
  A Adrien, André, Chris, Iris, Rose y Sabine.


  A mis hijos y mis adorables nietas, Aurore y Fanny.


  A mi Marichéri, que me apoya día 
tras día con su amor incondicional 
y su inquebrantable confianza en mí.


  Capítulo 8
TDAH e higiene de vida


  No es fácil, en esta loca carrera que es tu vida, detenerte para cuidarte y adoptar “hábitos saludables”. Sin embargo, tu bienestar físico y mental está, en gran parte, determinado por tus hábitos de sueño, tu nivel de ejercicio, tu alimentación y tu capacidad para gestionar el estrés. Además, mantener o desarrollar un buen equilibrio de vida ayuda a controlar mejor los síntomas del TDAH.


  Historias de vida


  He notado que, cuando duermo lo suficiente, como “bien”, practico actividades físicas y me tomo tiempo para mí, mejora mi concentración, mi memoria y mi bienestar general.


  Sylvie, 21 años


  8.1. El sueño


  
    
      
    

    
      
        	
          ¡La falta de sueño agrava los síntomas del TDAH!

        
      

    
  


  Muchos adultos con TDAH se quejan de tener dificultades para conciliar el sueño, dormir mal o levantarse cansados. Esto afecta considerablemente su calidad de vida. A menudo, posponen la hora de acostarse y el momento de apagar la luz, por miedo a quedarse solos con sus pensamientos desbordantes.


  Algunos sufren del síndrome de piernas inquietas46. Este trastorno neurológico, frecuentemente asociado al TDAH, afecta principalmente a las mujeres y empeora con la edad. Provoca “descargas eléctricas”, picores, hormigueos, pinchazos... que se manifiestan sobre todo en momentos de inmovilidad, y por tanto, al intentar dormir. Estas sensaciones, responsables de movimientos incontrolados y de un deseo irresistible de mover las extremidades inferiores, obviamente no ayudan a conciliar el sueño.


  
    
      
    

    
      
        	
          Para reducir el número e intensidad de los síntomas del síndrome de piernas inquietas:


          – en cuanto aparezcan los primeros signos, estírate, levántate, muévete o camina unos minutos;


          – relájate tomando un baño caliente;


          – masajea tus extremidades inferiores o aplica compresas calientes o frías sobre ellas;


          – concéntrate en una actividad intelectual, manual o lúdica que te mantenga ocupado;


          – evita el tabaco, la teína, la cafeína y el alcohol.

        
      

    
  


  Historias de vida


  Dormir boca abajo reduce significativamente los síntomas de mi síndrome de piernas inquietas. No más sacudidas, no más hormigueos.


  Rose, 45 años


  Otros sufren, durante el sueño, de una motricidad excesiva que aumenta el número de microdespertares. Estas diferentes problemáticas provocan fatiga y somnolencia que, aunque no son responsables de tu TDAH, agravan sus síntomas al afectar tu capacidad de concentración, el buen funcionamiento de tu memoria y tu habilidad para gestionar el estrés.


  Historias de vida


  Todas las noches, veo la televisión, juego en mi ordenador o navego por las redes sociales hasta pasada la medianoche. Por mucho que esté cansado, bostece o incluso tenga los ojos cerrándose, procrastino para irme a la cama. ¡Es una pérdida de tiempo! Y luego no tengo ganas de acostarme, apagar la luz y enfrentarme, una vez más, a las múltiples ideas que chocan entre sí y me impiden dormir o me despiertan en mitad de la noche. Como resultado, cada mañana me levanto con dificultad y me siento perdido, desincronizado del resto del mundo, un poco como si estuviera con jet lag.


  Cyril, 54 años


  Aquí tienes algunos consejos que te ayudarán a establecer factores ambientales y hábitos de vida que mejoren la calidad de tu sueño. No dudes en probar diferentes estrategias para descubrir cuáles te funcionan mejor.


  8.1.1. Crea un entorno propicio para el sueño


  
    
      
    

    
      
        	
          La Fundación Nacional del Sueño estadounidense recomienda, para los adultos, entre 7 y 9 horas de sueño al día47. Este promedio se basa en más de 300 artículos científicos.

