intervalos

La hora del recreo es de la mayor importancia. Es necesario hacer pausas o treguas  de 5- 10 min. por cada 2 hrs. de trabajo. Cuando la mente o el cuerpo se saturan de la misma actividad se genera el “Efecto Péndulo” y lo que era agradable se transforma en lo opuesto. Durante el recreo la persona llena sus sentidos de otras impresiones sensoriales y se RE- CREA, vuelve a cargarse de energía para continuar (17, 20, 21) “Si no le das a la vida una pausa, ella te la dará a ti”
II.5 Juego y diversión
Los adultos dejamos de jugar por no parecer ridículos o inmaduros. Jugamos para competir y ganar generando estrés. Muchos hacen trampa, consumen drogas porque no toleran la frustración, ser un “looser”. Es muy importante estimular nuestra parte lúdica, libera dopamina precursor de la adrenalina para optimizar el rendimiento, genera enorme placer, previene el Alzheimer y hay muchas cosas con las que podemos jugar y divertirnos sin competir. El contacto con la naturaleza, ir de vacaciones, acudir a un club deportivo, el juego amoroso y el sexo orgásmico o jugar a cambiar de identidad en una fiesta de disfraces, tener “hobbies” serios(9, 13) 
II.6 Fomentar el sentido del humor y la risa

El sentido del humor es la distancia más corta entre dos puntos. Nos hace recuperar la capacidad de asombro, disfrutar del viaje y del paisaje, tomar distancia crítica ante un conflicto. Dejar de tomarse la vida con solemnidad y aprender a reírse de los problemas nos aligera la carga (16.) Muchas redes neuronales se ponen en actividad para comprender una broma, conectan el cerebro izquierdo racional con el derecho creativo, activan la corteza pre- frontal, creando nuevas redes que disparan dopamina. “Si nos tomamos cada cosa como si fuera de vida o muerte, moriremos muchas veces”. Este aforismo es literal, las hormonas del estrés nos harán pedazos.

La risa es la expresión más natural de una persona sana, es indispensable para vivir, relaja la musculatura, incrementa la respuesta del sistema inmunológico, tanto que hoy se ha instituido como tratamiento la Risoterapia en hospitales para niños inmuno- deprimidos y con Cáncer. (11, 15, 20). Reír a carcajadas es saludable.
II.7 Relajación y meditación
La relajación consiste en disminuir voluntariamente el ritmo respiratorio y el tono muscular, aflojar los maseteros, los músculos de la espalda y los hombros son los más afectados, así como los puños. Muchas veces culmina en sueño. Generalmente se logra la paz interna. Existen muchas técnicas que es conveniente aprender y muy oportuno practicar varias pausas durante el día.
“La meditación es el supremo arte de no hacer nada”. En una postura adecuada, fijar el foco de atención en la respiración. Favorece la atención y la concentración en una sola cosa. Durante la meditación se experimenta el placer de ser, aquí y ahora. No se desea nada, no se va al pasado ni se va al futuro y por lo tanto se experimenta la paz mental de manera natural. Equivale a “dormir despierto”. En algunas técnicas se combina con “Visualización Creativa”, Durante su práctica se liberan endorfinas, es necesario entrenarse y practicar con regularidad (18)   

