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QUE HAYA
DIFERENCIA
ENTRE LOS
FONDOS GRISES
PARA QUE SE
MARQUEN LOS
LIMITES DE
CADA FOTO




El mejor antidoto contra
el estrés no cuesta nada.
Consiste en respirar
profundamente

Un buen grito a tiempo
libera la tension. Es casi
como ir al gimnasio

En los momentos de
agobio, evocar o consultar
imagenes de momentos

agradables también ayuda

Cuando nos reimos, el
cerebro libera endorfinas
y adrenalina, que nos
vuelven mds optimistas

Forzar las caras ante el
espejo puede ayudar a
hacernos sonreir

Para algunos el sintoma

es un latigazo en la base
del craneo; para otros,

una fuerte tension en las
mandibulas; hay quien
cree que la cabeza le va

a estallar... Son muchos
quienes en algiin momento
sienten que la situacién los
supera. ;Qué hacer?

Hay consenso entre los especialistas en que no hay
formulas magicas contra el estrés, que desestresar-
se requiere esfuerzo, entrenamiento, un cambio de
hébitos y, lo que es mas dificil, de mentalidad. Lo
primero, como explica Monica Lapeyra, psicéloga
clinicay conductora de talleres de inteligencia
emocional —entre ellos, uno sobre cémo sobrevivir
al estrés cotidiano- es tomar conciencia de nuestro
estrés, observarse para saber qué nos estresay,

de paso, qué nos relaja. También es importante
darse permiso para no estar estresado, para elegir
otro ritmo de vida sin sentirse culpable por no ir

“a tope”, aunque no ir estresado no quiere decir
perder la capacidad de hacer cosas deprisa. “Un
corredor va deprisa y no esta estresado”, ejempli-
fica Lapeyra. Por otra parte, hace falta saber qué es
lo que uno quiere, “porque vivir sin objetivos claros
estresa”, advierte la psicologa, y tratar de ajustar lo
que hacemos, especialmente en el ambito laboral, a
lo que sabemos hacer. Y una vez tomada la con-
cienciay asumida la responsabilidad sobre nuestra
vida, el siguiente paso es cambiar nuestra actitud y
nuestros hédbitos para potenciar aquellos aspectos
que resultan positivos y minimizar o eliminar los
negativos. Ramiro Calle, especialista en técnicas
del bienestar y colaborador del ES, apunta algunas
actitudes antiestrés: “Conectarse con el momento
presente, aqui y ahora; resolver las complicaciones
cuando aparezcan y no afiadir complicaciones a
las complicaciones; ocuparse conscientemente en
lugar de preocuparse; tomarnos las cosas como
son, sin reaccionar desorbitadamente; aceptar los
hechos: si tienen remedio, se remedian, y si no, se
aceptan”.

Todo este trabajo, este cambio de mentalidad, no es
facil. Ademas, requiere tiempo, voluntad y esfuerzo.
Y el estrés estd tan presente en nuestras vidas que
cualquier contratiempo afiadido en nuestra cotidia-
nidad -trabajo, familia, amistades, economia...—po-
ne a muchas personas al borde de una crisis y las
hace sentir, en algunos momentos, a punto de esta-
llar. Con toda seguridad, esa es una sefial inequivo-
cade que algo han de cambiar en su vida y deberian
ponerse a ello, pero uno no siempre puede evitar las
puntas de trabajo, que los nifios enfermen o que los
padres sufran un accidente y haya que atenderlos »



ALGUNAS
PRACTICAS
SENCILLAS
PERMITEN
ALIVIAR
LAS PUNTAS
DE ESTRES

» en el hospital, ni impedir que, en ocasiones, esas
circunstancias coincidan en el tiempo. De ahi que
pueda resultar til tener a mano, si no una pocima
magica (que no existe), si algunas tiritas o recursos
de primeros auxilios contra el estrés cotidiano que
permitan aliviar un poco el vaso antes de que se

desborde.

