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El coste de la tristeza

La depresion es uno de los grandes males del siglo. Perc en algunas ocasiones se puede
vida con calma. En cualquier caso, conviene ahondar en su origen y cuestionarse si la pro
sera muchas veces
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La vida, con calma

Presién y depresion van cogidas de la
mano, incluso etimologicamente. Por
eso, diversos colectivos estan alzando
sus voces para recuperar una vida en
la que la presion no sea protagonista
cronica de lo cotidiano.

Entre ellos, el Movimiento Slow (lento)
reclama desde hace dos décadas el
retorno a una vida a ritmo lento, don-
de la tranquilidad permita al ser huma-
no recuperar el equilibrio psicologico
y emocional que esta perdiendo a cau-
sa de su frenética actividad.

Su filosofia clama contra las intermi-
nables jornadas de trabajo, que limitan
el tiempo para otras actividades de
desarrollo y realizacion personal, y
defiende una vuelta a las jornadas
laborales razonables, aunque ajustar
los horarios suponga renunciar a par-
te del salario. Su argumento, el mis-
mo que a menudo citaba el doctor
Kart Gustav Jung hace mas de 50
afos: “La vida no vivida es una enfer-
medad de la que se puede morir". ®

tamiento Optimo de cada caso, las solucio-
nes genéricas a la depresion consisten en
descansar, dormir lo suficiente (siete ho-
ras), adoptar un buen régimen alimenticio,
hacer ejercicio y evitar el consumo de pro-
ductos toxicos. El tabaco parece favorecer
la depresion, y el alcohol en exceso produ-
ce efectos depresores del sistema nervioso.

Sin duda, las actividades de esparci-
miento que generan vinculos afectivos con
los demas y nos evaden de pensamientos
negativos, preocupaciones u obsesiones ali-
viaran al deprimido.

» Paradojas del ‘desarrolio’. La solucion es
llevar un ritmo de vida normal, donde el
trabajo deje sitio para los afectos, las afi-
ciones y los tiempos de descanso.

De todos los resultados de analizar a la
vez salud economica y salud mental, el mas
alarmante es el que habla de los trastornos
mentales como el proximo gran problema
de los paises desarrollados. ;Podriamos
concluir que a mayor nivel de desarrollo
econdmico, mayor desequilibrio psicologi-
co? “;Tenemos que producir seres huma-
nos enfermos para tener una economia
sana?”, que se preguntaba Erich Fromn.
Quiza la respuesta sea: “No necesariamen-
te”. La ruptura de habitos sociales, la pre-
sion v la angustia son malas compaiiias,
gue merman nuestra atencion y creativi-
dad en nuestra actividad profesional y en
nuestra realizacion personal. @

* Alex Rovira es profesor de Esade, conferen-
ciante y escritor. Junto a Fernando Trias
de Bes, ha publicado el libro ‘La buena
suerte', con casi dos millones de ejemplares
vendidos en el primer ano y los derechos
adguiridos para 34 idiomas.



