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			Quiero dedicar este libro a todas aquellas personas que por atreverse a salir de su zona de confort han descubierto o van a descubrir una nueva forma de ver el mundo, a los demás y a ellos mismos. Solo el que es capaz de salirse de sí mismo es capaz de reencontrarse.

		

	


	
		
			Prólogo

¿Qué significa ser humano
en la era de la IA?

			Hoy muchas personas en nuestra sociedad miran con
una mezcla de ilusión, respeto e incluso temor los
grandes avances que están teniendo lugar en el campo
de la Inteligencia Artificial Generativa. Conscientes
en cierta medida de los cambios que se están produciendo
y de los que sin duda vendrán, uno se pregunta:
¿qué significa ser humano en la era de la IA? Quisiera
dar a los lectores una posible respuesta a esta
pregunta que, de una u otra manera, nos interpela a
todos.

			Hace muchos siglos, el mundo occidental emprendió un viaje hacia fuera para intentar conocer y gobernar la realidad exterior. Sus avances son innegables, y muchos de ellos han traído un gran bienestar y un excepcional confort a nuestras vidas. Occidente ha aplicado el análisis para estudiar su entorno, ha fraccionado las cosas para reducir su complejidad y así poderlas estudiar mejor y, sin embargo, en el proceso se ha olvidado de algo esencial, y es que todo está conectado y forma parte de una singular e inmensa unidad.

			A veces nos preguntamos exclusivamente por
las consecuencias que va a tener la IA en nuestro trabajo, y quizá no tanto en las que va a tener en
dimensiones más profundas de nuestra existencia.

			Durante mucho tiempo, las mal llamadas «soft
skills» fueron poco valoradas cuando se comparaban
con competencias más científicas y técnicas y, por
supuesto, salían perdiendo. Hoy, ante el desarrollo
tecnológico tan extraordinario que estamos viviendo,
lo que para mí siempre han sido «Human Skills», esto
es «Habilidades Humanas», adquieren y adquirirán
una relevancia cada vez mayor, ya que no es lo mismo
lo fabricado, la máquina, que lo creado, el ser humano.
Por eso, estas reflexiones solo pretenden inspirarnos
para que cuidemos lo que siempre debería
haberse cuidado si queremos que la ciencia y la técnica
estén al servicio del ser humano, y no al revés.

			Para mí hay algo que ninguna forma de tecnología
tendrá por más inteligente que la declaremos.
Me refiero a consciencia, sabiduría, capacidad de amar,
de tener fe, y esperanza. La razón es sencilla y todos
lo vamos a entender en cuanto caigamos en la cuenta
de que consciencia, sabiduría, amor, fe y esperanza
no emergen de la materia, aquello que es fabricado,
sino del Alma, aquello que ha sido creado. Una
máquina animada por IA puede tener una gran inteligencia,
pero lo que nunca tendrá es esa alma, esa consciencia que nos permite trascender este mundo
material que se encuentra encerrado en unas coordenadas
de tiempo y espacio, y elevarse a ese otro mundo,
el mundo del Espíritu, en el que uno descubre la
conexión entre todo lo existente y también que la
muerte no es el final de la vida, sino el comienzo de
un nuevo tipo de vida. Por eso, en estas breves reflexiones
quiero proponer cómo cuidar y alimentar
eso que nos hace realmente humanos.


Seres humanos y máquinas podemos coexistir
perfectamente si somos conscientes de lo que nos
distingue y, por supuesto, de aquello que nos complementa.
¿Quién podría decir que una prótesis de
brazo «inteligente» puede ir en contra del ser humano,
si le permite hacer a quien perdió su brazo humano
lo que de otra manera no podría llevar a cabo?
De igual manera, la IA suplirá algunas de nuestras
funciones, pero lo que nunca podrá es equipararse a
lo que en realidad es un ser humano. Por eso exploremos
ahora esas cinco dimensiones que son tan profundamente
humanas. 