El pionero de la ensefianza del yoga en Espafiay
especialista en métodos de sosiego orientales Rami-
ro Calle, la psicéloga Monica Lapeyra y el terapeuta
en shiatsu y acupuntor Angel Lépez proponen
algunos trucos y practicas sencillas para afrontar
esos momentos criticos, esas puntas de estrés a las
que a veces nos vemos sometidos, con un poco mas
de calma.

Respirar profundo “El mejor antidoto contra el estrés
lo llevas encimay no cuesta nada; sélo la voluntad
de, cuando ves que te vas a desbordar, pararte dos
minutos a respirar profunda y conscientemente,

y luego sigues”, resume Monica Lapeyra. Ramiro
Calle propone pausar la respiracion y hacerla un
poquito mas lenta y mas larga, siendo consciente
de ella. Y explica también que las respiraciones dia-
fragmaticas, con el abdomen, son muy sedativas,
capaces de calmar la excitacion nerviosa.

Forzar la sonrisa Cuando nos reimos, el cerebro acti-
vala produccion de ciertas hormonas (endorfinas
y adrenalina) que elevan el tono vital y nos hacen
sentir mas optimistas. Y el cerebro no distingue si
nos reimos espontaneamente o de manera forzada,
asi que podemos obligarnos a reir para obtener los
efectos positivos de la risa. Monica Lapeyra tiene
un truco facil para ello: ponerse un boligrafo entre
los dientes y forzar la sonrisa mirandose al espejo.
“Te hace reir”.

Un supergrito “Te desestresa; es como ir al gimna-
sio”, resume Lapeyra. Gritar libera tension y ayuda
amovilizar y relajar los musculos de las mandibu-
las, que en situaciones de estrés acostumbran a es-
tar muy cargados porque hay una tendencia natural
aapretar los dientes.

Contar un secreto Poder expresar las emociones
resulta liberador, desestresante, porque guardar

VACUNA DE
OPTIMISMO

Una de las mejores vacunas
contra el estrés, segin

los especialistas, es el
optimismo. “No tiene

nada que ver cémo se

toma el mismo hecho una
persona optimista que una
pesimista; el pesimista,
antes de meterse en algo,
ya piensa que ird maly

que sera culpa suya, y eso
agobiay desgasta”, explica
la psicéloga Monica Lapeyra.
De ahi que su consejo sea
tomarse todo de forma
optimista, reirse de los
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problemas, aunque sea de
forma forzada. Admite que
ser optimista o pesimista
tiene un componente
genético que cuesta vencer,
pero subraya que el ser
humano también dispone
de la capacidad volitiva, y
que esa voluntad permite
plantearse ver las cosas

de otra manera, ser mas
flexible. “Seguro que no
es facil pasar del negro

al blanco, pero a veces el
cambio mas importante es
poder cuestionarnos que

34

quiza aquello que vemos
negro sea de otra manera,

y asi, en vez de verlo negro,
podemos verlo gris oscuro;
se trata de dar pequefios
pasitos relacionados con
nuestra voluntad, con
nuestra capacidad de
elegir”, explica. En este
sentido, Lapeyra apunta que
escuchar a los demas ayuda
a liberar estrés porque
permite ver los problemas
de otras maneras, desde
perspectivas diferentes de la
nuestra.

laira, la rabia o un secreto exige tension, presiona.
Eso si, conviene elegir bien en quién se descarga el
secreto para no dar pie a complicaciones y nuevas
fuentes de estrés.

Utilizar un talisman Otro de los trucos utilizados por
Lapeyra es llevar en el monedero algtin objeto o al-
guna frase escrita que nos evoque relax o nos traiga
buenos recuerdos. “Si estds en una situacion muy
estresante puedes apartarte un momento, o irte al
lavabo, sacas ese objeto o esa frase y conectas con la
sensacion de bienestar que te recuerda”, sefiala.

Evocarimagenes Una variante de la solucién ante-
rior es crearse un archivo mental de imagenes que
te resultan agradables o relajantes: un lugar donde
estuvimos de vacaciones, un paisaje, un objeto o
una persona. En los momentos de agobio, de crisis,
uno puede evocar esas imagenes en su mente para
hacer presente esas sensaciones positivas.

