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LA

RISAS

RENTEA
nstedad,

No corren buenos tiempos. Afrontarlos sin tensién y
enfocarlos con sentido del humor en lugar de con miedo
puede servirnos como antidoto frente a los blogueos.
Por Patricia Ramirez. Nlustracion de Alberto Vizquez

os nervios, el estrés, la tensién...

el mismo perro con distinto co-

llar, Es el mal comiin de nues-

tra sociedad. Las personas que
sufren ansiedad lo pasan mal, muy mal.
Tienen sintomas relacionados con su-
doracién, incremento del pulso, respi-
racién agitada, sequedad de boca, dolo-
res de estomago, cefaleas, opresion en
¢l pecho, temblores, palidez, insomnio,
mayor consumo de tabaco, café y alco-
hol, episodios de diarrea y estrefiimien-
to, sequedad de piel, alopecia, bloqueos
y pérdida de memoria...

Laansiedad es muyincémoda, pero
menos peligrosade lo quela percibimos.
Mucha gente termina en urgencias con-
fundiendo un cuadro de ansiedad con
un infarto. Pero ;por qué sufrimos tanto
de este mal?

SALTA LA ALARMA

“La ansiedad con miedo
contribuye a robarle al ser
humano sus cualidades mas
esenciales” (Konrad Lorenz)
La ansiedad es una respuesta relacio-
nada con el miedo y se dispara a través
del sistema nervioso cada vez que usted
identifica una amenaza, Su organismo
reacciona igual que hace 10.000 aios,
cuando el hombre vivia en las cavernas.
Entonces, laamenaza era la fiera. En el
momento en el que el cerebro del hom-
bre detectaba la fiera, saltaba la alarma,
y la tinica manera de sobrevivir era lu-
char o correr. Tanto para el combate

“Las amenazas que le rodean
lo son si decide que lo sean. Su enfoque
condiciona la ansiedad”
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como para la huida, el cuerpo necesita
activarse: la sangre se distribuye a los
musculos periféricos, el corazén late
con fuerza, el pulso se acelera, la respi-
racién se agita... i se fija, cada una de
estas respuestas es comin con correr y
luchar, porque la amenaza que detectd-
bamos en la cueva requeria de este tipo
de respuestas,

Después de 10.000 afios, su organis-
mo reacciona con la misma respuesta
de miedo que antafio, pero la mayoria
de las veces las amenazas que identifica
ahora no necesitan de ella. Hoy dia se
puede sentir intimidado por la pérdida
de empleo o por no encontrarlo, por
miedo a que le deje 1a pareja, que les
pase algo a sus hijos, que le contagien
una enfermedad o a enfrentarse a algo

en el trabajo que no sabe como atender.

No es titil salir corriendo, pero esaesla
reaccién que se desencadena cada vez
que nuestro cerebro dice "peligro”.

Pero jcudles son los antidotos natu-
rales para superarse, para no dejar que
1a ansiedad le bloguee y limite su vida?
Aquivalareceta.

1. CAMBIE SU FORMA DE ENFOCAR,
PENSAR E INTERPRETAR. La vida es del
color del cristal con el que mira. Las
amenazas que “le rodean” lo son si
usted decide que lo sean. Su enfoque
actual le condiciona la respuesta de an-
siedad. Péngase las gafas de la raciona-
lidad, esos cristales a través de los que
se puede contemplarun mundo menos
agresivo y amenazante. Piense: “;Qué
es lo peor que me puede pasar cuan-
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“Las personas que rien mds manejan mejor sus
tensionesy perciben los conflictos como pasajeros”

do...? Pues eso es lo que ahora ya tiene,
Solo queda mejorar. La interpretacién

de lo que va a vivir y el impacto que va

a tener en su vida es una eleccién que

usted hace. Si elige contemplarlo como

algo que le pone en peligro, inevitable-
mente desencadenard la respuesta de

lucha o huida, jestd ante la fiera! Si por
el contrario decide vivir ese momento

como algo que puede enriquecerle, sise

contempla como alguien con rectrsos

personales y con potencial, no solo se

superard, sino que podré dar més,

2. CUESTIONESE SUS PROPIOS MIE-
DOs, A veces sufre las emociones con
tal intensidad que les da un valor y una
credibilidad absolutos. La tendencia
es dejarse llevar por lo que siente. Una
manera de controlar la ansiedad es mi-
nimizar el valor de lo que usted siente.
Puede realizarse preguntas del tipo:

“sTan peligrosa es la entrevista de traba-
jo?”, “;Llamar a Valentina e invitarlaa
cenar es realmente una amenaza?",

3. PRACTIQUE CUALQUIER EJERCICIO
que sea incompatible con la respues-
ta de ansiedad. Tal y como he descrito
antes, cada vez que nuestro cerebro se
topa con algo que nos pone en peligro,
por insignificante o irreal que sea, des-
encadena surespuesta de miedoy el sis-
temanervioso se activa: los miisculos se
tensan y la respiraci6n se agita. La situa-
cién se convierte en un circulo negativo
que desata la respuesta de ansiedad; y
los sintomas de la respuesta de ansie-
dad refuerzan al cerebro, que interpreta
que es un momento para preocuparse.

APRENDERARELAJARSE .

“La risa cura, es la obra social

mds barata y efectiva del mundo”
(Robert Musil)

Conociendo el sistema y c6mo reaccio-
na, puede aprender a dar respuestas
antagonistas a las que desencadena el
sistema nervioso. Silo normal es tensar
los miisculos, aprenda a relajarlos; si
lo normal es respirar de forma agitada
hasta llegar a hiperventilar, aprenda a
respirar de forma pausada; y si lo nor-
mal es bloquearse..., aprenda a refrse.

* TECNICAS DE RESPIRACION. Apren-
der a respirar con el diafragma permite
relajarse. Cojaaire lentamente porlaboca,
deje que el aire baje a su zona abdominal,
lléneseysiga cogiendo aire hastallenar los
pulmones... yahora exhalede formalenta
¥ pausada. Practicar 10 respiraciones dia-
rias le dard control sobre su respuesta de

PONERSEEN

MARCHA

1LAPELICULA

~‘Una jaula de grillos} con Robin Williams y
Gene Hackman.

2.LAFRASE

~“En nada se revela mejor el cardcter de las
personas como en los motivos de su risa”
(Goethe).

3.ELLIBRO

='La trampa de la felicidad’, de Russ Harris.
Editorial Planeta,

4.LACANCION
~'Pisa el acelerador’, de Joaguin Sabina,

ansiedad. También puede utilizar la téc-
nica del suspiro: inhale aire por la nariz y
expiilselo con fuerza por la boca, como si
se quitara un peso de encima.

o TECNICAS DE RELAJACION. Las téc-
nicas de relajacién persiguen que relaje
sus miisculos o sienta sensaciones rela-
cionadas con el placer, el bienestar, la
pesadez o el calor, que hacen referencia
a un estado de relajacion profunda. Es-
tdn recogidas en numerosa bibliografia.

» LA RISA. Es un reductor del sistema
nervioso simpético, lo relaja. Estavirtud
la convierte en una respuesta antago-
nista a la de la ansiedad. La risa relaja
ademds los miisculos, que son los que
rapidamente se activan cuando nuestro
cerebro da la sefial de alarma. William
Fry -el “doctor del humor”- define larisa
como una "experiencia orgénica total”
enlaqueparticipan todos los principales
sistemas, como el muscular, el nervioso,
el cardiaco, el cerebral y el digestivo.

La risa, ademas de relajarle muscu-
larmente, le permite respirar de una for-
ma limpia y llena. La investigacién tam-
bién relaciona la risa con soportar mejor
el dolor, lamejora en las relaciones per-
sonales, comunicacién més fluida, per-
cepcidn més realista de los problemas,
mayor tolerancia a la frustracién. Las
personas que rien mds manejan mejor
sus tensiones negativas y perciben los
conflictos y las “malas rachas” como pa-
sajeros en lugar de como hechos ame-
nazantes con tiempo ilimitado. @
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