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«LAS EMOCIONES POSITIVAS
AYUDAN A CONSTRUIR SALUD»

Stella Maris Maruso nos descubre la estrecha relacion entre emociones y salud.

ace ya mas de treinta
afos, una casualidad
cambid el rumbo de la
vida de Stella Maris Maruso.
Desde el gobierno de Brasil
alguien le propuso participar
en una comision que preten-
dia investigar y oficializar el
uso de medicinas alternativas.
Asifue como, no sin cierto es-
cepticismo, esta empresaria
de éxito comenzd a colabo-
rar con médicos que habian
investigado los distintos efec-
tos de la meditacion, la respi-
racion, la relajacion conscien-
te olaespiritualidad sobre los
tratamientos convenciona-
les. Pronto comprobd que la
interaccion entre el cuerpo y
la mente ejercian una pode-
rosa influencia sobre la salud.
Este hecho fortuito y la do-
lorosa experiencia de haber
vivido de cerca el cancer de
su padre, del que logrdé una
remision, le llevo a dedicarse
su vida a los que se enfrentan
acrisis y enfermedades seve-
ras, y a crear y dirigir la Fun-
dacion Salud. Esainquietud le
ha empujado a lo largo de los
anos a impartir conferencias
en el campo de la inteligencia
emocional y a compartir sus
conocimientos a través de sus
libros, como El laboratorio del
alma, el laboratorio interior o
el de proxima aparicion Cuan-
do el dolor llama a tu puerta.
Stella Maris Maruso, una
infatigable viajera, recibid a
Cuerpomente en un hotel de

Stella M. Maruso
dirige la Fun-
dacién Salud
y es creadora
del programa .=~
PARA.

\

Barcelona, tras doce horas de
avion desde Argentina, sin
perder su semblante amable
a pesar del cansancio. Con
ella estuvimos charlando dos
largas horas enuna fructifera
conversacion.

-Desde hace tiempo se dedi-
i caadivulgar los efectos que
i tienen las emociones sobre el

FOTOMOBIL

organismo. éCual esasujuicio
la relacién que existe entre la
mentey el cuerpo?

-La mente y el cuerpo estan
intimamente unidos y des-
empefnan una poderosa in-
fluencia sobre la salud, la vida,
la enfermedad o la muerte.
Actitudes, creencias, estados
emocionales, desde alamor a
la compasion y desde el mie-

do hasta el resentimiento y la
rabia, pueden provocar reac-
ciones en cadena que afec-
tan a la quimica interna op-
timizando o debilitando la
salud. Ademas el organismo
dispone de un potencial bio-
quimico, un laboratorio inte-
rior capaz de producir sustan-
cias que favorecen el sistema
inmunitario que se pueden
aprovechar en beneficio pro-
pio. Por eso es tan importante
construir salud con las herra-
mientas personales delas que
disponemos.

PODEROSAS EMOCIONES
-¢A qué herramientas perso-
nales se refiere?
-Lo mas importante de la vi-
da es crear salud. Pero a ve-
ces el estilo de vida que lleva-
mMos no construye salud sino
que lavadestruyendo poco a
poco. Y no nos damos cuen-
ta hasta que aparece una si-
tuacion severa. Cuando esto
ocurre nuestra actitud resul-
ta vital para poder superar
cualquier reto, contratiempo
o enfermedad.

Cada persona tiene herra-

i mientas para crear salud. En-

tre estas estan gestionar las
emociones y actividades co-
mo la meditacion o la relaja-
cién que le permiten conec-
tar con su faceta espiritual.

-Entonces, éel cuerpo fun-
ciona mediatizado por nues-
tros pensamientos?

-Si, en cierta manera el cuer-
po es rehén de los pensa-
mientos. Tenemos que apren-
der a usar nuestra mente. A
menudo vivimos atrapados
en un bucle creado por ideas
predeterminadas. Con fre-
cuencia la mente va de exci-
tacion en excitacion y €so nos
impide gozar de la vida.

Estd demostrado cienti-
ficamente que hay estados
emocionales negativos que
se corresponden con estados
fisioldgicos que mantenidos
permanentemente rompen
el equilibrio, la palabra mas
sagrada que tiene el ser hu-
mMano para sentirse bien.

El cuerpo estd prepara-
do para reaccionar a las ten-
siones agudas mas que a las
crénicas. Por eso esas Ultimas,
cuando seinstauran, nos impi-
den disfrutar de nuestros es-
tados de excelencia.

Algunos investigadores
aseguran que padecemos
«sindrome de déficit de de-
leite». No sabemos gozar de
lo que nos rodea, de lo que
nos regala la vida porque a
menudo la mente nos asalta
condudas o preocupaciones.
Y todo lo que piensas y sien-
tes va entretejiendo la salud
actual y también la futura.

-Pero esta influencia de la
mente sobre el cuerpo, éno
la planteé Robert Ader hace
décadas?
-Efectivamente, Rober Ader,
uno delos padres de la psico-
neuroinmunologia, demos-
tré que el sistema inmunitario
puede condicionarse.