Llamar ala calma Ramiro Calle explica que recitar
mentalmente la palabra calma de forma reiterada
puede ayudarnos a relajar la tension.

Verse desde fuera Cuando uno estd en el centro de la
tormenta es dificil ver la realidad con perspectiva.
Por ello los especialistas aconsejan intentar verse
uno en esa situacion estresante desde fuera para
poder ver mas clara la solucién. “Hay que tratar

de verse a uno mismo aparte de la ola de la ansie-
dad, que viene y va, y uno puede sustraerse a ella”,
apunta Calle.

Automasajes Ramiro Calle explica que una forma
sencilla de relajarse es sentir las sensaciones en
las palmas de las manos, notar el cosquilleo que se
presenta cuando tocamos con esa parte del cuerpo.
Angel Lopez, por su parte, propone un automasaje
muy relajante y sencillo —puede realizarse practi-
camente en cualquier momento y situacion—en el
centro de la palma de la mano, justo donde sefiala
el dedo corazon al flexionarse, en el punto que en
la medicina tradicional china se denomina Lao
gong, “El mejor dedo para realizar el masaje es

el pulgar de la otra mano, que ha de ejercer una
presion suave, que se note pero sin dejar marca en
la piel, durante uno o dos minutos”, explica este

acupuntor y terapeuta de shiatsu. Y apunta otros
tres automasajes mas que pueden ser una herra-
mienta de primeros auxilios para bajar la tension
cuando afrontamos una punta de estrés. El primero
consiste en masajearse con el pulgar, en circulos, el
punto central entre las cejas. El segundo, también
en circulos, debe practicarse en las sienes, en la
hendidura que encontramos al final del ojoy la
ceja. El tercer punto relajante lo encontramos en el
antebrazo, a tres dedos de distancia de la mufiecay
en el centro. “Mucha gente, de forma intuitiva, se
pone las manos en la cabeza cuando esta agobiada;
pero no es un gesto baladi, detras hay estudios que
avalan la existencia de una serie de puntos relajan-
tes y efectivos para bajar el fuego que se sube ala
cabeza cuando la mente estd muy alterada”, explica
Lopez.

Calentar los pies Con frecuencia el estrés, ese fuego
que se nos acumula en la cabeza cuando nos
desbordan los pensamientos y preocupaciones,
hace que al llegar la noche no podamos dormir ni
descansar. “Un truco para bajar esa energia de la ca-
beza es meter los pies en agua muy caliente durante
diez minutos”, asegura Angel Lopez.

Beber agua Una deficiente hidratacion provoca
fatiga, y 1a fatiga lleva al estrés, asi que es impor-
tante beber suficiente agua para recuperarse de las
jornadas estresantes. En cambio, conviene evitar
excitantes como el café o el té que alteren atin mas
nuestro organismo. “Eso es algo que sabemos pero
que no todos hacemos, y tiene incidencia directa
en nuestra sensacion de estrés”, advierte Monica
Lapeyra.

Fuera fritos y aziicares refinados Angel L6pez asegura
que cuidar la alimentacién también puede ayudar
areducir el estrés. “El estrés afecta al higadoyala
vesicula, y a estos dérganos no les gustan los fritos ni
los azticares refinados”, asi que conviene reducir su
ingesta para no sobrecargarlos. También desacon-
sejalos productos lacteos.

Relajarse Ramiro Calle propone aprender alguna
técnica sencilla de relajacién consciente y practi-
carla unos minutos a diario para mantener a raya
los niveles de estrés. m



HAY QUE
CAMBIAR LA
ACTITUDY
POTENCIAR
LOS
ASPECTOS
POSITIVOS
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Un masaje con el pulgar en
las sienes ayuda a rebajar
la alteracion

Expresar las emociones
resulta también de lo mas
liberador

Es importante beber
suficiente agua para evitar
la fatiga y recuperarse de
jornadas estresantes
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