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ecnicas de

SENCILLAS E INNOVADORAS

Parece que el estrés es el mal inevitable de las sociedades modernas.
No te lo creas. Hay innumerables métodos para relajarse, que se pueden
practicar incluso en casa o en el trabajo. {Te sorprenderan los resultados!

T 1nOccidente nadie se libra
| del estrés. Pero jde qué
1__Isetrata? Es una respuesta
de adaptacidn a una situacién
nueva, provocada tanto por
situaciones gratas como des-
agradables. Es necesario, pues-
to que sin €l nada cambiaria, el
mundo permaneceria estatico.
El problema se produce cuando
es prolongado en el tempo.

Buscar el equilibrio
Sabemos que si sometemos
NUEStro cuerpo a una tension
continua acabaremos con su
equilibrio natural: ansiedad, ta-
quicardias, dolores de espalda,
disfunciones digestivas, migra-
fias... Y también tiene efectos
psicoldgicos y sociales: fatiga y
deterioro de las relaciones.

La experta en temas de an-
siedad, Liz Tucker, mantiene
que todas estas consecuencias
negativas del estrés son res-
puestas de nuestro organismo
anuestras exigencias mentales,
Es como si nuestros deseos
fueran por un lado y nuestro
CUETrpo por otro.

Por qué te estresas

4Por qué algo tan negativo con-
vive con nosotros dia a dia? Be-
nigno Morilla, psicoterapeuta,
afirma que “el planeta estd es-
tresado: la tierra es un negocio
y ha de producir”. Apunta dos
factores causantes del estrés:
@ El divorcio de la naturaleza.
Vivimos entre humos y rodea-
dos de asfalto. En los trabajos
exigen mucho y pagan poco.
Apenas existe tiempo para el
descanso, para las relaciones
personales. Las distancias son
cada vez mds grandes, exigien-
do enormes desplazamientos. Y
cuando llegamos a casa, nuestra
compariiera es la television.

@ La ambicion. “Antes se podia
vivir con muy poco. El sabio
era la persona austera que se
las arreglaba con pocos recur-
sos”. Ahora necesitamos dema-
siado para ser supuestamente
felices -comenta el psicotera-
peuta-. El estrés es un pretexto
para disculpar el estilo de vida
marcado por la ambicidn, re-
gida por el lema: el fin justifica
los medios™.

Soluciones
caseras

Las medidas contra el estrés
llueven: balnearios, masajes
relajantes... Sin embargo hay
formas de evitar y controlar el
estrés que estdn al alcance de
tu mano, puedes practicar dia-
riamente y te garantizan sor-
prendentes resultados.

CREA UN ESPACIO
SOLOPARATI

La casa simboliza nuestra per-
sonalidad. Dedicar un espacio
exclusivamente para ti te ayuda

a relajarte, Si pudiera ser una
habitacion serfa lo mas opti-

mo, pintada en azul o malva,

con cojines, una tumbaona vy la
representacion de los cuatro
elementos: agua (formas ovala-
das o un recipiente con agua),
aire (un quemador de incienso),
fuego (velas), tierra (plantas o
minerales). Si no dispones de
una habitacion, crea un rincén y
pasa al menos 5 minutos al dia.
meditando, escuchando musica
o leyendo, Y no hables por teléfo-
no, comas o discutas alli. %
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Tu cerebro es un ordena-
dor y como tal lo puedes
programar para lo que

. =1 necesites. Su lenguaje

s
iPREPARA

TU BANERAI
La naturdpata Pilar Grass reco-
mienda un bafio con sal marina
y pétalos. Debes emplear un 1 kg
de sal gorda de buena calidad,
preferentemente del Himalaya
{con propiedades organicas muy
superiores a la sal comun y que
encontraras en herboristerias),
pétalos de flores y algunas plan-

tas. “Los bafios de sal marina
eliminan los pensamientos nega-

tivos y recurrentes, sintorma indu-
dable de la persona estresada”,
aclara la naturdpata. Pero eso si.
debes sumergir en el agua toda
tu cabeza y secarte sin aclarar ni
aplicar ninguna crema o aceite,
ya te duchards a la mafana si-
guiente. Las flores pondran color
en tu vida. "Las rojas aportan
vitalidad, las naranjas alegria, las
rosas calma, Si ademas afiades
lavanda contribuiras a tu relaja-
cién”, Con este bafio todas las
noches dormiras mejor.

S0, eslaimagen. Asi que

empieza a visualizar, es
decir a imaginarte con
todo lujo de detalles, lo
gue necesites. Puedes
empezar a verte durmien-
do esta noche, descan-
sando, teniendo suenos
agradables, Y luego
imagina el dia siguiente
con la ropa que te pon-
dras, haciendo las cosas
calmada, disfrutando, sin
tension. La visualizacién
es una herramienta pode-
rosa para llegar a donde
tl quieras.
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CAMBIA TU DIETA

Cuando estas estresada comes
mal, y quizds al salir del trabajo,
exhausta, tomas unas copas,
para desconectar. Probablemen-
te no seas consciente del error
que cometes. Los alimentos que
parecen ser una valvula de es-
cape al estrés en un momento,
se convierten a largo plazo en
potenciadores de tu ansiedad.
Comer sano es mas importante
de lo que crees. Que no falten
frutas y verduras, lacteos desna-
tados, pan integral, pasta. arroz
y legumbres, huevos, pescado,
carnes blancas y semillas.