II.8 Buscar el placer y la plenitud en las cosas cotidianas

Nuestra vida transcurre en repeticiones, si aprendemos a organizarnos, bajar la velocidad y habitar el instante presente podemos gozar el baño,  beber un vaso de agua, desayunar, elegir nuestra ropa y vestir con gusto, conversar, leer un libro, disfrutar un vino, convivir con la familia, superar un punto de fricción en paz, aprender de los demás, realizar nuestra vocación, y bendecir el momento de meterse en la cama a descansar. En lugar de aguardar la felicidad para momentos estelares que son tan escasos y en los que al final, algo suele salir mal. (16)
II.9  Buena música y buena lectura
Independientemente de las preferencias, se sugiere la música clásica, en especial la barroca por contar en su estructura de 60 golpes por minuto, similar al ritmo cardíaco en reposo y tener armonía y melodía agradables al oído. Música instrumental de guitarra o arpa y New Age. La música ruidosa o caótica nos altera y sintoniza con la violencia. (9, 13). Una buena lectura nos estimula la imaginación y la memoria, nos lleva a emprender un viaje imaginario, entablar un diálogo con el autor, emocionarnos, reflexionar, aprender, comprender, re- capacitarnos, etc.
II.10 Comunicación, contacto y expresión de emociones
Entrenarse en comunicación efectiva y afectiva, de forma asertiva pero no agresiva Dejar de tragarse la ira,  expresar el afecto o pedir lo que necesitamos por temor. La incapacidad de expresar las emociones  (Alexitimia)(5)  tiene como consecuencia la actuación (Acting out (5), en la que se hace saber al otro el desacuerdo, la rebeldía y logra la consecución de atención negativa (5). Permitirse el desahogo a través del llanto es liberador y la expresión más clara de petición de ayuda ante la im-potencia.
La familia es con quienes deben establecerse los vínculos más fuertes y profundos, abuelos, tíos, sobrinos, etc. Experimentar el Sentido de Pertenencia brinda seguridad de apoyo y afecto en momentos difíciles. Las personas deprimidas al extremo, que llegan a cometer suicidio, usualmente son hijos o miembros de parejas y familias disfuncionales que no saben comunicarse (2, 3, 5)

II.11 Cultivar amigos en quien confiarse
Más allá de los clichés, tener amigos sinceros con quienes explayarse o desahogarse, tener diálogos íntimos, es un verdadero tesoro. Recibir y brindar cariño sincero, un abrazo franco y compartir momentos de alegría o de pena es un don invaluable. (5) 
II.12 Contacto con niños y mascotas
Sentir la frescura y espontaneidad de los niños y los animales, pero sin caer en el juego de ser la nana de los nietos por falta de asertividad o temor al rechazo. Cientos de personas no tienen ningún proyecto propio y viven estresadas por cargar con la vida de otros, de sus hij@s que se aprovechan de su desolación y falta de asertividad para chantajearlos y dejarlos a cargo de hijos y animales. (2, 3)  
II.13 Practicar un estilo de vida espiritual

La espiritualidad, más que referirse a la obligación de pertenecer a una comunidad religiosa o participar en ritos, implica un tipo de actitud  ante la vida. Empeñarse en permanecer Inspirado (In- spirit), ligado a un Principio de  Vida Superior que rige el Cosmos y es digno de respeto. Que nos hermana con todo lo creado: plantas, animales y otros seres humanos que son merecedores de la misma consideración y cortesía de que nosotros somos dignos. Hay muchas influencias en la vida cotidiana que nos hacen sentir inspirados: la naturaleza, los animales, los niños, la música, el arte en general, los actos de heroísmo, el altruismo, la compasión, observar gente feliz realizando su potencial, con admiración, sin envidia. Conocer la forma creativa en que otros han superado puntos de fricción severos, etc. etc. En fin experimentar es sentido de Pertenencia a todo lo creado y estar de Romance con la Vida. (3) (16)

III) EVITAR LOS DISPARADORES DEL ESTRES
Son innumerables los disparadores del estrés. Existen múltiples hechos de la realidad, de la naturaleza de la vida, de las personas o de las cosas que no podemos cambiar y nuestros deseos o el principio del placer no siempre serán satisfechos. (5)

Sin embargo, la inmensa cantidad de gatillos que disparan el estrés si podemos conducirlos, solo que  para ello necesitamos una buena dosis de autoconocimiento y aceptación del principio de realidad.

“Donde no hay oposición, no hay conflicto) (16)

· Todo lo que existe es impermanente, los fenómenos naturales, los cambios, las pérdidas, el envejecimiento y la muerte forman parte de ésta verdad. (5)

· Los seres humanos vivimos en interdependencia y la anhelamos (5)

· Cada uno tiene diferente naturaleza, simboliza e interpreta la realidad a su modo y en los distintos roles sociales algunos dominan y otros son dominados. (5)

· Los hechos consumados ya fueron y lo único que podemos hacer es comprenderlos. (5)

· Vivimos en carencia de capacitación emocional y envejecemos pero no maduramos. (16)

· Complicamos nuestra vida por nuestra gran ignorancia. (16) 