        
      

    
  


  Mejora la atmósfera de tu dormitorio ventilándolo al menos 10 minutos al día. Si vives en un entorno tranquilo, duerme con la ventana abierta o entreabierta. Limita la temperatura de la habitación a 19 °C. Es mejor tener más mantas o un edredón más grueso en un ambiente fresco, que una habitación sobrecalentada y solo una sábana. Además, el peso de las mantas calma a muchas personas hiperactivas.


  El silencio reduce el número de microdespertares. Atenúa las fuentes de ruido mejorando el aislamiento acústico de tu dormitorio con ventanas de doble acristalamiento, cortinas, alfombras, etc. Opta por un sonido de fondo (música suave, un ventilador...) o invierte en un aparato de terapia sonora con ruido blanco, que, al emitir un sonido constante, evitará que otros ruidos te despierten. Si es necesario, no dudes en usar tapones para los oídos.


  Historias de vida


  Como vivo en la ciudad y el ruido del tráfico me molesta, compré un aparato de ruido blanco. Los sonidos constantes, monótonos y relajantes que emite me ayudan a evocar recuerdos agradables y relajantes que me llevan suavemente al sueño.


  Cuando estoy especialmente estresada, utilizo una aplicación de meditación guiada que me permite concentrarme en algo diferente a mis preocupaciones.


  Ingrid, 42 años


  Duerme en la oscuridad. La melatonina, la hormona que favorece el sueño, no tolera la luz. Usa cortinas o persianas opacas. Atención, incluso una tenue luz, como la de una lámpara de noche o un despertador, puede fragilizar el sueño. Si es necesario, usa un antifaz. Reserva el uso de tu dormitorio para dormir y para actividades sexuales. Prohíbe el trabajo, la televisión, el ordenador, el teléfono, la tableta o cualquier otra actividad estimulante.


  8.1.2. Respeta tus ciclos de sueño


  Sincroniza tu reloj interno estableciendo un horario constante para acostarte y levantarte que te permita disfrutar del tiempo de sueño adecuado a tu edad y temperamento.


  Si es necesario, programa una alarma que te anime a ir a la cama a una hora razonable. Evita usar el botón de “pausa” o “repetir” de tu despertador. El poco descanso que ganarás entre estas alarmas repetidas será de mala calidad. Es mejor ajustar tu despertador más tarde y levantarte inmediatamente cuando suene. Incluso si sientes una gran fatiga durante el día, evita tomar una siesta que altere tu ritmo de sueño.


  8.1.3. Cuida lo que comes y bebes


  Reduce tu consumo de sustancias estimulantes. Ve con moderación con el café, el té, las bebidas energéticas, los refrescos, el chocolate, etc. Estos productos, si tiendes a abusar de ellos, pueden provocar al final del día síntomas de ­abstinencia (dolores de cabeza, palpitaciones, etc.) que perturbarán tu sueño. Por la noche, evita las comidas demasiado copiosas, demasiado ligeras, demasiado dulces o demasiado ácidas y limita tu consumo de alcohol. No consumas alimentos o bebidas con cafeína o teína cuatro horas antes de acostarte.


  8.1.4. Actividades físicas: la medida justa


  El ejercicio físico, realizado de manera regular, aumenta la cantidad de sueño profundo y, por lo tanto, favorece un descanso de mejor calidad. Atención, las actividades físicas intensas practicadas por la noche no inducen el sueño, ¡todo lo contrario! Prefiere, en esos momentos, la práctica de la meditación, el yoga u otras actividades tranquilas.


  Historias de vida


  Solía correr cada noche durante al menos una hora. Pensaba que hacer deporte de manera intensa me proporcionaría un cansancio “bueno” y que después dormiría mejor. Fue todo lo contrario. Me acostaba o lleno de energía o completamente agotado, pero en ambos casos, tardaba horas en dormirme. Ahora corro por la mañana, al levantarme. Esto me da energía para todo el día, y me duermo mucho más fácilmente.