MIENTRAS HABLAS

Los mdéviles y teléfonos contri-
buyen a distorsionar nuestra
energia. Una manera de relajarte
mientras trabajas es dibujar
cuando hablas por teléfono.
Mientras te concentras en la
conversacion, tus emociones se
liberan a través del lapiz y papel.
En concreto, colorear mandalas
seria lo mds dptimo. Los manda-
las son ruedas geométricas con
distintos dibujos y motivos que
representan el centro interno.
Sélo con mirarlas nos conecta-
mos con nuestro interior.

REIKI ENTRE HORAS

El Reiki es la energfa vital uni-
versal que es trasmitida a través
de las manos mejorando el es-
tado fisico y mental. Es muy util
para personas con problemas
de ansiedad o insomnio ya que
relaja la mente y el cuerpo. Para
poder practicarlo, necesitas ha-
ber recibido una iniciacion por
un maestro, pero luego puedes
aplicartelo a ti misma facilmen-
te. Si aprovechas los descansos
para practicarlo evitaras el
agotamiento, y después de las
comidas suple la siesta: “Cierras
los ojos respiras hondo y te ima-
ginas que estds en un valle lleno
de tlores, pajaros, mariposas

de muchos colores y te dejas
llevar por tu imaginacion”. Esto
lo puedes hacer incluso en tu
puesto de trabajo, si consigues

.

b o

que durante cinco minutos no
te moleste nadie. Informacién:
el curso cuesta unos 70€ (tel.
915.919.995 y 934.590.044),

[ LOSPIESEN

LA TIERRA

Cuando estamos estresadas
vivimos en nuestra mente. Esa
es una de las causas principales
de nuestro agotamiento.

Nos agobiamos porque nos
desconectamos del presente
con todo eso que tenemos que
hacer. Para conseguir relajarnos
es fundamental enraizarse.
conectarse al presente. Una
forma es con la respiracién.

Si paramos un segundo y
prestamos atencidn a nuestra
respiracién, nos daremos cuenta
rapidamente de que lo Unico
real es el aqui y ahora. Otra
forma es cerrar los 0jos unos
segundos y sentir los pies en el
suelo. Si tienes la posibilidad
de tocar la tierra o de pasear
descalza por un parque, prado o
una playa. puede ayudarte.

DESPERTAR

La profesora de yoga, Elena
Yzaguirre recomienda una
serie de ejercicios matinales.
Llevan unos 8 minutos y han
de practicarse en la propia
cama, retirando la almohada
para mantener la espalda
recta. Son posturas que a
través de movimientos lentos
nos conducen a levantarnos
progresivamente despejando la
cabeza y estirando el cuerpo.
Se empieza moviendo el cuello
a los lados y de arriba abajo,
cogiéndose una pierna primero
y luego otra, al tiempo que se
levanta la cabeza, para terminar
cogiendo las dos; una vez asl
se lleva a cabo una bicicleta
lenta. Después nos sentamos
en la cama con los pies en el
suelo, estiramos los brazos y
nos damos un pequefio masaje
en la cabeza. Nos levantamos
y respiramos visualizando los
colores del arco iris.
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Ayudas
profesionales

Si el estrés es muy arraigado,
necesitaremos otro tipo de solu-
ciones que implican la ayuda de
un terapeuta, antes de que deri-
ven en ansiedad o depresién y
necesites atencién médica.

Es una préactica taoista cu-

y0s principios son a alinear la
estructura, aprender a moverse
desde el centro de gravedad del
cuerpo y adiestrar el "segundo
cerebro” ubicado en el vientre,
Se realiza en grupo. en clases
preferentermente semanales

y sus ejercicios se centran en
estirar y fortalecer los tendones,
relajar musculos y diafragma. Se
practican sentados o tumbados
combinando la motricidad y la
pasividad. El beneficio principal
es que la persona logra relajarse
a través del manejo de la respi-
racién abdominal. Se realiza con
los ojos cerrados, lo que permite

conectarse hacia el interior.

Informacidn: tel. 686.692.715,
clases semanales en Madrid y
cursos en el resto de Espana.

“Es todo un arte que precisa de-
dicacidn, constancia y trabajo”,
dice Pepa Melguizo, profesora
de Chi-Kung. Se practica en
grupo y con una periodicidad
semanal. Se basa en movimien-
tos suaves, lentos y sincroniza-
dos, fundidos con la respiracion
profunda. Se eliminan toxinas y
se regula la ansiedad enfocada a
la comida (las personas que han
perdido el apetito, lo recuperan
y los que por ansiedad lo tienen
desbordado, lo calman). Pepa
Melguizo nos cuenta su propia
experiencia: “A medida que fui
profundizando dejé de tener
esos picos tan bruscos entre
euforia y depresion que dinami-
taban mis emociones”,
Informacion: Pepa Melguizo, tel.
620.751.562, clases semanales
en Madrid y cursos en el resto
de Espana.

