JUEVES, 5 JUNIO 2008

LAVANGUARDIA

44 anos. Naci en San Sebastian y vivo en Palma de Mallorca. Tengo pareja y dos hijos univer-
sitarios. Licenciado en Biologia, trabajo en el ambito de la reduccion de estrés y el liderazgo.
¢Mi idea politica? Necesitamos vivir en la Tierra con mas armonia. Practico el budismo

“El estrés va de dentro
atuera, y no al contrario”

sted criaba peces.

Si, era ejecutivo de una

multinacional  noruega.

Hubo las tipicas luchas de

poder y me tomé un afio sa-

batico para pensar qué
otras cosas podia hacer con mi vida.

:;Donde acabo6?

En el Centro Médico de la Universidad de
Massachusetts, en la clinica de Reduccion
de Estrés, formandome con su fundador, el
doctor Jon Kabat-Zinn. Su programa se im-
parte en 240 instituciones de EE.UU.

El estrés afecta a uno de cada cinco tra-
bajadores europeos, ;qué propone?
Desarrollar el equilibrio interior, la capaci-
dad de parar y observar antes de actuar, y
responder en vez de reaccionar. Utilizamos
el yoga para reequilibrar el cuerpo y la medi-
tacion para equilibrar la mente. Hay que
descentrarse de uno mismo.

¢Descentrarse?

Observar los pensamientos y las emociones
que uno tiene con mas curiosidad y menos
preocupacion, y entender el proceso por el
cual los pensamientos y las emociones se
van entrelazando hasta hacernos perder el
equilibrio interno.

Curioso, un bidlogo en estos temas...
Me atrajo esta técnica porque puede medir
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Andl' €S Mal‘tln, bidlogo y profesor de reduccion de estrés (MBSR)

INMA SAINZ DE BARANDA

sus resultados. La depresion, la ansiedad, la
hostilidad y la somatizacién se reducen un
35%. Y al bajar los ciclos de rumiacion, dis-
minuye la afectividad negativa.
¢Rumiacion, pensar como un rumiante?
Si, comerse el coco con cosas del pasado
que causan sufrimiento, bajan la autoestima
y la eficacia. En una sesion de dos horas y
media los niveles hormonales de cortisol, la
hormona del estrés, se reducen un 40%.
¢Cuales son las pautas fundamentales?
Desarrollar la conciencia plena, la capaci-
dad de darnos cuenta de lo que esta pasan-
donos sin juzgar si es bueno o malo. Habili-
tar un control de calidad de nuestro proce-
so de pensamiento y de nuestro grado de co-
nexion con la realidad que estamos vivien-
do. A menudo, como la realidad no nos gus-
ta, luchamos psicolégicamente contra ella, y
esa lucha nos desconecta de lo que sucede.
Vivir momento a momento.
Si, y desarrollar la autocompasion.
La repeticion de los errores es muy pu-
fietera y a veces te hartas de ti mismo.
A mayor grado de inconsciencia, mas repeti-
cién de errores. En el estrés hay mucha reac-
tividad, genera unas emociones que llevan a
actuar de forma impulsiva. Cuando logras
hacer una pausa entre el estimulo y la reac-
cién, la impulsividad disminuye. Para ello,

La responsabilidad
Tras una crisis laboral
(fue director de varias
empresas en el sector
agroalimentario) y una
profunda crisis de pare-
ja, Martin dio un golpe
de timon y se fue ala
Universidad de Massa-
chusetts a formarse en
reduccion de estrés se-
gun el método de con-
ciencia plena. “Cada uno
de nosotros debe tomar
la responsabilidad de su
propio estrés, porque
no es algo externo, sino
que tiene que ver con
nuestra interaccion con
el medio. Hay que bus-
car la forma de generar
la armonia interior que
nos permita emitirla ha-
cia fuera; asi volvera a
nuestro interior”. Com-
pagina la formacion cor-
porativa con la investiga-
cion en reduccion de
estrés, en cuyas conclu-
siones se basa Con rum-
bo propio (Plataforma).

VICTOR-M. AMELA IMA SANCHIS LLUIS AMIGUET

es basico darte cuenta de cuiando estds em-
pezando a calentarte.

;Contar hasta diez?

Tener una mejor autoconciencia, es decir,
como soy, qué cosas me encienden y qué es
lo que puedo hacer en lugar de explotar.
Muchas veces, ante los juicios que nos ha-
cen reaccionamos de forma defensiva o ata-
cando, lo cual no es muy efectivo desde el
punto de vista de la relacion interpersonal.
Pero veamoslo desde otro punto de vista.

Veamoslo.

El juicio de otro, aunque no me guste, es in-
teresante porque me estd dando informa-
cion de mi mismo y de €l Si reprimo una
emocion, me provoca mas tension, y si la ig-
noro, sigue condicionando mi comporta-
miento. Hay que desarrollar la conciencia
de cual es mi emocién y ver la mejor mane-
ra de expresarla dentro del contexto, la si-
tuacién y mis objetivos.

¢Por qué es mejor el yoga que el boxeo?
El yoga es estar consciente del cuerpo y de
la respiracion; normalmente, en cambio, al
hacer footing u otro deporte se desconecta
la mente del cuerpo: mientras tu cuerpo co-
rre, tu sigues pensando en tus problemas.
El yoga activa el sistema simpatico y el para-
simpdtico, porque tensay relaja. En los gim-
nasios casi todo es tension.

;Qué mas?

Hay que cuidar la alimentacion. El estrés
conlleva unas pautas de alimentacién poco
sanas: se come a deshoras, rapido, y se to-
man excitantes. Ese comportamiento reali-
menta el estrés. Y lo mismo podemos decir
de la comunicacion: cuando hay estrés, la
comunicacion va de la agresividad a la pasi-
vidad, y ambas provocan mas estrés.

¢El camino de en medio?

Desarrollar la asertividad: qué es lo que di-
go, como lo digo, cudl es su efecto en otras
personas y en mi mismo; y como se puede
desarrollar una comunicaciéon mas cons-
ciente, plena y profunda. Y nos queda otro
elemento fundamental.

cDormir suficientes horas?

La gestion del tiempo, es decir: a qué dedi-
co mi tiempo y mi energia. Es imprescindi-
ble dedicar un tiempo a uno mismo, sus ilu-
siones y proyectos. Debemos tomar concien-
cia de nuestra responsabilidad sobre nues-
tra felicidad y entender que el estrés es algo
que se genera dentro y no fuera.

Todo desemboca en el sentido de la vida.
Las personas mas resistentes al estrés pre-
sentan tres caracteristicas: gran sentido del
compromiso; control de su propia vida pero
sin querer controlarlo todo, y capacidad de
afrontar los desafios.

... Comprenden que la vida es cambio.
Si, que hay salud y luego enfermedad, amor
y desamor. De lo bueno podemos disfru-
tar y de lo malo, aprender. Pensamos que la
realidad externa es una cosa y que nuestra
realidad interna es otra, pero son insepara-
bles: la inica manera de transformar la reali-
dad externa es transformando la interna.

IMA SANCHIS

LILLA D’ART 2008

Exposici6 d’art contemporani a Lilla Diagonal
ACTE D’INAUGURACIO EL DIVENDRES 6 DE JUNY A LES 12:00H

amb coctel i I'actuacid de Santiago Latorre
EXPOSICIO FINS AL 7 DE JULIOL
Avinguda Diagonal 557 - Teléfon d’'informaci6 93 444 00 00 - www.lilla.com

Amb la col-laboracié de:
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