El marcd el camino a inves-
tigaciones posteriores que
demostraron que el sistema

i «l_as dificultades son maestras.

A mayor dificultad, mayor es el
reto para cambiar nuestra vida.»

nervioso central, el periféri-
co, el endocrino vy el sistema
inmunitario se comunican, y
la mente, las emociones vy el
cuerpo no funcionan por se-
parado, sino intimamente re-
lacionados entre si.

-Si existe esta interconexion,
équé peso tienen las emocio-
nes en la salud?

-La angustia, el miedo, la ra-
bia contenida, cada una de
las emociones mal vividas fa-
brica su propia bioquimica y
pueden ser toxicas y depre-
soras del sistema inmunita-
rio. Este responde a sefnales
internas y externas y a otros
sistemas como el endocrino
y el nervioso. Por tanto no es
la situacion o el hecho vivido
ensi,sino laformaenqueelin-
dividuo afronta una situacion
emocionallo que permite pro-
ducir cambios significativos
en la respuesta inmune. No es
lo que te pasa sino como lo vi-

ves o que acaba metabolizan-
dose en tu organismo.

-Pero, étan importante es lo
que sentimos?

-Las emociones son vitales.
La ciencia ya habla de molé-
culas de emocion y actual-
mente empieza a estudiarse
la biologia de las emociones
COMO Una ciencia mas.

Una emocion puede co-
rrelacionarse con un estado
fisioldgico que se ha demos-
trado que influye en los re-
ceptores de las células inmu-
nitarias. La salud no es un es-
tado, es un proceso dindmico.
Por tanto se la puede refor-
zar y proteger cultivando las
emociones positivas. Y por
eso desarrollar una inteligen-
claemocional es extraordina-
riamente sanador.

ESTRES CRONICO
-Uno de los procesos natu-
rales mas estudiados en re-

Un momento de la en-
trevista entre Stella M.
Maruso y Anna Tiessler.

lacidn al sistema inmunitario

i es el estrés. éCOmo afecta a

nuestras defensas?

-Las hormonas del estrés
coordinan la funcion de los
organos y proporcionan ca-
pacidades para enfrentarse a
unpeligrooaunahuida. Eles-
trés es necesario para la vida
siemprey cuando no seaalgo
sostenido. Si se experimenta
continuadamente repercute
de forma negativa en el siste-
ma inmunitario.

Este estrés emocional de
larga duracion hace que con-
tinuamente fluyan hormo-
nas de adrenalina y cortisol
al torrente sanguineo. Esta
comprobado que los niveles
elevados y prolongados de
adrenalina pueden producir
aumento del ritmo cardiaco y
de la presion sanguinea, has-
ta el punto de que se convier-
tenennorma. Al mismo tiem-
po, los niveles altos de corti-
sol mantenidos a lo largo del
tiempo también pueden in-
fluir en los niveles de azUcar,
triglicéridos o incluso en la
pérdida de densidad dsea.

-¢éEsto seria la repercusion
bioquimica de las emocio-
nes negativas?

-Si, en cierta forma si. La bio-
logia de las emociones nega-
tivas siempre nos expulsa de
la zona de confort.

Cuando el eje hipotalamo-
hipofisario-suprarrenal entra
enaccion preparando el cuer-
po paraunduroretoy se des-
encadena el estrés, por ejem-
plo, perdemos la habilidad de
pensar mejor a largo plazo.
Cuanto mayor sea la presion,
mas disminuird la capacidad
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en la memoria creativa o pla-
nificar con eficacia. Se estara
creando lo que los neurocien-
tificos llaman «una disfuncion
cognitivay.

Siel estrés que provocanlas
emociones negativas se man-
tiene a largo plazo, los resul-
tados son aun mas devasta-
dores. En este punto las emo-
ciones negativas y toxicas se
convierten en males mayores
porque el cuerpo empieza a
dafarse a si mismo. El conti-
nuo bombardeo de las molé-
culas del estrés puede lesionar
organos y tejidos.

-&Y cdmo las emociones se
asocian al proceso de una
enfermedad?

-El eslabon basico de comu-
nicacion entre lo que pensa-
mos en el cerebroy lo que ex-
perimentamos en las células
son los neuropéptidos.

El cerebro produce estos
neuropéptidos, que son ca-
denas de aminoacidos conlos
que el sistema inmunitario se
conecta al cerebro. Cuando
el cerebro interpreta percep-
ciones fisicas como enfado,
nerviosismo o ansiedad, ca-
dauna de las células inmunes
conocera al momento esta
interpretacion. Si se tiene en
cuenta que estas células tie-
nen memoria, las reacciones
alas emociones negativas se-
ran influyentes y de largo al-
cance a nivel celular.

Por eso son tan decisivas
las emociones positivas. Ellas
construyen salud y ayudan a
reparar los desequilibrios de
las emociones negativas.

LAS FUERZAS
TRANSFORMADORAS
-éEs importante tomar las
riendas de nuestra salud y no

Stella Maruso
ha participa-
do en varios
seminarios en
la Universidad
de Harvard.

dejar que los médicos lo ha-
gantodo?

