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«El apetito llega con la comida, la 
felicidad, con el entrenamiento»

			A. Wischall-Wagner

		

	
		
			La relajación 
es vital

			El estrés está en todas partes y puede aparecer en cualquier momento, no solo en humanos, también en su querido amigo de cuatro patas. Por eso, nos vamos a asegurar de relajarnos juntos de la mejor manera posible.

		

	
		
			Superar complejos de culpa

			Actualmente los perros son mucho más que meros compañeros de ocio. Asumen tareas heroicas, como guiar a personas ciegas o dibujar sonrisas en la cara de los niños con enfermedades terminales. Son homenajeados como héroes, siempre que se porten bien…

			El Canis lupus familiaris —comúnmente llamado «perro»— suele ser un animal que ladra en la valla del jardín, salta y lame a los pacíficos transeúntes, roba la salchicha del pan o desarma el valioso mobiliario de la casa de vacaciones. ¿Y quién tiene la culpa? ¡Tú, por supuesto! ¿Tu perro es hiperactivo? No te preocupes, es su propia inquietud. ¿Tu perro tiene problemas con los compañeros? Probablemente tú tampoco te lleves bien con todo el mundo. ¿Está ansioso? Probablemente te asalten las dudas. Tenga el problema que tenga, según algunos científicos y entrenadores profesionales, debes solucionarlo lo antes posible. La pregunta es cómo.

			La frustración y la tensión son compañeros habituales de los dueños de perros. Incluso teniendo mucha paciencia, siempre hay situaciones en las que querrías gritar muy fuerte, pero cuando miras a tu perro, el deseo se corta de raíz, ya que has aprendido a contenerte por el bien del animal. A pesar de la creencia de que el perro es igual a su dueño, su relación no tiene por qué ser necesariamente armoniosa y comprensiva. Debes saber que el parecido con tu perro no viene de la nada. Biólogos vieneses han demostrado que el comportamiento de los perros viene de la información emocional que reciben de sus dueños y que se adaptan a esta.

			También es muy conocida la semejanza visual entre los dueños y sus mascotas, se ha investigado mucho más allá de las fronteras norteamericanas: «Dios los cría y ellos se juntan».

			Es sorprendente todo lo que nuestros perros aprenden y asumen para ajustarse a nuestra vida. Por eso son merecedores de todos los derechos en nuestra sociedad, aunque, como individuos, quizá no tengan cualidades que nos gusten mucho o sean las más convenientes. Ten en cuenta que nadie es culpable: ni tú, ni tu perro «desobediente», el cual te imita.

			Liberar tensión

			la relajación está relacionada con la alerta, tiene lugar tanto a nivel emocional como cognitivo. Deseamos tener sentimientos placenteros como serenidad o simplemente dejar la mente en blanco, la relajación se asocia a menudo con el cuidado de la salud, el bienestar o la simple felicidad. Los músculos se aflojan, la respiración se vuelve más pausada y profunda, se absorbe más oxígeno, la temperatura de la piel sube y nos sobreviene una sensación de descanso. Además —y esto es particularmente importante para la convivencia con un perro—, se elevan los umbrales de percepción y podemos concentrarnos mejor en procesos internos (más en la página 23). Si estamos relajados y descansados, es menos probable que nos desquiciemos por las pequeñas molestias cotidianas.

			Cuando «el vaso se desborda»

			Tal vez conozcas el principio del «punto sobre la i». Se tolera algo durante mucho tiempo, pero llega un momento, probablemente una estupidez, en que el collar estalla. A menudo, toda esa energía reconcentrada recae sobre alguien que está allí por casualidad y que en ese momento no puede hacer nada. Ese alguien podría ser tu perro, quien vive en el aquí y ahora, por lo que seguramente no entenderá tu ataque de ira, te mirará con los ojos muy abiertos y moverá la cola avergonzado. Este comportamiento puede provocarte un sentimiento de culpa y entonces el ciclo comienza de nuevo. Te disculpas con tu mascota y, una vez más, deslizas la culpa al estuche de almacenamiento del mal humor.

			Es importante aliviar regularmente la tensión física y mental. Tanto para los humanos como para los perros, el alma, el cuerpo y el espíritu deben recargarse pasivamente y también activamente. Mientras que escuchar música, recibir un masaje, echarte una siesta revitalizadora o tomar el sol son formas de relajación pasiva; hacer deporte, sonreír de forma consciente o meditar son formas activas de relajarse.

			Relajación a través del sueño

			Los estados de relajación no deben equipararse con las fases del sueño, aunque el sueño, por supuesto, es elemental para el bienestar. Mientras que los perros deben pasar al menos dieciocho horas durmiendo para mantenerse en forma en un día de veinticuatro horas, para la mayoría de las personas ocho horas son suficientes. Lo que antes era normal y se recomendaba a los niños. Ya no está de moda entre los adultos que viven el ritmo frenético actual, ahora las siestas después de comer no tienen importancia. Estudios, incluidos los de la NASA, muestran que la atención de los pilotos puede aumentar hasta en un 100 % con una pequeña siesta, llamada siesta energética, no durante el vuelo, por supuesto, sino antes. Esto también probaría lo que los perros ejemplifican todos los días. Según un estudio de 2017, la razón más frecuente de haber dormido mal es el estrés en el trabajo, seguida de los problemas personales y los de salud. Por otro lado, uno de cada cinco encuestados de menos de treinta años confesó que dormir con el teléfono móvil era una fuente de alteración. Una siesta intermedia aumenta el rendimiento, modera el apetito, protege contra enfermedades del corazón, pone de buen humor y previene estados de agotamiento.