  Robin, 43 años


  8.1.5. Desarrolla una rutina que te lleve progresivamente al sueño


  Por la noche, reduce la intensidad de las luces. Prefiere el uso de iluminación indirecta, más suave, en lugar de las luces de techo que son más agresivas. Aléjate de las pantallas ­(televisión, ordenador, tableta, teléfono...) al menos una hora antes de la hora en la que planeas acostarte. Relájate. Toma un baño caliente, lee, escucha música o audios de relajación y calma. La meditación, la relajación, la visualización, la coherencia cardíaca, etc., te ayudarán a relajarte y, por lo tanto, a conciliar el sueño más fácilmente. ¿Te tumbas en la cama y tu mente empieza a dar vueltas pensando en mil cosas? Libera tu mente anotándolas en un cuaderno que tengas en tu mesilla de noche. Aprovecha este momento para practicar ejercicios de relajación, respiración o meditación que te ayudarán a dormirte completamente relajado.


  
    
      
    

    
      
        	
          Regálate un momento de relajación


          Inspira profundamente por la nariz hinchando el abdomen y el pecho. Contrae todos los músculos de tu cuerpo: los pies, las pantorrillas, los muslos, los glúteos, el abdomen, los brazos, aprieta los puños, haz muecas, frunce el ceño, arruga la frente, etc. Exhala soplando por la boca mientras relajas de golpe todo tu cuerpo. Visualiza cómo las tensiones y los pensamientos negativos abandonan tu organismo. Vuelve a tu respiración natural.


          También puedes contraer y luego relajar cada grupo muscular por separado, comenzando por los pies y terminando por la cabeza. Si hay una zona de tu cuerpo especialmente tensa, como el cuello, céntrate en ese grupo muscular específico. Inspira por la nariz, eleva los hombros lo más alto posible, mantén la posición durante 3 o 4 segundos y luego relájalos de golpe mientras exhalas. Repite el ejercicio elegido tres veces seguidas.


          Esta práctica simple, rápida y eficaz puede realizarse en cualquier momento, antes de dormir, antes de una cita estresante, cuando estás atrapado en un atasco, etc.

        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          La respiración 4-7-8


          Este ejercicio, que puedes hacer cada noche al acostarte, puede practicarse tumbado, de pie o sentado. Si lo haces sentado, asegúrate de mantener la espalda recta y los pies apoyados en el suelo. Coloca la punta de la lengua detrás de los incisivos superiores y mantén esta posición durante todo el ejercicio.


          Expulsa todo el aire de tus pulmones por la boca. Para ayudarte, realiza el “tren suizo”, es decir, comienza exhalando con un “shhhhhh... ”, luego, cuando sientas que no queda más aire, haz “ssssss... ”, y finalmente, cuando no quede absolutamente nada, pasa al “ffffff... ”. Cierra la boca e inspira tranquilamente por la nariz contando mentalmente hasta 4.


          Retén la respiración contando hasta 7.


          Exhala con fuerza por la boca contando hasta 8.


          Repite este ritual 3 veces seguidas.


          Si te despiertas durante la noche, practicar este ejercicio te ayudará a volver a dormirte. El 4-7-8 también es una vía de escape frente a las adicciones y los arrebatos de ira. ¿Ganas de un cigarrillo? 4-7-8. ¿Ganas de comer dulces? 4-7-8. ¿Ganas de estrangular a un compañero? 4-7-8.

        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          El muro blanco


          Tumbado en tu cama, con los ojos cerrados, visualiza en tu mente un muro. Píntalo de blanco. Puedes hacerlo con un rodillo, un pincel, un spray de pintura, etc. Una vez que tu muro esté completamente blanco, dibuja en grande, en el centro, el número 100. Luego bórralo de la manera que prefieras. Escribe después el número 99 y bórralo. Continúa así en orden descendente hasta llegar al 0. Al principio, te desconcentrarás rápidamente, pero poco a poco, con práctica, realizarás este ejercicio sin dificultad, lo que te llevará progresivamente al sueño. Esta técnica, que centra toda tu atención en tu muro blanco, es especialmente recomendable para las personas cuyo sueño está perturbado por numerosos pensamientos dispersos.

