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B Compartir los sentimientos de
tristeza que experimentamos.

M Hablar de los temas que nos aque-
jan con quienes sabemos que pueden
contenernos y acompanarnos.

W Buscar la proximidad, la caricia o el
abrazo de los seres queridos. Esta
practica protege, sostiene, ayuda a
descargar tensiones y a soportar la
pena.

B Transitar con conciencia la expe-
riencia emocional escuchando y aten-
diendo las propias necesidades.

m Dejar fluir ai llanto. Esta reaccion
natural promueve la relajacion y la
tranquilidad de espiritu, ayuda a
drenar el dolor y a despedirse.

W Tratar de cerrar o sanar temas incon-
CIUSOS.

B Entrenar la capacidad de cambio a
través de tareas concretas como:
ordenar guardarropas, cajones y
estantes. Tirar lo inservible, regalar lo
que ya no se usa. Cambiar rutinas,
soltar vinculos y actividades que han
perdido significacion.

ALGUNAS ESTRATEGIAS PARA ELABORAR DUELOS

B Aprender a reconocer y modificar
pensamientos negativos girdndolos
hacia lo positive.

m Desactivar conductas que recono-
cemos como perjudiciales.

B Iniciar alguna actividad deseada y
postergada.

B Propiciar el contacto con lo que nos
gusta y atrae: arte, naturaleza, acti-
vidad creativa o recreativa, red afec-
tiva o social.

La risa y el buen humor son expre-
siones de alegria que aumentan la
secrecion de endorfinas, elevan al sis-
tema inmune, favorecen la circulacion
sanguinea e inducen a la distension.
Tomarse la vida con humor, incluso
las desgracias, favorece la aparicion
de soluciones creativas ante los pro-
blemas, y acerca a las personas.

Por Lic. Alicia Lépez Blanco. Psicéloga cif-
nica. Enfoque holistico de la salud. Autora
de La salud emocional. Qué es y cémo
aleanzarla, de Editorial Paidds.

barra de chocolate o una docena de factu-
ras porque uno se siente bajoneado. “Los
buenos niveles de serotonina son los que con-
fieren bienestar emocional, y control, por
ejemplo, de la saciedad sobre la comida”, ase-
gura Zia. Esto puede ser una metafora de
c6mo nos tomamos la vida y los proble-
mas: “Si uno tiene la serotonina nivelada,
puede gobernar lo que come y no al revés.
Con los problemas, la idea es no hundirse en
la angustia y mantener la capacidad de pen-
sar en una solucién’, explica. Histérica-
mente, los antidepresivos intentaron por
distintas formas acumular serotonina en
los cerebros de los pacientes. “Pero es tan
malo que baje, como que esté por arriba de
lo normal”, agrega Zia.

Estimular naturalmente al organismo

“Si hablamos de una persona que no estd
tomando medicamentos, estd comprobado
que la serotonina se regula y se nivela gra-
cias a diferentes técnicas que la estimulan.
Hacer yoga o tai chi, tener una rutina de
hdbitos a lo largo del dia, escuchar miisica
(que puede ser cldsico, Los Beatles o folklore,
lo que a uno le resulte placentero) y que nos
relaje, pero también tener una buena
sexualidad son hdbitos que la incremen-
tan”, aconseja Zia. En este terreno de ‘lo
placentero’, no existe consejo universal.
La idea es estimular el placer, con una
actividad en particular. Por eso, habra
quien lo sienta al cantar o bailar, al reali-
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zar una actividad manual, al tener un
hobby o al encarar cualquier tipo de tarea
que le genere esa sensacion de bienestar
¥ Paz. Eso es clave, hay que saber detec-
tarlo en uno mismo y estimularlo. Zia
agrega: “Se han hecho estudios en grupos
de monjes zen, que entran en meditacion.
Los han medido con electrodos en su
cabeza, y también han registrado los qui-
micos que aparecen en orina, producto de
la quimica cerebral. El resultado fue que,
al realizar estas prdcticas, los niveles de sero-
tonina se elevaban considerablemente”

De la desazén al entusiasmo

Cambiar de trabajo, comenzar un proyecto
nuevo, tener una cita son situaciones que
nos hacen sentir ‘bien arriba, muy lejos de
los estados depresivos de los que habl-
bamos. Pero esto, también, est4 regulado
por la quimica cerebral. “En estas ocasio-
nes, lo que me llena de esa energia positiva
es la dopamina. Puede entenderse como el
neurotransmisor de la euforia positiva,
buena, que estimula’] sefiala Zfa.