Si hablamos de la consciencia, nos encontraremos
con afamados científicos que consideran que la
consciencia es solamente una propiedad emergente
de la actividad neuronal. Sin embargo, hay otros científicos de la talla de David Bohm, Albert Einstein,
Carl Gustav Jung o Wolfgang Pauli que consideran
que esto no es así. Si utilizamos una analogía, los
primeros consideran que de la radio (el cerebro) surge
la música (consciencia), mientras que los segundos
creen que esa misma radio (el cerebro) es necesaria
para que podamos escuchar esa música (consciencia).
Sin embargo, la radio (cerebro) por sí misma no es
capaz de producir la música (consciencia). 

La sabiduría es aquello que nos conecta con las
Leyes del Universo y nos hermana con todo lo existente.
Uno encuentra esa conexión en el silencio y en
la contemplación. Es así como se abre esa puerta a
un mundo cognoscible e inefable. Cognoscible porque
podemos experimentarlo, e inefable porque no
podemos describirlo con palabras. Los grandes pintores
taoístas en China, sentados frente a una cascada
o ante una formación rocosa, simplemente manteniéndose
en un estado de contemplación, eran
capaces de percibir el fondo de las cosas, aquello que
nuestros sentidos externos tienen dificultad para captar.
Por eso, dichas pinturas, a pesar de haber sido
hechas en tonalidades grises, transmiten tal nivel de
serenidad. Es como si a esos artistas sumergidos en
un proceso de contemplación se les abrieran los ojos metafísicos, unos ojos que solamente se abren cuando
se aquieta la mente y así la consciencia puede ver
lo que se mantenía oculto. Por eso, en esta época
de explosión de la IA, hemos de buscar momentos de
quietud, silencio y contemplación. Esto es algo especialmente
necesario en una época como la actual,
en la que hay tanta distracción y mucha menos capacidad
de prestar atención. 

El amor es lo que da un profundo sentido a nuestras
vidas, y por eso, cuando notamos que dicho amor
falta en nuestra vida, o bien lo buscamos por doquier,
o intentamos apagar el clamor de su ausencia con un
poco más de distracción. No hay manera de vivir
desde, por y para el amor si somos incapaces de trascender
nuestros egos particulares y salir al encuentro
del otro. Hoy sabemos que necesitamos el amor tanto
como necesitamos respirar. Aquellos pequeños
macacos a los que se los privó de amor en etapas tempranas
de su vida se convirtieron en monos agresivos,
torpes y enfermos. Hoy sabemos asimismo que el
amor alarga los telómeros, esas estructuras en los extremos
de los cromosomas que predicen nuestra
expectativa de vida. También sabemos que el amor
favorece el funcionamiento correcto del sistema inmune
que nos protege frente a agentes dañinos. El amor estimula la liberación de oxitocina, un neurotransmisor
capaz de reducir la actividad de los núcleos
amigdalinos, que son unas estructuras cerebrales responsables
en gran medida de nuestras reacciones de
miedo y de ira. El amor también cura. 

La fe es la certeza de que cuando uno cree firmemente
en algo porque así lo decide, pasa del juego
finito, de lo que resulta razonable y predecible, a ese
Juego Infinito que hace que lo que parecía imposible
se haga posible. Cuántas veces hemos podido ver a
lo largo de nuestras vidas cómo la fe tiene el potencial
para cambiarlo todo, hasta aquello que nuestra razón
analítica dice que no se puede cambiar. Vivimos en
una «Tierra de Milagros» y no nos hemos dado cuenta
de ello. Vivimos en un mundo de infinitas posibilidades
y no lo sabemos. 

La esperanza es la otra cara de la Fe. La esperanza
no consiste en esperar que suceda lo que yo
quiero que suceda, sino que es abrirse a que algo
nuevo con un extraordinario poder sanador, manifestador
y transformador pueda nacer en nuestras
vidas, como nace una preciosa flor en medio de un
suelo pétreo o de una carretera asfaltada. 