        
      

    
  


  Si no consigues dormirte 30 minutos después de apagar la luz, levántate, ve a otra habitación y realiza una actividad relajante como leer o hacer un puzle hasta que el sueño te alcance. Haz lo mismo si te despiertas en mitad de la noche y no logras volver a dormirte. Sal de tu habitación, relájate con una luz tenue hasta que sientas la necesidad de volver a acostarte.


  Tómate tu tiempo para despertarte bien. En cuanto suene tu alarma, estírate, abre las cortinas e hidrátate. Luego, disfruta de tu desayuno con calma. Si estos consejos básicos no son suficientes para mejorar tu sueño, habla de tus dificultades con tu médico.


  Historias de vida


  Mi estado de ánimo matutino determina mi forma de ver el mundo. Cuando he dormido bien y me despierto lleno de energía, tiendo a encontrar soluciones para cada problema que se presenta. Por el contrario, en un mal día, los mismos problemas me parecen insuperables.


  Timothée, 38 años


  8.2. La alimentación


  Presta atención a tu alimentación. Una dieta sana, de calidad, equilibrada y variada contribuye al buen funcionamiento del organismo y, por tanto, es esencial para el cerebro de las personas con TDAH.


  Historias de vida


  ¡Comer bien es todo un reto para mí! Mi alimentación está completamente desequilibrada. Como no consigo planificar ni organizar mis comidas, como lo primero que encuentro, a menudo con prisas. El resultado es que, tras comer un bocadillo o unas galletas, primero siento una breve sensación de energía, pero luego me siento aún más cansada, confusa o distraída.


  Clémence, 22 años


  El buen funcionamiento de tu cerebro requiere un suministro constante de oxígeno y energía. Para proporcionarle este flujo continuo de combustible, tu dieta ideal debería consistir en cuatro comidas diarias, ricas en proteínas y carbohidratos complejos. Las proteínas se encuentran principalmente en el pescado, la carne, los huevos, los productos lácteos, así como en sus alternativas vegetales como el tofu, las legumbres, etc. Los carbohidratos complejos están presentes en las verduras, los cereales integrales y las semillas. Proporcionan energía y se digieren más lentamente que los azúcares y carbohidratos simples.


  Estos nutrientes contienen los aminoácidos, vitaminas, minerales y fibras alimentarias necesarios para construir y mantener los diferentes sistemas de tu cuerpo (muscular, ­circulatorio, respiratorio, digestivo, endocrino, nervioso, etc.) y son indispensables para el buen funcionamiento de tu organismo en general y de tu cerebro en particular.


  
    
      
    

    
      
        	
          Algunos consejos


          – Realiza 4 comidas completas al día: desayuno, almuerzo, merienda y cena.


          – Toma un tentempié por la mañana solo si tu desayuno no fue completo. Por ejemplo, si no tomaste un lácteo o una fruta en el desayuno, inclúyelo a media mañana.


          – No te saltes el desayuno.


          – Equilibra tu plato.


          – Come en un ambiente tranquilo, preferiblemente sentado a la mesa.


          – Opta por una dieta rica en magnesio y en omega 3 y 6.


          – No ignores posibles intolerancias alimentarias.


          – Bebe al menos 1,5 litros de agua al día.

        
      

    
  


  El agua también es fundamental para el buen funcionamiento de tu organismo. Si tu flujo sanguíneo se ve afectado por la deshidratación, te sentirás cansado y distraído. Para asegurarte de beber suficiente, lleva siempre contigo una botella de agua: en tu bolso, en el coche, en tu escritorio, etc. Esto ayudará a que tu sangre circule, eliminará toxinas y mantendrá tu cuerpo hidratado.


  8.3. La actividad física


  La actividad física favorece el bienestar físico y mental de todos, con o sin TDAH.


  Al aumentar el flujo sanguíneo en tu cerebro, la actividad física mejora su funcionamiento y tiene efectos positivos en tus capacidades de atención, memoria y aprendizaje.


  Muchos profesores programan las clases de deporte antes de los exámenes para ofrecer a sus alumnos la mejor agilidad intelectual posible. Sal a caminar antes de redactar un informe importante o de empezar un crucigrama. Las soluciones te llegarán más fácilmente.