Todos los cambios de estado de 4nimo,
seguro, tendrdn una explicacién. Pero esos
altibajos también repercuten en el cuerpo.
Y esas son las sefiales a las que hay que pres-
tar especial atencién. “Es recomendable estar
atentos a las somatizaciones, Las mds fre-
cuentes son las contracturas, cefaleas y este
tipo de malestares. A veces, preventivamente,
conviene hacer una consulta, que puede deri-
var en un consejo del médico de practicar
yoga. No siempre significa tener que encarar
un tratamiento. Esto debe entenderse como
un aviso de primera instancia de que algo
estd pasando, y esa persona estd nivelando
mal”, explica Zia. También, claro, est4n
quienes sienten afecciones géstricas 0 soma-
tizan por las vias respiratorias. Pero el sin-
toma mds enganioso es la hipertensién, un
mal frecuente de estos tiempos. “Se llama
somatizacién ‘oculta, y lo estdn sufriendo
actualmente personas desde los 25 afios”,
advierte la médica. Y asegura: “La soma-
tizacion seria el primer llamado de auxilio
cuando uno estd en riesgo de desnivelar su
quimica cerebral”,

El cuidado del cuerpo trae aparejado un
bienestar, que influye notablemente en el
dnimo y la predisposicién para encarar la

EL ATAJO DEL ANTIDEPRESIVO

ES SIEMPRE EL CAMINO MAS LARGO

n una sociedad donde la razén

predomina por sobre la intui-

cion, la busqueda de soluciones
facilistas es el comun denominador.
Pasamos de querer controlar todo con
la razén a esperar una respuesta
magica con una intuicion sin sustento
espiritual.

Una enfermedad es siempre un sin-
toma de un desequilibrio del alma. La
depresion no escapa de este concepto.

Los sintomas sirven para conectarse,
son un llamado de atencién para
encontrar el origen.

Si eliminamos el sintoma sin buscar
la causa, éste volverd y seguramente
con mayor intensidad.

Anestesiamos la razén con pastillas
pero no podemos engafiar a nuestra
alma.

Una depresion puede ser el camino
a una cura duradera y profunda si
logramos conectar con nuestro ver-
dadero ser.

Las enfermedades (incluyendo la
depresion) siempre dan sefiales, siem-
pre dan oportunidades de hacer los
ajustes que debemos hacer en nues-
tro cuerpo y en nuestra alma. Cuando
no las escuchamos, cuando creemos

vida. Por eso, nada es caprichoso. “Hacer
depories a diario, mantenerse en peso, ali-
mentarse saludablemente son los consejos
habituales. A esto, agregaria cuidarse del sol,
consultar al clinico y al ginecéloge anual-
meite, pero también evitar los excesos, como
fumar y tomar den:asiado alcohol, y ocu-
parse en trabajar lu paz interior. En esto, el
desafio es aprender a mantenerse psiquica-
mente estable”, sefiala Sarquis. Pequefio
desafio, que probablemente demande toda
una vida aprender. Pero, eso si, los resulta-
dos serdn para siempre, y probablemente
quien lo logre también sera capaz de trans-
mitir y ensefiar esa paz a quienes lo rodean.

gque somos omnipotentes, es allf
cuando la enfermedad nos golpea.

Nadie se enferma de lo que no le
corresponde. A cada quien su enfer-
medad.

Esta puede ser un camino a la cura
interior. Lo sé porque [o he vivido. De
el heble ea @i b 97
Ahora...cQue?”,

No es necesario sufrir una crisis fisica,
social o econémica para poder cam-
biar, para poder volver a ser noso-
tros genuinamente. De eso se trata, de
SER, no de hacer, no de tener, sim-
plemente de ser quienes somos.

Esta claro que en un punto, la medi-
cacion es necesaria, pero no es nece-
sario llegar a ese punto. Podemos
curar el origen de nuestros sintomas
conectandonos con nosotros y con
la energia Universal Se trats de sen-
tir nuestros sentimientos y no de pen-
sar nuestros sentimientos. Se trata de
Sery no parecer. ks por ello que estar
mal, muchas veces est4 bier,

Por Daniel Rotsztain, autor de Y ahora. ..
<Que?. Emprender el cambio para ser uno
mismo, de Editorial Aguilar.
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