Mientras
habla por
telefono,
dib}j a Y g
emoclones

del lapiz- ¢

El bidlogo Ernest Rossi
descubrié que si en
ciclos de dos horas de
trabajo se para entre
diez y veinte minutos,
el rendimiento que

se obtiene en las
siguientes dos horas
es excelente. Esos 10
minutos los puedes
emplear en salir a

la calle (no a fumar,
que estresa), dar un
paseo sintiendo tus
pies y respirando con
el abdomen, o tomarte
una infusion y. lo mas
importante, intenta
interactuar con la
naturaleza, Basta con
contemplar los arboles,
los perros en la calle o
la planta mas cercana
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La gemoterapeuta Gabriela Sauras afirma que «los minerales reorganizan
DE LAS nuestros dtomos armonizandolos y favereciendo el bienestar». Se pueden
P'[EDRA.§ usar como elemento decorativo, llevar en la mano, en elixir o colocarlas en
e la zona afectada del cuerpo. En el caso del estrés, se colocan en la pelvis,

plexo solar (en la v que hacen las costillas), corazon, garganta y frente.

ral". Excelente para el insomnio.

: Color ¢ Piedra Propiedades

: o

s Rosa Calcita rosa Sedante y calmante.

5 ! Malagquita Para cuadros agudos de estrés y ansiedad.

t Sessnsanbevene v e PREEEIEEENY J ! J P ) ) j

H Sodalita Nos ayuda a comunicarnos con nosotras mismas (qué

5 necesito, a qué tengo miedo...)

E Azurﬂa ------- Gfén désﬁioqh-eédora: calma n'-lolt-aslias- de co-ﬂ-tr-a.cfuras- -
! asociadas a la tension.

E Amatistn | o Aporta et;]uilibrio. Sé la llama “el prozac del |;elno lﬁine;

“Para los cuadros mas agudos

m este masaje es combinado con ACTIVIDADES
la psicoterapia de chakras.
m “Cuando una persona ha tenido
Nacida de la creatividad del an- una experiencia traumatica “lra mmweﬂ[a sobnedad
tropdlogo chileno Rolando Toro NS cuenta-. la energia psiqui- deniampha bucists, in ki
ca del trauma se aloja en varios relajante. Los instrumentos lejos de

en 1960, la biodanza se basa en

S : ser violines o guitarras, son cuencos
una triada: movimiento, musica

centros de energia, pudiéndose tibetanos. Durante ta Seskon no S5k

manifestar en un plazo inde-

y emocidn. Su objetivo es la : es el oido el que recibe los sonidos,

integracion de todas las emocio-  (erminado como estres y baja sino que todo el cuerpo recibe las

nes que nos embargan, a través autoestima. A través del uso de vibraciones con un efecto relajante

di tina danza lbre. Mediante cristales de cuarzo se impian que puede durar varios dias. Infor-

musicas seleccionadas cuida- estos vortices de energia”, macion: www.millernoves

hEArTEiE =S cliafitE Tiis de Inf.: www.cursosmadrid.org + Dir misica: «Live Mantra, e!

Castro, profesora de esta practi- nuevo disco de los Monjes Budistas
§ m gue recitan mantras, acompafiados

ca-, la persona entra en cqntacto D o i ial.

con su movimiento y despierta m Ademds se aftade un DVD

una emocion que la pone en o : B donde se explica qué son los

contacto consigo misma, libera El fisioterapeuta Julio Guijo mantras y las maneras de

las emociones, y el estrés, queda  trabaja el estrés desde el aplicarlos. Sony BMG, 20€.

atenuado”. Inf.: tel. 619.785,132  masaje somato-emacional que 7 Leer:

y www_bjodanzaya_com. libera lps bluqueos a través de lﬂﬂhahmdﬂ

imposicién de manos. «Cuando Ramiro A. Calle. Ensefa a buscar la
W se localiza la lesién emocional paz int_efior ap-‘.iﬂirdecnﬁ.!err_tarins
en el cuerpo, la persona la { ﬁc_lllla:ﬁéét]:?casdemia;aum
revive. No es agradable, pero ka €.
m 3 = » «Cuando quieres decir si, pero tu

vivirlo implica liberarlo y la

El quiromasajista José Molinero, recuperacion es inmediata. Es ﬂll'mdepmy.deLizTucker.Te
para casos de ansiedad, reco- ) ayudard a identificar en tu cuerpo
) ) - excelente para los cuadros mas qué no funciona y por qué. Editorial
;Enmr;da el midsaje arkiestres, ,,  Cronicos de ansiedad y estrésy, Urano, 1150€.
n él se combinan masajes y la | .11 £61984.898. o 6000 i 02 D0
aplicacién de piedras calientes. Por Marfa José Alvarez Miler El autor ensefa a

transformar los estados
de estrés

en fuerzas
impulsoras
hacia la
felicidad. Ed.
Urang, 13€.