  Es una herramienta excelente para combatir la ansiedad, calmar tu mente, ayudarte a ver las cosas con claridad, recuperar tu equilibrio psicológico y mejorar tu estado de ánimo. Está demostrado que una actividad física, incluso moderada, reduce a la mitad el riesgo de depresión. Moverte también te ayuda a canalizar tu energía. Cuando sumas todos los beneficios bien conocidos del deporte para la salud, comprendes aún más su importancia.


  ¿Qué deporte elegir? ¡El que te guste, el que te haga disfrutar! Danza, judo u otras artes marciales, yoga, caminar, correr, tenis, ciclismo, fútbol, gimnasia, pilates48, escalada, natación, bádminton, boxeo, squash... ¡lo que sea! Prueba, infórmate y experimenta. Así encontrarás el deporte que mejor se adapte a ti.


  Historias de vida


  Hago mucho deporte y me sienta de maravilla. Camino, corro y monto en bicicleta, porque son deportes económicos y sin horarios fijos, que me permiten dejar volar mis pensamientos. También practico taekwondo, que requiere mucha actividad cerebral, fomenta el respeto hacia uno mismo y hacia los demás, y entrena la resiliencia. Además, juego al baloncesto con los amigos. Las endorfinas49 que mi cuerpo libera durante el esfuerzo hacen que, después de estas sesiones, me sienta realmente relajado.


  Benoît, 51 años


  
    
      
    

    
      
        	
          Algunos consejos para empezar a moverte


          – Poco es mejor que nada. Comienza con unos minutos al día o una sesión semanal y aumenta progresivamente.


          – Elige una actividad fácilmente accesible. Reduce los desplazamientos, las suscripciones o las exigencias de material específico.


          – Asegúrate de que no necesites más de unos minutos para prepararte (preparar tu bolsa de piscina, sacar tus zapatillas de correr del armario, buscar una sesión de yoga en Internet, etc.)


          – Haz deporte en compañía de otras personas. No hay nada mejor que una cita con un amigo, tu pareja u otros participantes para motivarte a acudir a tu sesión.


          – Escoge una actividad que te guste: pasear por la naturaleza, caminar por la ciudad o hacer escapadas en bicicleta. Lo importante es disfrutar para tener ganas de repetir.


          – Estírate por la mañana y por la noche durante unos minutos. Es una excelente manera de empezar el día y liberar la tensión acumulada antes de acostarte.


          – Fija un objetivo concreto. Un hábito se establece con regularidad. Es más efectivo decidir hacerlo los martes, jueves y sábados que simplemente tres veces por semana.


          – Observa tus progresos tanto físicos como psicológicos. ¿Cómo te sientes desde que introdujiste esta rutina? ¿Qué beneficios estás obteniendo? Etc.


          – Y no dudes en bajarte del tranvía una parada antes, aparcar el coche un poco más lejos, usar las escaleras en lugar del ascensor, etc.

        
      

    
  


  Historias de vida


  El kárate me permite gastar energía, fortalecerme y desahogarme, mientras trabajo mi concentración y memoria. Me ha enseñado a conocer mejor mi cuerpo, a controlarlo y a gestionar mis arrebatos de violencia.


  Marianne, 32 años


  8.4. La gestión del estrés


  La desorganización y la procrastinación (que llevan a sentirse abrumado por la cantidad de tareas pendientes), el perfeccionismo, la necesidad de causar buena impresión, las expectativas poco realistas, la mala gestión de las emociones, la imaginación desbordante... son factores de estrés importantes que afectan especialmente a las personas con TDAH. Este estrés genera en ellas una tensión casi permanente y grandes dificultades para relajarse. Afecta su mente (focalización en lo negativo, irritabilidad...), su comportamiento (disminución de la atención, desconexión ante situaciones nuevas...), su cuerpo (dolores de espalda, estómago, cabeza, aumento de la presión arterial y las frecuencias cardíaca y respiratoria, así como síntomas de asma, síndrome del colon irritable...) y sus emociones (estado depresivo, trastornos de ansiedad...).


