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ESPECIALES

OTRA FORMA DE AFRONTAR LA VIDA

El saludable placer
eno hacer nada

POR: EFE

ara Carlos Caudet, profesor de
PPsicologl’a de la Universidad

Europea (UE), con sede en Ma-
drid (Espafa) “vivimos en una cultura
que premia la ocupacién constante
y subestima el descanso, cuando en
realidad parar es clave para proteger
nuestra salud y prevenir el agota-
miento fisico y emocional”.

Destaca que “no hacer nada tam-
bién es en si hacer algo: permitirse
descansar, parar y cuidarse, una idea
sencilla, pero muchas personas han
olvidado”.

Caudet explica que “cuando el cuer-
po reduce el estrés y descansa, se
activa nuestro sistema nervioso pa-
rasimpatico (responsable de regular
una variedad de funciones corpora-
les en condiciones de descanso o de
recuperacion), poniendo en marcha
procesos clave, que limpian, reparan
y regeneran nuestras células”.

A nivel emocional, nuestro cuerpo
libera serotonina y dopamina, neu-
rotransmisores (moléculas quimicas
que transmiten sefales entre las
células nerviosas), las cuales son
fundamentales para el bienestar, la
motivacién y la salud mental, explica
este profesor e investigador de la UE
(https://universidadeuropea.com/).

PAUSAS QUE FORTALECEN
NUESTRAS DEFENSAS NATURALES

Caudet anade que “el descanso pro-
longado también mejora significati-
vamente la funcién inmunoldgica o
defensas naturales del cuerpo, ya que
dormir bien o reducir el estrés au-
menta la produccion de linfocitos Ty
‘natural killers’ (células asesinas na-
turales), dos tipos de glébulos blan-
cos que son esenciales para combatir
infecciones y células tumorales”.

En este sentido, el suefio profundo
y reparador, especialmente en fases
REM (o de movimiento ocular rapido),
ha sido vinculado con un menor ries-
go de enfermedades cardiovascula-
res, metabdlicas y neurodegenerati-
vas, segun explica.

“El descanso reparador se relaciona
con menor estrés oxidativo (desequi-
librio puede dafar las células) e infla-
macion celular (respuesta bioldgica
que puede ser nociva si se vuelve cro-
nica), asi como una mayor longevidad
y funcionamiento fisioldgico y psico-
légico”, concreta el profesor de la UE.

Vivimos en una
cultura que valora
estar siempre
ocupados y subestima
el descanso, cuando
en realidad parar,
descansar y cuidarse
resulta clave para

proteger nuestra
salud, fortalecer
nuestras defensas
naturales y prevenir
el agotamiento fisico
y emocional, segin
revela un psicologo.

Incluso “lo que muchas personas
etiquetan como ‘aburrimiento’ puede
tener efectos beneficiosos si lo inter-
pretamos como una pausa conscien-
te”, segun Caudet.

“Hay una tendencia creciente a in-
tentar estar siempre haciendo cosas.
Nos cuesta tolerar el aburrimiento,
cuando en realidad es un espacio
fértil para la creatividad, la autorre-
flexion y la reorganizaciéon emocio-
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mismos.

nal”, afirma Caudet.

“Durante los momentos de desco-
nexion que se producen al aburrirnos,
se activa una red neuronal vinculada
a la introspeccion y la planificacion
futura, lo que permite al cerebro
procesar emociones y consolidar re-
cuerdos”, puntualiza.

A la hora de plantear unas vacacio-
nes realmente reparadoras, este ex-
perto recomienda evitar la trampa de
la sobreplanificacion.

“Tener tiempo libre no significa que
haya que llenarlo. De hecho, muchas
personas vuelven mds cansadas de
sus vacaciones después de intentar
‘aprovechar’ cada minuto libre”, se-
Aala.

Para que las vacaciones sirvan
realmente como una pausa regene-
rativa, Caudet aconseja cambiar de
entorno, reducir la exposicion a dis-
tintos estimulos y evitar que se repi-
ta la légica del trabajo consistente en
tener una agenda cargada de tareas
y actividades.

“Un buen punto de partida, para es-
capar del exceso de planificacion y de
actividades, consiste en preguntar-
nos honestamente si lo que estamos
haciendo nos recarga o nos agota”,
segulin sugiere.

