TERAPIAS

EL ESTRES

Todos somos vulnerables al estrés, pero tenemos a
nuestro alcance las herramientas para vencerlo. No
solo podemos cambiar actitudes y habitos, también
podemos recurrir a terapias suaves y eficaces.
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RESPIRACION
CONSCIENTE
LIBERADORA

«Respiramos como

VIVImos y vivimos
COmMO respiramos, por eso
la respiracidén consciente
es una gran herramienta
para “digerir” el estrés
incidiendo sobre la mecé-
nica respiratoria», explica
Silvia de la Rosa, terapeuta
de respiracién consciente.
«Al tomar conciencia de la
respiracion, contactamos
con nosotros mismos y, me-
diante distintos ejercicios,
podemos ampliar la capa-
cidad respiratoria, es decir,

] estrés es un mecanismo

natural de defensa que

asegura la supervivencia

de nuestra especie. Pre-
para la mente y el cuerpo para la
accion, focaliza la atencion y pone
en marcha todos nuestros recur-
sos para huir, atacar o congelarse.
Estrés o distrés. Pero estareaccion
positiva, en una sociedad sobrecar-
gada de estimulos, nos perjudica,
porque el cuerpo se llena de hor-
monas del estrés como el cortisol,
pero atado a la silla. «El estrés po-
sitivo se convierte en distrés cuan-
do este estado de alerta se cronifica
y pone en jaque la salud», asegura
Maria del Tura, directora del Insti-
tuto del Estrés (IDE) de Barcelona.
Neutralizarlo. Segun el caracter,
la experienciay las creencias de ca-
da uno, una misma situacion pue-
de percibirse como una amenaza
0 como un reto. «Si aprendemos a
dosificarlo, el estres es positivo, y

it
i) ‘

mejorar la capacidad para
tomar y soltar lo que nos
llega, para desbloquearnos
y revitalizarnos. Cuando
sientas estrés, ponte de pie
o timbate, e inhala porla
nariz contando hasta cuatro,
retén la respiracién contan-
do de nuevo hasta cuatroy
expulsa el aire por la nariz,
contando hasta cuatro una
vez mas. Repite todo el ciclo
de respiracién durante dos
minutos, procurando que
tanto la respiracién y la
apnea como la musculatura
se relajen. Haz de nuevo el
ejercicio alargando hasta
ocho la inhalacién y la exha-
lacién», propone.
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valorarlo asi, en lugar de estigma-
tizarlo, es el primer paso para neu-
tralizarlo», dice Ana Lombard, au-
tora de PositiveStress (Urano, 2019).
Pautas antiestrés. Atender nues-
tras necesidades mas vitales, man-
tener relaciones sanas, relativizar,
pedir ayuda, aprender a decir no
de forma asertiva, son otras pautas
para hacerle frente.

Autofelicitarse. «T'ras un pico de
estrés es necesario regalarse pausas
sin culpabilizarse, como hariamos
tras participar en un maraton para
recuperarnos. Esimportante sabo-
rear cada momento (con los hijos, la
pareja, un companero...) y decirse:
“Me voy a divertir”, algo que tiene
que ver mas con el amor que con los
objetivos. Autofelicitarse es otro tabu
a vencer, porque buscar el recono-
cimiento fuera y no en nuestro in-
terior es una de las principales cau-
sas de estrésy, precisa Lombard. #

SILVIA DIEZ

OXIGENARSE
CON BANOS DE
NATURALEZA

El cuerpo necesita
sus dosis de naturaleza.
«Cada dia deberiamos
abrazar un arbol o pasear
por un parque. Cuando es-
tamos rodeados de verde el
sistema nervioso se relaja
porque el cerebro lo asocia
a seguridad, agua y comi-
da», asegura Maria del Tura
del Instituto del Estrés. Los
bafios de bosque donde se
pasea en un entorno silen-
cioso y oxigenado mientras
uno se centra en las sensa-
ciones, sonidos, olores, la
belleza del paisaje... son un
buen remedio antiestrés:
mejoran la oxigenacidén
celular, disminuyen los
niveles de cortisol... y se
acallan los pensamientos.
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TERAPIAS NATURALES
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ARMONIA
Y FLORES
DE BACH

