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Les nostres armes per combatre’l

tenir present és en realitat una

eleccié. Si volem ser els amos
del nostre desti, hem de comengar
per tenir cura de la nostra salut. En la
seva magnifica obra, La cura emocio-
nal, el doctor David Servan-Schreiber,
psiquiatra frances resident als EUA,
s’apropa al problema de manera
forca interessant tot proposant una
estrategia integral que, d’entrada,
comenga per la dieta.

El primer concepte que hem de

Estratégia integral

Una dieta rica en acids grassos Omega
3, que es troben fonamentalment en
el peix blau i també en algunes lla-
vors com per exemple la del 1li. Al
Japé, la prevalenca de trastorns adap-
tatius amb ansietat i depressié és
menor, la qual cosa es relaciona amb
factors culturals i amb la dieta. Els
antioxidants presents en fruites, ver-
dures i hortalisses sén molt impor-
tants per a una bona salut i per enda-
rrerir ’envelliment.

La xocolata negra és també un
gran antioxidant, amb ’avantatge del
seu poder antidepressiu en ser una
gran font de triptofan, aminoacid pre-
cursor de la serotonina, una substan-
cia quimica cabdal en el control cere-
bral dels nostres estats d’anim.

Veure la llum del sol (no confon-
dre amb bronzejar-se) també és molt
positiu. En els paisos propers al cer-
cle polar, en els periodes estacionals
de penombra s’incrementen les
depressions.

Aixi mateix, I’exercici fisic, sobre-
tot I’aerobic (de resisténcia), és fona-
mental per alliberar endorfines en el
cervell. Aquestes substancies modu-
len la percepci6 del dolor pel cortex
cerebral i equilibren tant el nostre
sistema nerviés com també I'immu-
nitari.

D’altra banda, les técniques de
relaxacié orientals (ioga, tai-txi, txi
kung, meditacié tibetana, zen, etc.) i
les occidentals (Jacobsen, Schultz i,
sobretot, la Sofrologia Caycediana) es
demostren com eines molt ttils per
establir un nou dialeg entre el cos i la
ment —que s6n una unitat- i arribar a
nivells de consciencia més equilibrats.

L'acupuntura i el massatge shiat-
su també poden ajudar en el tracta-
ment del simptomes dels trastorns
psicosomatics generats per l’estres.
L'increment de la xarxa de contactes
socials i la comunicaci6 i interaccid
assertiva amb els altres, és també una
eina molt important per a guanyar
perspectiva en relacié als problemes i
trobar recursos per a la seva solucié.

Igualment, i sempre sota control
medic, cal dir que la fitoterapia (vale-
riana, melissa, passiflora, tilla, cama-
milla per a I’ansietat, o I'herba de
Sant Joan per a la depressid) també
pot ser molt itil i amb menys efectes
secundaris que els farmacs, mentre
que la terapia marina de Quinton
també és un complement interessant
per equilibrar el medi intern.

Tecniques modernes

Per ultim, no podem obviar que les
modernes tecniques de psicoterapia
cognitivo-conductuals poden modifi-
car favorablement els pensaments
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negatius distorsionadors de la realitat
d’una manera racional. En aquest sentit,
la Sofrologia Caycediana pot entrenar el
cos i la ment per evitar l'ansietat mit-
jancant el control del to muscular, la res-
piracié diafragmatica (que ens permetra
controlar el PH de la sang —acidosi respi-
ratoria relativa-) i la visualitzacié positi-
va, que es traduira en somatitzacions posi-
tives i en una consciencia de serenitat.

Altres tecniques utils en el tractament
de l'estres postraumatic sén ’EMDR (des-
sensibilitzacié i reprocessament pel movi-
ment dels ulls) i 'EMT (Eyes Movement
Terapy), mentre que la PNL (Programacio
Neurolingtiistica) és una altra técnica que
millorara la nostra capacitat de comuni-
caci6 interna i externa, podent arribar a
modificar les falses creences negatives.

Tal volta, la psicoanalisi classica de
Freud, la psicoterapia analitica de Jung o
la hipnoterapia Eriksoniana continuen
tenint validesa i aplicaci6 en els casos
d’indicacid. Cal tenir en compte que tots
aquest metodes han estat provats i sén
segurs, sempre que els apliquin professio-
nals de la Medicina i la Psicologia qualifi-
cats. Aquestes tecniques, juntament amb
els tractaments bioldgics amb farmacs,
quan s’escaigui, ens permeten afrontar el
problemes derivats de I’estrés amb exit.

Complementariament, els tractaments
amb musica, la cura d’animals, I’aficié per
l’art i d’altres activitats poden ser molt
positius. I, sobretot, cal no oblidar que no
s’ha de tenir por a la por. L'estres és, tini-
cament, una reaccié fisiologica que s’ha
d’utilitzar bé, al servei de la salut, I'efica-
cia ila felicitat. &
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