			Conseguir estímulos ambientales

			Hoy en día se sabe que una reacción de estrés alcanza su punto álgido a los diez o quince minutos, la liberación de adrenalina, noradrenalina y cortisol llega a su máximo después de este tiempo. La amígdala cerebral decide si enfrenta y «combate» la situación de estrés o si huye de ella. Cuanto más a menudo se den este tipo de situaciones, menos se tarda en tomar la decisión.

			El cerebro en modo alerta

			Aunque no seas un entusiasta del deporte precisamente, siempre estás entrenando un músculo: tu cerebro. Principalmente cuando entran en juego las emociones.

			Igual que alguien con miedo a las arañas «escaneará» cada habitación a fondo en busca de estos seres de ocho patas antes de instalarse con tranquilidad, es probable que una persona a la que le gusta tirar de la correa de su perro cuando ladra cuando está de paseo, esté vigilando continuamente por si aparecen posibles detonantes que provoquen el ladrido.

			El cerebro está constantemente en modo de alarma y aprende a reaccionar cada vez más rápido para que, en caso de emergencia, tanto la persona, como el animal, puedan atacar o huir más ágilmente.

			Hoy en día, ya no nos atacan tigres dientes de sable, ni acechan enemigos tribales con un garrote, de modo que el cerebro humano moderno ha sumado diferentes señales de alarma a lo largo del tiempo.

			Reacciones lentas

			Como he mencionado, una reacción de estrés alcanza su punto máximo a los diez o quince minutos del incidente. Esto explica por qué algunas personas o algunos perros se rinden de manera completamente inesperada y aparentemente sin razón. ¿Por qué le gruñó el perro salchicha Heinzi al niño? La reacción de la familia se vuelve más clara al conocer los hechos anteriores: tal vez alguien le pisó la pata a Heinzi en el metro o lo arrastraron por andenes abarrotados, sumado al ruido y a todos los olores imaginables. En este punto, es importante mencionar que el cuerpo de un perro necesita de medio día a seis días para volver a sus niveles hormonales normales. Entonces, si además llevan a Heinzi al veterinario el día después de la desagradable experiencia en el metro y luego a una fiesta ruidosa, el estrés continúa. Si cuatro días más tarde tiene otra experiencia parecida, no es una sorpresa que Heinzi nunca se relaje. Por otra parte, quizá no se tenga en cuenta el deseo de más tranquilidad y distancia de Heinzi. Si muestra que no quiere que le toquen girando la cabeza con frecuencia, parpadeando, lamiéndose la nariz o bostezando, es imperativo respetar su deseo. Si no lo hacemos, puede ocurrir que reaccione con gruñidos, ladridos o lanzando algún mordisco, pues a veces los episodios prolongados se expresan inesperadamente con miedo o agresión. La aparición de alergias o la propensión a las infecciones también es frecuente. Los científicos están de acuerdo en que el estrés más prolongado debilita el sistema inmunológico.

			¿Cómo me siento hoy?

			Esta pregunta, aunque simple, no siempre es fácil de responder. Por suerte hay modelos y autoevaluaciones que pueden ilustrar qué tipo de carácter emocional tienes y a qué sentimientos tiendes en la vida cotidiana (para saber más «Espacio del estado de ánimo», página 23). Como en muchos aspectos, es importante reconocer los hechos primero para poder reaccionar adecuadamente después. Una vez reconozcas que te enfadas fácilmente en situaciones estresantes o que tiendes a quejarte, podrás hacer que esos momentos sean más agradables para ti —y para los demás—. Revisa situaciones pasadas en las que estuviste tenso y enfadado. ¿Cómo reaccionaste? ¿Qué sentiste?

			Ya en 1864, el naturalista británico Charles Darwin habló de la «selección natural», sin mencionar nunca el estrés. Según la teoría de la evolución de Darwin, sobreviven los individuos que mejor se adaptan (para saber más «Teoría de la evolución», página 23). Por lo tanto, la adaptabilidad decide sobre la vida o la muerte de especies enteras. Encontrar nuestro camino en el torbellino de la vida, sobrevivir en el mundo virtual o simplemente aprender a lidiar con la sobreinformación de cada día, hace que la selección natural siga su curso y esto causa estrés. Por eso la relajación es un principio vital para que podamos mantener nuestra salud y la de nuestros descendientes.

			Muchas personas se definen a sí mismas según el estrés que sienten. Incluso se ha llegado a sugerir que las personas solo pueden sentirse verdaderamente competentes, necesitadas y exitosas cuando están bajo estrés. Correr de una cita a la siguiente mientras llamas dieciocho veces y enviar trescientos veinte mensajes de WhatsApp es un estrés autoinfligido que necesita reconsiderarse.

			¿Tuve suerte hoy?

			¿Alguna vez has pensado detenidamente en todo lo que haces para mantener sano a tu perro y a ti mismo? Si tu respuesta es «ir al médico una vez al año», que sepas que no es suficiente. El mejor control de salud es ser subjetivamente feliz. ¿Qué es la felicidad subjetiva? Pensarás que es algo diferente para cada uno de nosotros, se trata exactamente de eso. Algunas personas son felices cuando viven en una casa donde se sienten cómodos y en total privacidad, a otros les encanta viajar, cada uno tiene sus gustos. Solo tienes que encontrar lo que te hace verdaderamente feliz.

			Ahora vas a decir: «Genial, lo sé, pero ¿cómo consigo ser feliz?» Y la respuesta a esto es: «La felicidad la hace uno mismo y se experimenta de maneras muy diferentes». Mientras que antes los psicólogos definían la felicidad como una emoción positiva extremadamente fuerte o como un estado perfecto y duradero de la más profunda satisfacción, ahora se enfocan más en los pequeños y más breves momentos de alegría. Solo encontrarás felicidad duradera —es decir, satisfacción en la vida—, si contribuyes activamente
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