Las flores de Bach
tratan las emociones que
impiden estar en armonia
con uno mismo y el entorno
facilitando la recuperacién
del equilibrio emocional,
mental y fisico. «<Es impor-
tante conocer el origen del
estrés para dar con la fér-
mula més eficaz, pero la flor
antiestrés por excelencia es
el Olmo-Elm, ideal para las
personas muy responsables.
Se puede acompariar de la
Centaura-Centaury para los
que no saben decir “no”; de
la Verbena-Vervain cuando
se tiende a hacerlo todo, o

del Mimulo-Mimulus para
vencer miedos», cuenta Ana
Maria Santos, autora de Cur-
so avanzado de terapia floral
(Ed. Kepler, 2020). La férmu-
la se prepara en una botellita
con gotero y se toman como
minimo 4 gotas 4 veces al
dia. Més que optar por el
remedio de Rescate esta
experta aconseja férmulas
como el Relaxflor, que relaja
mente, cuerpo y alma; Cam-
biflor, si el estrés es causado
por un cambio importante;
Armoniflor, para tratar la
desarmonia; o Hepta Remei,
remedio Rescate con dos
flores: Nogal-Walnut para
facilitar la adaptacidn, y el
Castafio dulce-Sweet Chest-
nut, que da calma.
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VISUALIZAR
PARA
OPTIMIZAR

Nuestro cerebro
y organismo funcionan de
la misma manera ante algo
real que ante lo que imagi-
namos como real, por eso
las visualizaciones guiadas
se utilizan para optimizar el
cuerpo vy la mente. Puedes
grabar aquellas que mas te
gustan en el teléfono o recu-
rrir a visualizaciones como
las que se incluyen en la web
idstress.com. Tumbate en
el suelo boca arriba. Coloca
una manta enrollada en las
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cervicales y otro rulo deba-
jo de las rodillas. Haz unas
respiraciones profundas con
los ojos cerrados e imagina
que estds en una playa de
arena blanca y fina. Oyes el
suave vaivén de las olas, el
calor del sol sobre tu piel,
la brisa en la cara y la arena
entre tus dedos. El agua es
de un azul cristalino y hay
unos peces de colores que
nadan tranquilamente. T
nadas a su lado, sin tensidén,
sintiendo la ingravidez del
agua. Disfruta de las sensa-
ciones de este bafio mien-
tras respiras larga y profun-

damente. 4"
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MASAJES
CON EFECTO
RELAJANTE

El contacto -ya sea
en forma de abrazo, caricia o
masaje- es el mejor antidoto
contra las contracturas cau-
sadas por estrés. Te ayudara
también el siguiente auto-
masaje de las manos que, al
igual que los pies, reflejan
todo el organismo. Con una
mano, masajea cada dedo,
yemas y articulaciones de
la otra mano. Amasa la zona
entre el pulgar y el dedo
indice y luego ejerce cierta
presidn y pinzamiento en el
centro. Continda por la zona
externa que sigue al pulgary
después por la zona externa
que sigue al mefiique. Rodea
la mufieca mientras la movi-
lizas procurando que la respi-
racion sea siempre continua
y relajada. Con un aceite
esencial de lavanda, aumen-
tardn los efectos relajantes.



EJERCITALA
RELAJACION
PROGRESIVA

Para soltar la ten-
sidn, estirate y coloca tu
atencidn en los pies, tensié-
nalos lo més que puedas,
alln mas, cuenta hasta tres
manteniendo la tensiény
después reldjalos de golpe
lo més que puedas. Coloca
ahora toda la tensién en
gemelos, rodillas y mus-

los, contrae la musculatura
de estas zonas lo més que
puedas, cuenta hasta tres 'y
suelta. Haz lo mismo con la
zona del tronco y abdomi-
nal. Repite con los brazos,
manteniendo los pufios bien
cerrados. Pasa al cuelloy
suelta de golpe. Finalmente,
tensa lo més que puedas
todo el cuerpo al mismo
tiempo, aprieta, aprieta,
aprieta y suelta. Repite el
ejercicilo tres veces.
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YOGA PARA
AQUIETAR
LA MENTE

Nuria Basté,
fundadora de Anura Yoga,
recomienda contra el estrés
posturas de equilibrio,
como el Arbol o el Guerre-
ro; posturas de relajacidn,
como Shavasana (postura
del cadaver) y la postura del
Bebé; y posturas de estira-
miento hacia delante, como
el Tridngulo y la Pinza.

uy recomendable usar

Ma) para aquietar la mente
v disminuir las hormonas

Se pueden encon-

trar otros en Spotify.
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EXPRESARY
RECONECTAR
CON MUSICA

El estrés nos des-
conecta del cuerpo y del
presente. Podemos liberar
tensiones con musica y movi-
miento.

ribal o muy ritmica y pisa
con fuerza para bajar la
energia de la cabeza a la

ierra, soltar v ganar fuerza.
Acompafia tus pies golpean-
do con los pufios en el aire
mientras sacas un grito o
suspiro. Tras unos minutos,
en silencio o con musica
lenta, cierra los ojos e intenta
expresar lo que sientes con el
movimiento de tu cuerpo.
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