Vivir como humanos es más que nunca un asunto
urgente. De la misma manera que quien ceda todas sus funciones cognitivas a la IA descubrirá al cabo
de poco tiempo que las suyas se han atrofiado, quien
deje de cuidar aquello que le hace humano acabará
diciendo que la IA le robó su identidad, en lugar de
reconocer que lo que no se cuida, se protege y se
alimenta, antes o después desaparece.

Este libro nos va a hablar de nuestra humanidad
a través de una serie de relatos y vivencias. Su objetivo
es despertar en nosotros ese anhelo que nunca
muere. Hablo de un anhelo, no de tener más, sino de
vivir de acuerdo no a quienes creemos que somos,
sino a quienes realmente somos. En estas páginas
pondremos en evidencia muchas de nuestras luces y,
también, algunas de nuestras sombras. Si hay dos situaciones
en las que ambas se manifiestan con más
claridad, es en las situaciones de estrés, y asimismo
cuando surgen dificultades en la comunicación. Es
en esos momentos, en los que nos vemos sometidos
a una presión intensa y sostenida y aparecen los conflictos
entre las personas, cuando sale lo mejor y lo
peor que tenemos en nuestro interior. Por eso, si
queremos comprender qué es lo que nos hace humanos,
hemos de profundizar en las dimensiones cognitivas,
afectivas, somáticas y espirituales, que son
las que hacen que nos relacionemos con lo que nos pasa de la manera en la que lo hacemos. Ojalá la conclusión
que saquen los lectores de Vivir es un asunto
urgente es que la IA por supuesto suplirá muchas de
nuestras funciones e incluso las mejorará; sin embargo,
nunca nos convertirá a nosotros, los seres humanos,
en algo prescindible, sino que seguiremos teniendo
un extraordinario valor y la capacidad de
decidir acerca de nuestro futuro. 

         

DR. MARIO ALONSO PUIG

Madrid, julio de 2025 


		

	


	
		
			PRIMERA PARTE
El camino del héroe

			«Sienta orgullo por hasta dónde ha llegado. Tenga fe en hasta dónde es capaz de llegar».

		

	


	
		
			1
Bienvenidos al mundo de la incertidumbre

	    Las personas nos solemos sentir más cómodas en cualquier entorno que podamos controlar y en el que podamos prever de antemano lo que vamos a encontrar. Algunos seres intrépidos, grandes exploradores fueron, sin embargo, un ejemplo de lo contrario y se atrevieron a poner sus pies en tierras nuevas y desconocidas. Su coraje abrió para el resto de nosotros entornos insospechados.

			El mundo en el que hoy en día vivimos nos pide que también desarrollemos ese espíritu de aventura. Muchas veces la aventura no consiste en viajar a una selva o a un inmenso desierto, sino en atrevernos a explorar y a desarrollar nuestro verdadero potencial.

			Joseph Campbell, el gran erudito del «camino del héroe», investigó a lo largo de su vida las grandes tradiciones y los mitos tanto de Oriente como de Occidente. En sus libros nos habla del proceso de transformación interior que se produce en el ser humano cuando al enfrentarse a sus miedos en un universo desconocido, empieza a descubrir en su interior unos recursos, fortalezas y posibilidades que jamás soñó poseer. Es como si más allá de la idea que tenemos de nosotros mismos existiera un gigante dormido que estuviera deseando despertar para mostrarnos todo lo que podemos lograr. La belleza del camino del héroe consiste en que uno aprende a verse a sí mismo desde una perspectiva completamente diferente y aprende a quererse y a valorarse de otra manera. En cierto modo nos vemos reflejados en un tipo de espejo completamente diferente y, por tanto, contemplamos otra realidad.

			No existen recetas para avanzar por el camino del héroe, lo que sí existen son guías que nos pueden ayudar de una manera muy notable en nuestro propio despertar. Para poder comprender y utilizar esas orientaciones con la máxima eficiencia, precisamos conocer antes ciertos aspectos de la naturaleza humana y descubrir la forma en la que los seres vivos nos relacionamos con el mundo de la incertidumbre. Las guías han de ser sencillas, porque de lo contrario no se utilizarán a diario, y el empleo sostenido de estas será clave, porque nos va a permitir entrenarnos a fin de crecer y evolucionar.