Caudet nos recuerda que el descan-
so no debe limitarse a los periodos
vacacionales, ya que “si aprendemos
a incorporar pausas reales durante
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Solemos olvidar que no hacer nada es hacer algo: parar para descansar, poder recuperarnos y cuidar de nosotros

nuestras jornadas laborales o aca-
démicas, a lo largo del aho, seremos
mas eficientes y creativos y estare-
mos en un mejor estado emocional”.

“No todo consiste en aumentar
nuestra productividad; también nece-
sitamos sostenernos fisica y mental-
mente”, enfatiza.

ESTRATEGIAS PARA DESCANSAR
Y ABURRIRSE SIN SENTIR CULPA

Consultado por EFE acerca de cémo
podemos desactivar la tendencia a
estar siempre ocupados o haciendo
alguna cosa, quitarnos el sentimiento
de culpa por no hacer nada y poder
disfrutar del descanso y del aburri-
miento, en vacaciones y todo el afio,
Caudet responde que “el primer paso
es cuestionar la creencia implicita de
que solo ‘hacer algo’ tiene valor”.

Para conseguirlo “podemos repe-
tirnos a nosotros mismo ideas como
por ejemplo la de que ‘descansar no
es no hacer nada, sino que es hacer
algo vital para mi salud”".

“Alrepetir frases como éstas conse-
guiremos modificar nuestro didlogo
interno y por lo tanto la construccion
de nuestra realidad”, apunta.

Por otro lado, es de vital importan-
cia exponerse progresivamente al
“no hacer nada”, forzandonos a per-
manecer unos minutos al dia sin esti-
mulos (sin usar el teléfono movil, sin
realizar tareas...) y observar nues-
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Hacer una pausa en el ritmo de vida vertiginoso, para descansar sin la
presion de los horarios, beneficia el cuerpo y la mente.

: B AR e

Detenerse para descansar es fundamental para proteger la salud y
prevenir el agotamiento fisico y emocional.

tras sensaciones corporales, pensa-
mientos, emociones como la culpa o
la incomodidad, segun Caudet.
“Debemos aumentar paulatinamen-
te la duracion de estos periodos dia-
rios de prueba en que ‘no hacemos
nada’, para poder, poco a poco, tolerar
mejor las sensaciones desagradables
que puedan provocarnos”, sugiere.
Para Caudet, “también es importante

trabajar con nuestro sentimiento de
culpa, que a menudo hemos aprendi-
do desde la infancia y después es re-
forzado por los entornos laborales o
educativos altamente competitivos”.
Explica que en las sesiones de te-
rapia psicoldgica muchas veces se
trabaja con esa voz critica interna del
paciente, que le hace sentir culpable,
para reconstruir esa narrativa y re-

« “Uno de los efectos directos del estrés crénico y

el ritmo de vida frenético es la inmunosupresiéon

o disminucion de la defensa natural del cuerpo
contra las infecciones y enfermedades. El sistema
inmunitario empieza a funcionar mal”, explica Carlos
Caudet, profesor de Psicologia de la Universidad

Europea (UE).

« “Con un descanso periédico y suficiente, un sueiio
adecuado y la reduccion del estrés, se fortalece la
respuesta inmunitaria del organismo, al aumentar
la produccién de un tipo de glébulos blancos
denominados ‘natural killers’, unas ‘células asesinas’
que combaten infecciones y células tumorales”,

asegura Caudet.

o “El descanso no debe limitarse a los periodos de
vacaciones. Si aprendemos a incorporar pausas

reales durante la jornada laboral o académica,
seremos mas eficientes y creativos y estaremos mejor
emocionalmente. No todo consiste en ser productivos;
también necesitamos sostenernos”, enfatiza.

emplazarla por una alternativa que
no le haga sentir culpable.

En definitiva, “necesitamos apren-
der a tolerar el aburrimiento, hacerle
espacio en el dia a dia y reformular
determinados pensamientos que to-
dos tenemos en cierta medida auto-
matizados y que son reforzados por
la sociedad y el entorno cercano”,

sostiene.

Caudet sefnala que “esta habilidad
no se adquiere por arte de magia”, y
que adquirirla puede compararse en
cierta medida con “ir al gimnasio, ya
gue necesita repeticion, atencion y
entrenamiento, al igual que en oca-
siones, también requiere la ayuda de
un profesional”, segun concluye.