III.1 Planeación
Es muy importante aprender a realizar proyectos a corto, mediano y largo plazo, ponerlos por escrito, y sin rigidez ser lo más consecuente con ellos.  Llevar agendas, confirmar citas, evitar empalmar compromisos, y dejar espacio y recursos libres para imprevistos, etc. El tiempo “gastado” en organizarse es la mejor inversión (6)
III.2 Manejo del tiempo
Este puede ser uno de los factores más estresantes. Hoy día existen muchos cursos y obras de autoayuda para aprender a diferenciar lo urgente y lo importante de lo que puede posponerse. Cotejar tiempo y distancias de forma realista y evitar recorridos innecesarios. Evitar ser chofer de los hijos cuando pueden desplazarse por ellos mismos (6). Rehuir el impulso del 1er. momento “ya que voy de pasadita”. Dejar espacio para imprevistos como tener que hacer fila, encontrar estacionamiento, etc.
Dedicarse a un proyecto con oportunidad para no padecer el estrés “de fecha límite” (6, 21). Una persona con prisa se precipita en el doble sentido, se apresura por el temor a perder la oportunidad, decide sin pensar, comete errores, tiene accidentes y se cae no solo físicamente sino cae en su nivel de conciencia, tolerancia, paciencia, empatía, capacidad de negociación, etc. (16)
III.3 Administración del dinero
Ajustarse al presupuesto con que se cuenta, prescindir de cosas innecesarias por vanidad, estatus, ofertas o compras de pánico. Rehusar tarjetas de crédito. Fomentar el hábito del ahorro y contar con recursos disponibles para situaciones inesperadas. Pagar deudas e impuestos en los plazos previstos. Adquirir seguros de vida y contra accidentes es una buena inversión (6, 20) 

 III.4 Orden y eliminación de objetos basura
El exceso de cosas en un espacio crea distracción, nos hace sentir abrumados Aprender a reciclar lo útil, hacer donativos de lo que puede ser provechoso para otros. Seleccionar, clasificar, archivar y desechar lo inútil en el hogar y el trabajo: clósets, escritorios, despachos, bodegas, etc. Mantener al día los asuntos fiscales.  Escencializarse, como Diógenes y deshacerse de cosas, ideas y creencias que ocupan espacio físico y mental por aferramiento. 
En el ambiente empresarial le llaman “Implementación de las 5 S´s. (21)
“Necesito pocas cosas y las pocas que necesito, las necesito poco”
San Francisco de Asís: (6)
III.5 Evitar el ruido y enfocarse en una cosa
Existe de manera inevitable en la vida cotidiana, pero podemos elegir no generar más con música estruendosa, antros, hablar a gritos y depender del teléfono celular y radios como elemento vital. Hay quien usa hasta tres al mismo tiempo, escribe mensajes o habla mientras conduce y no tiene un minuto de paz ni de día ni de noche, no se puede concentrar en nada, propicia accidentes personales, de tránsito y el aislamiento social con los que están cerca. (6, 9, 10, 20)
III.6 Resolver pendientes
Los pendientes son “colgantes” que nos impiden concentrarnos y movernos con libertad. Literalmente nos llevan de bajada (2) son de la más variada naturaleza y requieren solución en el menor plazo posible. Sobre todo los relacionados con la salud, si ya el estrés causó estragos visibles y medibles, es inoperante posponer la solución, urge buscar tratamiento médico, quirúrgico, psicológico, psiquiátrico, rehabilitación, terapia, etc. (8, 9, 10). Conversaciones con los miembros de la familia. Propuestas y peticiones en el ámbito laboral. Reparaciones domésticas o del auto. Solventar deudas económicas y sobre todo evadir el crear más problemas.  
III.7 Abandonar el hábito de querer controlar o dejarse controlar
Querer dominar, controlar a cosas, situaciones o personas por medio del dinero, el dogmatismo, el poder, el sexo o el chantaje es el más grande fabricante de estrés para sí mismo y para los dominados. Encierra la mayor desolación, el más profundo miedo a perder el control, el poder y reconocimiento de otros. (2, 10, 15) 
Un claro ejemplo es el machismo, existe desde las sociedades primitivas y considera a la mujer una más de las propiedades del varón. La mujer dependiente entrega su poder, su identidad, su dignidad y su proyecto de vida, en complicidad por ignorancia de su valía. Se sabe dominada y genera mucho resentimiento.