			Para poder desarrollar y ejercitar esas orientaciones necesitamos conocer en profundidad algunos aspectos de nuestra mente y de la manera en la que se comporta en ciertos entornos. Por todo ello, las páginas que siguen están enfocadas en este sentido.

			Muchos de nosotros hemos experimentado en más de una ocasión que cuando el corazón late muy deprisa, nuestro cerebro no funciona bien. Entender con hondura la relación existente entre los procesos mentales y el mundo emocional va a ser ahora nuestro objetivo.

			En primer lugar necesitamos establecer una relación diferente con la palabra estrés porque no pocas veces se utiliza de una manera incorrecta al asociarla de entrada con algo negativo y por tanto indeseable. Aunque lo que voy a decir puede llamar la atención a más de un lector, existe mucha documentación en el ámbito de la investigación científica que corrobora que si los seres humanos careciéramos de los mecanismos de estrés, no podríamos sobrevivir durante mucho tiempo. Una cebra pasta tranquilamente en la llanura africana hasta que el viento cambia y huele a una leona. En ese instante son los mecanismos de estrés los que pueden salvar la vida de la cebra. Por eso, cuando leo frases como «Elimine el estrés de su vida», no puedo menos que sorprenderme, ya que suprimir el estrés de la vida implica deshacerse de un mecanismo esencial para la supervivencia. El estrés es consustancial a la vida y, por tanto, eliminarlo lleva antes o después a suprimir la vida.

			Deshacerse de una idea fija no es sencillo y por eso necesitamos mantener la mente abierta, porque se nos invita a revisar algunos supuestos que tal vez durante mucho tiempo hayamos dado por ciertos. Esta revisión no se facilita en el contexto social en el que nos movemos al ser cada vez más numerosas las noticias que nos alarman sobre la manera en la que están subiendo los niveles de estrés en la población mundial y sus implicaciones sobre todo en lo que se refiere a la salud mental. Da la sensación de que dentro de poco, si no hacemos entre todos algo al respecto, los especialistas más solicitados serán los psiquiatras.

			¿Dónde está, pues, el punto medio?, ¿dónde podemos encontrar el equilibrio? Creo que la respuesta solo la podemos encontrar si llegamos a comprender con hondura que la clave no es eliminar el estrés, sino gestionarlo adecuadamente, y que para poder hacerlo, es importante conocer su naturaleza, sus causas, sus orígenes y aquellas consecuencias que se derivan de no lograrlo. Cuando algo nos queda claro de verdad y vemos sus implicaciones en nuestra vida, nos sentimos obligados a emprender ciertas acciones en nuestras vidas a fin de adquirir mejores resultados de los que hasta ahora habíamos obtenido. Una de las maneras más efectivas de generar cambios en la conducta es conocer las consecuencias de no hacerlos. Por eso vamos a exponer y revisar con gran detalle y de una manera que sea a la vez sencilla y profunda los efectos de una gestión inadecuada del estrés. Si consiguiéramos de verdad darnos cuenta de hacia dónde nos lleva el no tomar un papel más activo en ciertas cosas, tengo pocas dudas de que sin vacilación alguna tomaríamos ese papel.

			En una ocasión le preguntaron a Albert Einstein sobre lo que él haría si le dijeran que la Tierra iba a ser destruida en sesenta segundos. Él contestó que emplearía los primeros cincuenta y nueve segundos en hacerse una pregunta y el segundo restante en contestarla. Tal vez el mensaje que nos quiso transmitir fue que la clave no está en el tipo de respuestas que se obtienen, sino en el tipo de cuestiones que se formulan. Las preguntas abren en nuestras conciencias espacios nuevos de exploración que ni siquiera habríamos imaginado.