  Historias de vida


  Todo me angustia: conducir, el miedo a llegar tarde, las novedades (nuevas situaciones, lugares desconocidos, etc.), tomar decisiones y las consecuencias de esas decisiones (elegir dónde ir de vacaciones, inscribir a mi hija en una actividad extra­escolar, elegir mi comida en un restaurante, etc.), la presión de los demás, mi desorganización (nunca sé por dónde empezar, ya sea en el trabajo o en casa), el peso de mi procrastinación (no solo las tareas que pospongo no desaparecen, sino que se acumulan y forman, con el tiempo, un monstruo de estrés que se perpetúa a sí mismo), etc., etc., etc. ¡No puedo más! Esta presión constante me provoca tensiones musculares que me causan horribles dolores de cabeza a diario, altera mi juicio hasta el punto de que cada vez me cuesta más tomar decisiones y me impide dormir. En resumen, el estrés arruina completamente mi vida.


  Laurence, 31 años


  Un estudio50 sobre la gestión del estrés en adultos con TDAH demostró que, además de presentar más signos de angustia psicológica cuando están sometidos a uno o varios factores de estrés que los adultos sin TDAH, necesitan más tiempo para recuperarse de los efectos de la presión, incluso cuando los factores de estrés han desaparecido.


  Historias de vida


  Durante mis exámenes, incluso cuando me siento preparado, mis resultados son decepcionantes. Estoy tan nervioso que no consigo recordar las respuestas a las preguntas, aunque sé que las sé. Mi corazón late más rápido, tengo sudores fríos y olvido todo lo que debería decir. En los exámenes orales, mi estrés es tan fuerte que se contagia y acaba agobiando incluso a mis profesores.


  Lucas, 19 años


  
    
      
    

    
      
        	
          La metáfora del vaso de agua51


          En un congreso médico, un psicólogo encargado de enseñar la gestión del estrés sube al escenario con un vaso de agua en la mano.


          Pregunta: “¿Cuánto pesa este vaso de agua?”


          Las respuestas varían entre 20 gramos y 500 gramos.


          Él responde: “El peso del vaso no importa. Todo depende del tiempo que tengas que sostenerlo. Si es durante unos minutos, no sentirás nada. Si es durante una hora, tu brazo empezará a doler. Si es durante todo un día, tu brazo se entumecerá y paralizará, y solo pensarás en el dolor. El peso del vaso no cambia, pero cuanto más tiempo lo sostienes, más pesado se vuelve.”


          Continúa: “En la vida, las preocupaciones y el estrés son como este vaso de agua. Si piensas en ellas unos minutos, no pasa nada. Si piensas en ellas un poco más, empiezan a doler. Y si piensas en ellas todo el día, te sentirás paralizado, incapaz de reaccionar.”


          Concluye: “Es hora de dejar el vaso. Sea cual sea su peso, lo has sostenido demasiado tiempo.”


          Ha llegado el momento de soltar tu vaso, de aprender a gestionar tu estrés para evitar que arruine tu vida diaria o que se convierta, a corto, medio o largo plazo, en la causa de diversos problemas de salud.

        
      

    
  


  8.4.1. Reduce tus factores de estrés


  Haz una lista de los diferentes eventos o situaciones que encuentras especialmente estresantes. Puede ser conducir, los atascos, tu trabajo, el ruido, el teléfono, las reuniones familiares, el miedo a llegar tarde, perder tiempo buscando objetos, recordar lo que tienes que hacer, etc. Reflexiona ahora sobre lo que puedes hacer para reducirlos.


  Por ejemplo:


  – Si tus trayectos al trabajo se han convertido en un verdadero calvario, según las circunstancias, prueba el coche compartido, utiliza el transporte público o, por el contrario, usa tu coche.


  – Organízate para evitar el “estrés de última hora”. Anota claramente todas las cosas importantes en una agenda, haz listas diarias por orden de importancia y tacha las tareas a medida que las completes. Esto te permitirá visualizar todo lo que ya has logrado y te ayudará a no olvidar nada.


  – Si cada mañana te enfadas buscando tus llaves, cuélgalas en tu bolso.


  – Cuando no sea imprescindible estar disponible, apaga tu smartphone.


