Quedarse quieto, sentado o de pie,
sin hacer nada y prestando atencion
a la respiracion durante unos
minutos, es la mejor manera de
serenar la mente, relajar el cuerpo y
sentirse renovado. He aqui algunos
consejos practicos para resolver las
tensiones que se acumulan a diario,
especialmente en el trabajo.
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LOS BENEFICIOS
DE NO HACER NADA

Para el doctor en Psicologia liia-
ki Rivero Urdiain, se puede
“aprender a descargar las ten-
siones acumuladas practicando
la quietud, aprendiendo a vaciar
el movimiento del cuerpo y, so-
bre todo, el de la mente”. Este
master en QiGong y especialista
en psicologia china aplicada al
desarrollo humano propone un
método sencillo y efectivo ba-
sado en la NO accion, “que des-
pués de practicarlo -asegura-
permite que la persona se sienta
renovada, con el cuerpo mas
agil y la mente mas clara”. Este
ejercicio para soltar las tensio-
nes, que se recomienda hacer
de pie, aunque también puede
hacerse sentado, esta indicado
para personas con excesiva ten-
sion fisica, mental y emocional;
ansiosas, preocupadas, fatiga-
das o cansadas después de un
dia de trabajo, y se practica asi,
segun explica a Efe, el doctor
Rivero:
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l estrés continuado no so-
lo nos afectaen el dia a dia
sino que, ademds, puede
tener un efecto duradero
y acumulativo sobre el organismo y la psique y producir problemas
severos de salud mental en etapas posteriores de nuestra vida.

Seguin una investigacién de la Universidad de California en Irvine
(UCI), en Estados Unidos, publicada en la revista Psychological Science,
la tensién nerviosa que sufre una persona cotidianamente puede afectar
negativamente a su salud cognitiva en el futuro, informa Vida-
yestilo.terra.es a través de la Agencia Efe.

Las irritaciones del dia a dia van haciendo “que el vaso se colme” y en
concreto son las respuestas emocionales negativas a molestias co-
tidianas las que tienen este “efecto acumulativo”, segin la doctora Susan
Charles, profesora de Psicologia y Comportamiento Social en la UCI y
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autora principal del estudio.

Tras analizar los datos de dos
encuestas nacionales efectuadas
en Estados Unidos, la doctora
Charles y su equipo han des-
cubierto que discusiones con la
pareja, los conflictos en el trabajo,
las esperas de pie en largas colas, el
trdfico y otras situaciones que
causan estrés a diario “son fac-
tores que predicen la aparicion de
angustia psicolédgica y de ansiedad
10 afos después”.

Por ello, la doctora Charles re-
calcala importancia de “regular las
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emociones y mantener un equilibrio emocional”, ya que cambiar la forma
de responder ante el estrés “es tan importante, para nuestra salud fisica y
psicoldgica, como mantener una dieta saludable y seguir una rutina de
ejercicio fisico”.

RESPIRACION ATENTA, MENTE CALMA

Para aliviar las tensiones, el socidlogo, psicologo y meditador Viceng
Alujas propone practicar la meditacién inmediata, que segin explica “es
tremendamente eficaz ya que en poco tiempo conseguimos liberar la
mente y relajar el cuerpo”.

Al meditar “nos hacemos plenamente conscientes del momento
presente y obtenemos la paz mental y el sosiego corporal, nos
convertimos en ‘espectadores’ de nuestro cuerpo y de nuestra mente,
alcanzando un estado de tranquilidad gracias a la contemplacién”,
explica este experto.

La Meditacién Inmediata —método desarrollado por Alujas y pre-
sentado en un libro que lleva ese titulo— es un nuevo concepto
de meditacién corta, sencillo, practico y facil por encima de todo
muy ficil, que posibilita liberar la mente con el minimo
esfuerzo.

De acuerdo con Alujas, estas técnicas “pueden prac-
ticarse en el autobus, el trabajo, el bafio o en casa, y tienen
dos objetivos: liberar la mente y conseguir la conciencia
plena o presencia. La palabra ‘inmediata’ no quiere decir
rapido ni veloz, sino que quiere significar aqui y ahora,
alld donde nos encontremos”.

Existen cuatro tipos de Meditacién Inmediata:
parar (1 minuto), aceptar (5 minutos), discernir (10
minutos) y soltar (20 minutos). “La primera de ellas es
de suma importancia, incluso imprescindible, para ali-
viar tensiones. Si se consigue parar 1 minuto cada hora, las
cosas se ven completamente diferentes”, explica Alujas.

Segun este psicélogo, “el simple hecho de buscar un lugar
tranquilo, cerrar los ojos y tomar conciencia de la respiracién (cémo
entra y como sale el aire) y del espacio que ocupa nuestro cuerpo
produce una paz y una serenidad que hard que nos olvidemos de las
tensiones acumuladas”.