			Siguiendo las sugerencias de Einstein, en lugar de empezar a dar respuestas a un mundo estresado, vamos a hacernos una serie de preguntas para descubrir lo que muchas veces permanece velado a nuestros ojos.

			¿Cuál es la naturaleza del estrés?, ¿qué es?, ¿cómo puede describirse?, ¿a qué se parece?

			¿Qué es lo que desencadena el estrés, cuáles son sus causas?

			¿Qué es aquello que nos hace especialmente vulnerables a que ciertos elementos actúen como causas que desencadenan en nosotros una reacción de estrés?

			¿Cuáles son las consecuencias del estrés? ¿Cómo afectan a nuestra salud, a nuestros niveles de energía y a nuestra eficiencia personal?

			Hechas las preguntas, basta que una persona conozca las respuestas para que los niveles de estrés puedan gestionarse, ya de entrada, de una manera mucho más adecuada. La razón es sencilla, pero no simple. Cuando sentimos o experimentamos emociones y no somos capaces de verbalizarlas, no las podemos expresar con palabras, no las podemos describir por medio del lenguaje, resulta mucho más difícil poder gestionarlas. Cuando una persona se identifica con lo que otra persona describe, dice sorprendida: «Eso es justo lo que me pasa a mí».

			Entonces curiosamente esa persona empieza a sentirse mejor. La explicación a todo esto no parece ser otra que para poder verbalizar algo, para poder articularlo, necesitamos el hemisferio izquierdo del cerebro, el lugar donde se encuentran los centros del lenguaje. Este, además, es la vía de las emociones positivas, es decir, que al filtrar la experiencia emocional y describirla por medio del lenguaje elimina mucha de la negatividad que esa emocionalidad pudiera contener. Por eso, las personas que expresan sus emociones en un diario personal suelen gestionar mucho mejor su equilibrio emocional y además, según algunos estudios, pudiera ser que incluso aumentaran su longevidad y redujeran la posibilidad de padecer una enfermedad de Alzheimer.

			Por todo ello, adentrarnos en la respuesta a las cuestiones anteriormente formuladas nos va a ser de una imprescindible ayuda para conseguir una capacidad en la gestión del estrés muy superior a la que habitualmente se tiene.

		

	


	
		
			2
El equilibrio necesario

	    El estrés (del inglés stress, ‘tensión’) es una reacción fisiológica del organismo. En ella entran en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situación que se percibe como amenazante o de demanda incrementada. Esta reacción, que ponemos en marcha frente a lo que se denomina un agente estresor, se acompaña de cambios anatómicos, fisiológicos, psicológicos y afectivos. 

			El estrés es una reacción natural y necesaria para la supervivencia, a pesar de lo cual hoy en día tendemos a confundirlo con una enfermedad. A veces y como veremos más adelante, estos cambios favorecen el hacer frente con éxito a muchos desafíos con los que podemos encontrarnos a lo largo de nuestra vida. En otras ocasiones ocurre todo lo contrario y la propia reacción de estrés se convierte en un problema en sí mismo, de forma que genera un daño anatómico, fisiológico, psicológico y afectivo. De hecho, y como ya conocemos en Medicina, un porcentaje muy alto de las consultas a médicos generales está directamente relacionado con los efectos dañinos del estrés. El asma, las enfermedades autoinmunes, la hipertensión arterial, los trastornos digestivos, la pérdida de neuronas cerebrales, el envejecimiento prematuro y los cuadros de ansiedad y depresión pueden ser la consecuencia negativa de esta reacción de estrés. Sin embargo, no veamos el estrés como «el malo de la película», porque es en esos momentos de especial lucidez, de concentración extrema o de enorme fuerza muscular cuando se han manifestado algunos de los efectos más beneficiosos de la reacción de estrés.

			Donde hay confusión hay que poner distinción y eso es lo que vamos a hacer nosotros, profundizar en la comprensión de esta reacción de estrés para aprovechar al máximo sus beneficios y evitar en lo posible sus efectos perjudiciales.