Hay muchas formas de machismo disimulado u oculto. (2, 10)  
III.8 Analizar prejuicios y convicciones inflexibles
Los traumas y programación mental del pasado nos orillan a defender posturas en las que ni nosotros creemos (tradiciones culturales, religiosas, éticas, etc.) Ni van con nuestra edad cronológica, ni con la enseñanza práctica de la vida, evitan el movimiento, la búsqueda y el crecimiento y promueven el dogmatismo (16)
 III.9 Evitar involucrarse con la violencia
Hay cientos de formas en las que nos implicamos sin darnos cuenta: Discutir con vehemencia, golpear a los hijos o mascotas, humillar a los de jerarquía inferior, el sarcasmo, el machismo oculto, los medios de comunicación. Ver las noticias antes de acostarse es la mejor fórmula para la ansiedad, el insomnio y las pesadillas. El cine con sus efectos especiales en películas de “acción” y thrillers. Aliarnos a personas y grupos violentos. Reaccionar con arrebato y agresividad ante personas impertinentes o distraídas. Engancharse en provocaciones. (1, 9)
IV AUTOCONOCIMIENTO

IV.1 Fomentar la Auto- estima
La forma en que nos valoramos tiene raíces profundas en la herida primigenia y la más temprana infancia. Una auto- evaluación baja desemboca en la sensación de no poder, no merecer y tolerar el abuso. Requiere autoconocimiento, autoaceptación, capacidad de perdón a sí mismo por errores cometidos, superar discapacidades, empoderamiento, aprender a marcar límites y reconocer el propio valor con dignidad y justicia.  A menudo requiere ayuda profesional. (2, 3, 5, 10) 
IV.2  Dejar de pretender ser lo que no se es
Pretender es identificarse con un rol, aparentar, ocultarse, defender una imagen ficticia para provocar aceptación, es otra cara de la desolación y huella de abandono. Requiere una inversión tremenda de energía (Catexia) el intentar defender esa mentira ante otros y ante nosotros mismos. (5)

IV.3 Aprender cosas nuevas

Capacitarse en nuevas tecnologías, idiomas, conocer el manejo de nuevos aparatos, estudiar manuales, solicitar asesoría, acudir a entrenamiento, en vez de depender de hijos o nietos para solucionar los obstáculos. Sentir que no podemos genera estrés y daña la autoestima.

IV.4 Ejercitarse en el arte de establecer límites
Los límites instauran las reglas del juego, una frontera entre los derechos y responsabilidades propios y los de otros y favorecen el respeto. Son indispensables para empoderarse, ser auto dependiente, dejar de sufrir por abuso e incrementar la autoestima. (2, 3, 5, 10)  

IV.5  Propiciar la independencia económica

El poder personal o potencial de cada persona tiene biografía, género y evolución. A cada edad podemos diferentes cosas pero para escaparse del estrés es de suma importancia desarrollar los talentos propios y encaminarlos a una actividad económicamente productiva lo más pronto posible. Para casi todo se necesita dinero y el saber que podemos generarlo en forma suficiente brinda seguridad y autoconfianza. La dependencia económica o emocional otorga poder sobre una persona, que tolera toda clase de abusos por la negligencia de no hacerse cargo de su propia vida. Es causa de mucho miedo, inseguridad, tristeza y desolación. (2) (3)
IV.6 Elaborar un proyecto de vida a corto, mediano y largo plazo
La sorpresa y la espontaneidad son agradables en determinados momentos de la vida. La sorpresa viene de el afuera y provoca una alteración emocional provocada por algo imprevisto o inesperado y obliga a una persona a tomar decisiones apresuradas y no siempre acertadas. La espontaneidad en cambio proviene de un impulso interno, no reflexionado, libera a la vida de rigidez y solemnidad, pero cuando una persona toma determinaciones así sobre asuntos trascendentes, puede generarse muchos conflictos. El proyecto en cambio es una acción razonada, con una intención que lleva un fin hacia adelante. Implica planeación, organización, y orden. Planear a corto y mediano plazo ayuda a optimizar el tiempo y la eficiencia en las acciones y a ahorrar gasto de tiempo, dinero y energía. (6, 10, 21)
Un proyecto de vida a largo plazo implica una cavilación acerca de cómo será la relación de mi ser con el principio de realidad. Implica una reflexión seria de autoconocimiento acerca de tres puntos fundamentales: 
Quien soy + Que sé + Que tengo = Que puedo