Para esta meditaciéon de un minuto, que es el primer paso de cualquier
meditacién y el primer peldafo para hacernos duefios de nosotros
mismos, solo hace falta disponer de un temporizador (reloj, teléfono
moévil, despertador, cronémetro) para medir la duracién de esta prctica,
y de una habitacién cerrada (incluso un cuarto de bafio) donde realizarla,
segun Alujas.

Para practicarla hay que sentarse con la espalda bien recta y los
pies tocando el suelo, la cabeza erguida pero no tensa, una sonrisa en
los labios, los ojos cerrados, y las manos reposando sobre las piernas
o con los dedos tocandose.

“El simple
hecho de buscar
un lugar tranquilo,

cerrar los ojos y tomar
conciencia de la wn minuto,
respiracion... produce
una paz y una
serenidad...”

Vicenc Alujas,
meditador

Por ultimo, hay que pegar la
lengua al paladar, con la punta
rozando los dientes, y sentir que el
cuerpo estd comodo y tranquilo.

“Durante el minuto que dura
esta meditacién inmediata de pa-
rar hay que centrarse en sentir
cémo larespiracién pausada entra
y sale del cuerpo. Eso es todo lo
que se hace durante el minuto que
dura esta técnica”, explica el autor
de Meditacién Inmediata.

Seguin Alujas, “antes de que nos
hayamos dado cuenta, sonard el
temporizador y el minuto habra
pasado. Entonces abriremos los
0jOS poco a poco y podremos sen-
tir los beneficios de esta me-

ditacién. Estaremos mas

despiertos, conscien-
tes y frescos”.

Este psicolo-

go aconseja ha-

cer meditacién

inmediata de

“cuando  ob-
servemos que
estamos  in-
tranquilos o te-
nemos ‘mente de
mono’ que es aquel
estado, que a todos nos
pasa, en el cual los pensamientos
van saltando por la mente como
un mono va saltando de rama en
rama”.

Ademds: “Aconsejo meditar
10 minutos al levantarse por la
manana para limpiar los posibles
‘malos suefios’ del inconsciente
y tener un dia tranquilo, y de 10
a 20 minutos por la tarde a las 20
horas, para aliviar las tensiones
acumuladas durante el dia”, se-
fala Alujas, quien explica estas
técnicas en su libro.
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Acampar combate
trastornos del suefio

DPA
planbella@laprensagrafica.com

Mads luz natural, menos eléctrica: con esta sencilla receta se
pueden mitigar alteraciones del suefio, asi como sus re-
percusiones en la salud, informan investigadores estadou-
nidenses con base en un estudio.

Los cientificos aseguran que su estudio demuestra que con
solo una semana de vacaciones en el camping, rodeado de
naturaleza, ya se pueden percibir los beneficios.

La luz natural se acompasa al reloj interno con el ritmc
natural del dia y la noche, segtin senalan los cientificos en la
revista especializada Current Biology. En unos dias hasta las
personas mas nocturnas se convierten en madrugadoras
Kenneth Wright y su equipo de la universidad de Colorado en
Boulder estudiaron el ritmo de suefio y nocturno de ochc
adultos durante una acampada de una semana y durante su vida
laboral.

Como no todas las personas pueden ir a acampar, los
investigadores recomiendan, ademds, mucha luz del Sol du-
rante el dia y utilizar la luz eléctrica poco tiempo por la noche.
De esta forma, las personas pueden irse antes a la cama vy
levantarse mas temprano.

Ya lo saben, para estos dias de vacaciones es una buena
alternativa a tomar en cuenta, servird de paseo y de paso ayuda
a la buena salud que tanto merece.
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Acampar puede ser una de las actividades que ayuden a mejorar
trastornos del suefo, dicen expertos.
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Elsindrome de las vacaciones
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El sindrome del “corazén en vacaciones” es un trastorno del
ritmo cardiaco (generalmente, una taquicardia supraventricular)
debido al abuso de alcohol que tiene lugar con frecuencia durante
época de festejos. Segin los expertos, el paciente mds ca-
racteristico que acude al hospital con esta patologia es mayor de
30 anos de edad y no tiene antecedentes de cardiopatias. La
fisiopatologia de este sindrome no se conoce del todo, aunque las
arritmias se pueden asociar a una liberaciéon de adrenalina y
noradrenalina, a un incremento en las concentraciones plas-
maticas de 4cidos grasos o a un retraso de la conduccién en el
tejido cardiaco debido al acetaldehido, un metabolito importante
del alcohol. Una vez que el paciente deja de beber alcohol, la
arritmia suele desaparecer en un periodo de 24 horas incluso sin
necesidad de tratamiento.
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