			Lo primero que tenemos que hacer es mencionar a las dos personas que más relevancia han tenido en el estudio de la reacción de stress. Estos dos científicos son los doctores Hans Selye y Walter Cannon.

			Hans Selye (1907-1982), de origen austrohúngaro, era hijo de un cirujano austriaco y, siguiendo los pasos de su padre, estudió Medicina en la Universidad de Praga. Gracias a una beca que obtuvo para investigar en Canadá, hizo una serie de descubrimientos sorprendentes, en relación a lo que él más tarde denominaría el síndrome general de adaptación. Selye posteriormente se nacionalizó canadiense y acabó siendo el director del Instituto de Medicina y Cirugía Experimental de la Universidad de Montreal.

			Walter Cannon (1871-1945) fue un fisiólogo estadounidense, profesor de la Universidad de Harvard y la persona que acuñó la palabra estrés. Uno de los temas que más le interesó fue la psicobiología de la emoción. Esta rama científica intenta explicar cómo se producen las emociones en el ser humano y el significado que estas tienen. Dedicaremos gran parte de este libro precisamente a estudiar la psicobiología de la emoción. Para Walter Cannon los estímulos emocionales generan dos efectos independientes: provocan tanto un sentimiento en el cerebro como una expresión corporal a través del llamado sistema nervioso vegetativo (simpático y parasimpático) y del sistema nervioso somático, que es el que mueve nuestra musculatura.

			Walter Cannon hizo además unas aportaciones de gran valor en el campo de la fisiología. A él se le debe el término homeostasis para referirse a la estabilidad del medio interno. Por eso, el estrés homeostásico sería la reacción del organismo para mantener estable el medio interno cuando algún agente externo o interno tiende a desestabilizarlo. 

			La misión fundamental de nuestro cerebro es la de proteger la vida. Por eso nuestra tendencia natural es buscar una potencial amenaza en vez de una potencial oportunidad. Dependiendo del perfil emocional que una persona tenga, esta inclinación será más o menos marcada. A nuestro cerebro no le interesa tanto decirnos lo que hay «ahí fuera» sino lo que para nosotros significa eso que hay «ahí fuera». Si vemos delante de nosotros una culebra, lo que hay es un peligro. Sin embargo, para un águila culebrera, lo que hay es una suculenta oportunidad para alimentarse. Esto tiene una gran importancia porque muestra la relevancia que tiene para nosotros el significado que damos a las cosas. En los humanos, en los que la inteligencia no tiene simplemente una diferencia de grado con los animales sino una diferencia sustancial, esta capacidad de interpretación puede también jugarnos muy malas pasadas. Nosotros, un día que estamos tensos, podemos interpretar una mirada neutra como una amenaza o un comentario banal como un ataque personal. En ambos casos, pondremos en marcha una reacción de estrés que puede ser muy dañina para nuestro organismo y para la relación con otras personas. En su magnífico libro Por qué las cebras no tienen úlceras, Robert Sapolski, profesor de la Universidad de Stanford, relata la manera tan dañina en la que el uso perverso de nuestra imaginación puede hacer que veamos peligros donde no los hay. Además, este uso inadecuado de nuestra imaginación y de nuestro intelecto evita que después de hacer frente a una situación estresante, nos olvidemos de ella. La cebra no desarrolla úlceras de estómago porque después de haber escapado del feroz ataque de una leona, no vive angustiada; no piensa cuándo será el próximo. 

			No debe extrañarnos que este tipo de reacciones de estrés excesivas sean tan frecuentes entre los humanos. Nosotros, que vivimos tantas veces atrapados en nuestros egos, nos sentimos con frecuencia asustados, solos y perdidos en un mundo del que no nos vemos parte y ante un universo que muchas veces juzgamos como hostil. No olvidemos que nuestra imaginación genera pensamientos, los cuales dan lugar a sentimientos que a su vez se transforman en esos procesos fisiológicos a los que llamamos emociones. Todo esto hace que aprender a usar la imaginación de una manera más positiva sea tan beneficioso para gestionar nuestros pensamientos y nuestros estados de ánimo.