El Eje de la Vida de una persona adulta lo compone la relación del YO con: 

La vocación y el trabajo, la salud, la familia y la vida social. En ese orden.
Trastocar la vocación por factores e intereses X ajenos a la realización del Ser. Estar en chambas u ocupaciones que no brindan realización del talento y vocación natural. Ser negligente hacia la propia salud, transgrediendo y posponiendo soluciones restan a una persona capacidad y poder. La familia es muy importante, pero no soy YO y a sus expectativas y necesidades debemos encontrarles un punto de equilibrio y armonía para convivir en paz. Con el trato social la vida se enriquece, surge la amistad, se encuentran aliados y consuelo en momentos de apuro, surge la pareja etc. Pero tampoco son YO y sus sugerencias o coacciones para que yo haga lo que no deseo deben encontrar su límite. (3) (16) 
No proyectar (lanzar) al futuro lo que vamos a hacer con la vida genera incertidumbre, ansiedad, acciones equivocadas y consecuencias indeseable en las que está presente el conflicto. “A ver que pasa”, “Algo se me ha de ocurrir”, “De algo me he de morir”, “Donde comen tres comen cuatro”, “Dios proveerá”, etc. son expresiones pueriles e ingenuas de nuestra cultura que a menudo nos lanzan al caos y al estrés. (6, 10)
      IV.7 Comprometerse con apoyo psicológico profesional
De la misma manera que cuando el cuerpo se ha lesionado a tal grado que hay que aplicar medidas paliativas o amputarlo, cuando los conflictos no encuentran solución hay que buscar ayuda profesional para: curar el pasado, aprender a dar significados más constructivos a lo ocurrido, a comunicarse de manera efectiva y afectiva, a superar una pérdida, etc. En resumen a aprender a pensar de otra manera.
Nos creemos capacitados pero la tecnología igual que las creencias se obsoletan, se caducan, por eso uno va a recapacitar o mejor dicho a re- capacitarse. Pero es necesario hacer un compromiso, un acuerdo formal y responsable. (5, 8, 10)
IV.8 Autocuidado
Si todo lo anterior no fuera suficiente, y el estrés se ha establecido, podemos recurrir al Yoga, el Reiki, Tai Chi, masajes, automasaje, fisioterapia, temascales, etc.
CONCLUSIONES.-

El conflicto y una sana tensión son inevitables y necesarios para la maduración del Yo. El desconocimiento de nuestro ser, la falta de capacitación emocional, el automatismo, la distorsión de valores y el exceso de “ruido” en nuestras vidas generan distrés, que por agotamiento culmina con la enfermedad física. Una vez comprendido el papel que las emociones negativas juegan en la génesis de la enfermedad y la gran oportunidad de llevar a cabo curaciones realmente trascendentes, debiera surgir un compromiso moral de tratar a nuestros pacientes con más calidad, integridad y calidez humana. 
Su búsqueda por hallar al fin alivio al caos que en su cuerpo se instaló (1) (8) (15), debiera ser un incentivo para mantener día a día el interés para capacitarnos y re- capacitarnos no solo en la actualización médica continua y en el estudio constante de los autores clásicos y contemporáneos de la Homeopatía, sino también en diversas materias afines que nos apoyen para orientarlos a tomar el camino más apropiado de regreso a la salud, pues como hemos podido darnos cuenta un manejo integral del estrés no es un asunto sencillo, demanda re-encauzar la vida de las personas para darles un nuevo sentido y dirección. 
El equivalente a la Homeostasis en el plano físico y máxima aspiración del ser humano en el terreno emocional es la Paz Mental, no en balde deseamos a todos y en todo tiempo inspiración y hermandad solidaria, amor y paz. Solo con personas sanas el nuestro podrá ser un mundo mejor.
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