  – Si los ruidos te molestan, ya sea en casa o en el trabajo, pon un fondo sonoro suave que los enmascare, usa auriculares con cancelación de ruido o tapones para los oídos.


  – En la oficina, organiza tu espacio de trabajo, reemplaza las herramientas defectuosas y, si es necesario, fórmate en nuevas habilidades.


  – Participa solo en las reuniones familiares donde tu presencia sea indispensable.


  – Etc.


  Historias de vida


  Cada mañana me enfadaba de camino al trabajo. El tráfico, los atascos, los malos conductores... me ponían de los nervios. Y lo mismo al volver. El resultado era que estaba de mal humor todo el día. Un día dije basta. Ahora uso el transporte público. Aunque mi tiempo de trayecto se ha duplicado, he ganado muchísimo en calidad de vida. Aprovecho esos momentos para leer, escuchar podcasts o ver series. Son mis momentos para mí. Y cuando llego a la oficina o a casa, estoy tranquila y de buen humor.


  Charlotte, 49 años


  8.4.2. Respira


  Las variaciones en la concentración de oxígeno en tu sangre, por pequeñas que sean, pueden alterar tu bienestar y comportamiento. Las emociones estresantes como la ira, el miedo o la ansiedad, así como un estilo de vida hiperactivo o no tomarte suficiente tiempo para ti, modifican el ritmo de tu respiración, que se acelera y se vuelve menos profunda. La concentración de oxígeno en tu sangre disminuye, lo que provoca fatiga, tensiones y estrés. Sin embargo, respirar es la solución más sencilla para combatir el estrés.


  Siempre que sea posible, calma tu respiración. Respira lenta y profundamente. El oxígeno adicional que proporcionas a tu cerebro reducirá tu tensión, te calmará y aliviará tu estrés.


  
    
      
    

    
      
        	
          La respiración abdominal


          Siéntate cómodamente con los pies bien apoyados en el suelo para evitar tensiones innecesarias en la espalda y las piernas. Coloca tus manos sobre los muslos o las rodillas. Cierra los ojos.


          Inspira profundamente hinchando el abdomen. Luego exhala lentamente por la boca.


          Imagina la energía que te invade con cada inspiración y las tensiones que se liberan con cada exhalación. Repite este ejercicio tan a menudo como sea posible.

        
      

    
  


  Practica la coherencia cardíaca. Los estudios científicos52 han demostrado que esta respiración lenta y regular, si se realiza diariamente durante 3 a 5 minutos, es particularmente eficaz. Reduce los niveles de cortisol53 y aumenta los de DHEA54, regula el ritmo cardíaco, aumenta la profundidad de la respiración, disminuye la frecuencia respiratoria y reduce la presión arterial.


  Esta práctica de autorregulación emocional también te permitirá calmarte más rápidamente después de un episodio estresante, tener una mejor resistencia y resiliencia al estrés, mejorar tu concentración, memoria y capacidad para experimentar emociones agradables, reducir tu ansiedad, disminuir los síntomas de tu TDAH, mejorar tu capacidad para tomar decisiones acertadas, gestionar situaciones complejas y mantener la calma en periodos de mucha actividad. Eso sí, su eficacia depende de la regularidad.


  Muchas aplicaciones como “Mi coherencia cardíaca”, “RespiRelax”, “HeartRate”, “Breathball”, etc., o vídeos en Internet te ayudarán a empezar.


  
    
      
    

    
      
        	
          La coherencia cardíaca en la práctica


          La coherencia cardíaca alcanza su máximo cuando se logra la frecuencia de resonancia de 6 ciclos respiratorios por minuto. Para conseguirlo, nada más sencillo: solo tienes que respirar 6 veces (6 inspiraciones y 6 exhalaciones) por minuto, durante 5 minutos.


          Siéntate con la espalda recta. Inspira profundamente por la nariz durante 5 segundos adoptando una respiración abdominal (es decir, dejando que tu abdomen se hinche). Exhala profundamente por la boca durante 5 segundos, siempre con el abdomen. Repite esta alternancia inspiración/exhalación 30 veces.