			Dentro del estrés hay que distinguir dos tipos fundamentales: el homeostático y el alostático. Esta distinción se basa en el objetivo que se persigue con la reacción de estrés. En el estrés homeostático lo que se busca es que después de la interacción con el agente estresor, el organismo vuelva a la situación de partida. En el estrés alostático el objetivo es regresar a una situación distinta de la de partida. Esto no debe sorprendernos, porque a veces, frente a la variación profunda del entorno en el que nos encontramos, si después de la reacción de estrés volvemos al punto de partida (estrés homeostático), a lo mejor ni siquiera sobrevivimos. 

			Todo mecanismo, por eficiente que sea, puede fallar en algún momento si se le ha sometido a un trabajo demasiado intenso y prolongado. Vamos a usar una analogía con el limpiaparabrisas del coche. Todos sabemos que para conducir con seguridad nuestro coche cuando llueve, el limpiaparabrisas tiene que ponerse en funcionamiento y limpiarnos el cristal para que podamos ver. Sin embargo, si llueve sin parar un día tras otro, durante muchas semanas, puede llegar un momento en el que el motor eléctrico del limpiaparabrisas se queme y deje de funcionar. Cuando nosotros, por ejemplo, sometemos a nuestro organismo a una serie de estímulos estresógenos constantes como puede ser un consumo excesivo y mantenido de sal o de dulces, puede llegar un momento en el que el mecanismo de estrés homeostático, que está diseñado para mantener los niveles de sal o de azúcar dentro de unas ciertas cifras, fracase. Entonces, la persona puede desarrollar una hipertensión arterial por consumo excesivo de sal o una diabetes tipo II por consumo excesivo de azúcar. Por eso, cuando alguien está sometido a un estrés crónico, uno de los problemas que pueden aparecer es que fracasen precisamente los mecanismos destinados a mantener la estabilidad del organismo.

			Además del mecanismo de estrés homeostático, también existe, como ya hemos comentado, el que se conoce como mecanismo de estrés alostático.

			El concepto de alostasis fue propuesto en 1988 por Sterling y Eyer para expresar un tipo de mecanismo que permitía adaptarse a ciertos cambios ambientales, modificando los parámetros internos que existían previamente en un organismo en particular. A través de este mecanismo se consigue una estabilidad como se lograba con el mecanismo homeostático. La diferencia es que ahora el tipo de estabilidad es diferente. Por eso la palabra alostático quiere decir otro tipo de estabilidad. La alostasis, por tanto, lograría una nueva estabilidad tras un proceso de cambio.

			Cuando la exigencia de este tipo de adaptación es constante, se va acumulando lo que se denomina carga alostática, que es muy dañina para nuestro organismo. Imaginemos a una persona que tiene que hacer las cosas siempre de una determinada manera. De repente, se le pide que las haga de una forma completamente diferente y esto mismo se le vuelve a pedir una y otra vez, sin darle apenas tiempo a que se adapte a este nuevo sistema de hacer las cosas. Lo normal es que al cabo de un tiempo, esa persona empiece a mostrar determinadas alteraciones fisiológicas y mentales, fruto de haberle exigido un cambio constante, sin haberle dado el tiempo necesario para que se adapte.

			El mecanismo alostático es esencial cuando el mecanismo homeostático no ayuda a que el individuo pueda adaptarse a ciertos agentes estresores como consecuencia de cambios ambientales. Entre los mecanismos de estrés alostático podemos destacar el aumento de la temperatura corporal que se produce cuando tenemos fiebre. La fiebre tiene como objeto destruir a los agentes infecciosos. También se pone en marcha el mecanismo alostático cuando tenemos que sobrevivir a grandes altitudes. En este caso, se activan varios procesos para aumentar la oxigenación de la sangre, la cual
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