-La salud es un proceso que
se actualiza permanente-
mente de acuerdo a nuestro
estilo de vida e historia ge-
nética. Nuestra intervencion
cuando tenemos alguna en-
fermedad o problema no es
algo alternativo, es decisivo.
No es prudente ser meros
espectadores.

Cuando llega un paciente
enfermo a nuestra fundacion
le ayudamos a concienciarse
de lo importante que es pa-
ra su salud que tome las rien-
das, ya que ahi reside parte
de ese poder para cambiar
el rumbo de su enfermedad.
Hay que sentir que un con-
tratiempo severo o una en-
fermedad grave pueden en-
riquecer la vida. Las dificulta-
des son maestras. Y a mayor
dificultad mayor es el reto
para cambiar nuestra vida.

Para lograrlo hay que am-
pliar el circulo de lo que es
mas importante, escapando-
se de los pensamientos limi-
tantes. Y permitirse asombra-
sey experimentar estados de
trascendencia. Y sobre todo
experimentar paz, alegria y
tranquilidad para reforzar el
sistema inmunitario.

-éHay prondsticos mas per-
judiciales que las propias en-
fermedades?

-Hay prondsticos que ma-
tan mas que la propia enfer-
medad, ya que condenan al
paciente y lo convierten en
un individuo sin posibilida-
des de reaccionar. Jamas
hay que abandonar la es-
peranza de mejorar la pro-
pia salud.

Para comenzar ese cam-
bio es importante que el pa-
ciente acepte el diagnodstico
pero no el prondstico. Es un
primer paso para optimizar
la capacidad de respuesta in-
munitaria y de recuperacion.
Porque ese cambio implica
sencillamente aprender a vi-
vir, poder cambiar el rumbo
delos acontecimientos y tam-
bién aprender a morir.

En mi fundacion queremos
transmitir alos médicos loim-
portante que es que el pa-
ciente intervenga y participe
en su recuperacion y sobre
todo que tras el diagndstico
eviten dar un prondstico.

-éQué ofrecen al enfermo en
la Fundacién Salud y la Aso-
ciacion Generar Salud de
Barcelona?
-Ofrecemos ese apoyo que
los tratamientos convencio-
nales no dan. Enla Fundacion
Salud, y también en la Aso-
ciacion Generar Salud, a tra-
vés del Programa Avanzado
de Recuperacion y Apoyo
(PARA), tratamos de poten-
ciarlos recursos dela persona
a fin de propiciar los cambios
vitales que marquen el cami-
NO para recuperar la salud.
Ademas ofrecemos acom-
pafamiento alos que reciben
diagnosticos adversos. Por-
que, {quién se encarga del
sufrimiento escondido del
paciente, de sus miedos, de
sus catastrofes imaginarias,
de su estrés frente a los tra-
tamientos, o de la incapaci-
dad de expresar sus temores?
Nuestros equipos de tera-
peutas y profesionales dan
respuesta alas inquietudes del
enfermoy elaboranun plan de

salud que permite una partici-
pacion activa en su recupera-
cion y con el que se pueden
optimizar los tratamientos
meédicos.

MEDITARY RELAJARSE
-¢En este proceso qué papel
juega la practica de la medi-
tacion o la relajacion?
-Durante mi vida he dedica-
domuchos afos alapractica
de técnicas de meditacion
profunda y he tenido expe-
riencias tan asombrosas que
las incorporé al programa
PARA, un tratamiento inte-
gral que atiende todas las
necesidades del paciente.
La meditacion es la nifa
mimada de las terapias que

«Los mejores estados para refor-
zar el sistema inmunitario son la
paz, la alegria y la tranquilidad.»

usamos porque proporcio-
na beneficios fisicos y espi-
rituales. Con la meditacion
el cuerpo entra en un esta-
do de reposo profundo, en
el gue la mente se libera de
sus tensiones, mostrando
mejores niveles de concen-
tracién, mayor satisfaccion
y logrando experiencias de
trascendencia.

La trascendencia permi-
te distanciarse de historias
pasadas y del temor por las
futuras. Ademas, durante la

meditacion la mente crea un
espacio en el que se relativi-
zan los pensamientos catas-
troficos.

La meditacion transforma
la bioquimica del organis-
mo, ya que es capaz de re-
ducir la adrenalinay el corti-
sol enla sangre.

-¢Es cierto que la relajacion
también resulta efectiva pa-
ra construir salud?

-Si. La relajacion induce el
aumento de la actividad del

sistema nervioso parasim-
patico con los beneficios
que supone para la salud.
Esto se puede conseguir
también con la contempla-
cion, la risa, la oracion, las
caricias, la visualizacion o el
juego como divertimento.
Todo ello ayuda a crear sa-
lud, una disciplina que des-
graciadamente no se es-
tudia en ninguna facultad
de medicina del mundo.
ANNA TIESSLER

MAS INFORMACION

s Www.asociaciongene-
rarsalud.es

* Programa PARA.
Barcelona. Del 29 de oc-
tubre al 2 de noviembre.
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