          Practica este ejercicio tres veces al día, ya que sus efectos beneficiosos solo duran unas pocas horas. Se recomienda un intervalo promedio de 4 horas entre cada práctica. Planifica preferiblemente una sesión al levantarte, otra cuatro horas después y una tercera a media tarde o al final del día. Puedes practicarlo en casa, en la oficina, en el baño, en el transporte público, en atascos, en salas de espera, etc.

        
      

    
  


  Historias de vida


  He aprendido a identificar las señales que mi cuerpo me envía cuando empiezo a estresarme. En cuanto las noto, respiro profundamente. También practico, tres veces al día, con una aplicación en mi móvil, 5 minutos de coherencia cardíaca. Esto sin duda me ayuda muchísimo a relajarme, porque me proporciona una sensación similar a la de un cuerpo ya relajado.


  Víctor, 46 años


  8.4.3. Relájate


  ¡Está demostrado que la relajación reduce los efectos del estrés! Con un poco de práctica, lograrás poner tu cerebro en modo reposo siempre que lo necesites.


  
    
      
    

    
      
        	
          Haz que tu sesión de relajación sea lo más placentera posible


          Ponte ropa cómoda. Minimiza las distracciones al máximo (apaga tu teléfono, cierra la puerta de la habitación donde te encuentres, etc.). Si tienes hambre, toma un pequeño tentempié saludable para evitar que los posibles gruñidos de tu estómago te distraigan. Enciende una vela aromática o un difusor con tu fragancia relajante favorita. Extiende una bonita esterilla de yoga, un cojín que te guste especialmente o una manta cálida y suave.

        
      

    
  


  Siéntate cómodamente. A medida que practiques tus ejercicios de relajación, estos se volverán cada vez más efectivos. Por ello, practica con regularidad.


  Todas las formas de relajación son interesantes: masaje antiestrés, sofrología, autohipnosis, meditación, meditación de atención plena, método Vittoz, música relajante, reflexología, yoga, shiatsu, tai-chi55, reiki, ejercicios de respiración profunda, estiramientos, visualización, etc.


  
    
      
    

    
      
        	
          Método Vittoz


          El método Vittoz es una terapia psicosensorial basada en la teoría del control cerebral. A continuación, se presentan tres ejercicios simples para practicar.


          Con tu dedo índice, dibuja en el aire el símbolo del infinito, comenzando desde el centro.


          Luego, haz lo mismo con el índice de tu otra mano.


          Repite el ejercicio cerrando los ojos.


          Finalmente, para terminar, manteniendo los ojos cerrados, dibuja este símbolo mentalmente.


          Siéntate junto a una mesa vacía.


          Coloca sobre ella, uno a uno, cinco objetos cotidianos. Puede ser un libro, un lápiz, un teléfono, un manojo de llaves, unas gafas, una taza, etc.


          Luego, retíralos uno a uno, comenzando por el último objeto que colocaste.


          Ahora repite este ejercicio mentalmente. Cierra los ojos y visualízate colocando tus cinco objetos. Observa mentalmente cada objeto desde todos sus ángulos y en sus mínimos detalles: colores, formas...


          Después, también en tu mente, retíralos uno a uno.


          Con los ojos cerrados, imagina los raíles de una vía de tren.


          Luego, mentalmente, aleja poco a poco tu mirada hasta que los raíles se hagan cada vez más pequeños y finalmente se unan en un solo punto.

        
      

    
  


  
    
      
    

    
      
        	
          Tu refugio de paz


          Siéntate cómodamente para estar en las mejores condiciones posibles y crear mentalmente un refugio de paz al que puedas acudir siempre que lo necesites. Este refugio es completamente espiritual. Imagina el lugar como prefieras. Puede ser un castillo, una cabaña perdida en el bosque o una cueva junto al mar. Dale vida a este lugar añadiendo todo lo que te haga sentir bien.


          Usa tus cinco sentidos: la vista, el olfato, el oído, el tacto y el gusto. Por ejemplo, si te imaginas en una playa paradisíaca, visualiza el mar, escucha el sonido de las olas, siente el aroma de tu crema solar, percibe la sensación de la arena en tu piel, el sabor de la sal en tus labios, etc
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