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Desde terapias con abrazos y risas
hasta gospel improvisados en la
oficina para combatir la ansiedad

Cantos G. ABaJo Madrid

uchar contra el estrés corre el

riesgo de convertirse en algo es-

tresante. Sobre todo para las em-

presas que compiten por ofrecer
la terapia més original. Carreras por pa-
rejas con un perro como socio, cores de
gospel improvisados en la sala de reu-
niones o sesiones organizadas de abra-
zos entre los compafieros son algunas
de las mas imaginativas. :

si de ingenio se trata, la compania so-
riana StopStress tiene de sobra. Se de-
dican a discfiar actividades relajantes
para empleados de empresas. La que
méas fama les ha dado es la destructo-
terapia, que consiste en destrozar obje-
tos como ordenadores y vehiculos al son
de mfisica heavy. Jorge Arribas, uno de
los creadores de StopStress, reconoce que
hay que procurar no abusar de csta agre-
sividad, v realizar esta actividad “s6lo
una o dos veces por semana” En todo
caso es una formula para la que existen
variaciones, como la organizada para
Dimma Comunicacion, en la que colo-
caron imigenes de la competencia en los
coches. Los participantes, enfurecidos,
gritaban “iEstoy hasta las narices de
verte todos los dias!] recuerda su di-
rector general, Radl Lipez.

StopStress realiza sus actividades
mas espectaculares al aire libre, pero
también hay opciones para la gran ciu-
dad. Una de sus tiltimas invenciones es
la gospelterapia. “Una gran empresa de
telecomunicaciones”, cugnta Arribas, in-
terrumpioé una reunioén de directivos
para ponerse a cantar gospel. “Al prin-

cipio se quedan sorprendidos” La mu-
sicoterapia, a secas, consiste en llevar a
los estresados a una cuevay pincharles
miisica clasica, cuyo efecto se multipli-
ca por la sonoridad del recinto.

El vido es la estrella también de la te-
rapia de los sentidos. En medio del
campo, Ios sufridores deben ser capaces
de distinguir seis sonidos diferentes con
los ojos vendados y de andar con los
oidos tapados.

Terapia animal

Los animales también juegan su papel,
en carne y hueso o por imitacion. La au-
lloterapia es ya un clasico: por grupos,
deben comunicarse aullando, y cazarse
unos a otros. El lobocross tiene dos ver-
siongs: en una, el participante debe co-
rrer con un arnés v un perro enganchado
a é1. En la otra, ocho personas deben co-
locarse en el lugar de los perros de un
trineo y tirar de él. “De los siete grupos
que lo han intentado, ninguno lo ha lo-
grado”, subraya Arribas.

Setrata de combatir el estrés en eqii-
po. Juan Carlos Requena, responsable
de formacion en la escuela de negocios
fundesem de Alicante, fue cliente ha-
bitual de StopStress en su etapa en
Adecco. “Permiten perder el miedo al -
diculo”, sefiala.

La compaiiia hace “auditorias de es-
trés” para determinar la terapia mas
apropiada para cada cliente, y hace di-
sefos especificos.

En el otro extremo, en la biisqueda
de la sencillez, estan formulas como la
risoterapia, impartida en centros de
toda Espafia. El risoterapeuta debe
conseguir que sus pacientes se rian, “y

no es tan facil. Llega a ponerse unos
calzoncillos en la cabeza si hace falta”,
cuenta Arribas.

Mejor atin es el contacto fisico, que si-
guiendo el argot de este articulo podria
definirse como abrazoterapia. David Diez
imparte “tallercs de abrazos”, “biodan-
za” o “talleres de regulacidén emocional”;
el nombre depende de la intensidad del
contacto entre los participantes, que va
desde las caricias hasta los abrazos, pa-
sando por bailes en parejas o en grupo.

El yoguilates es lo tltimo. Combina
1a espiritualidad del yoga y la fuerza del
método pilates de gimnasia. “Lo mejor
contra el estrés es el yoga”, explica el
profesor Borja Parrefio, “pero te en-
frentas muy directamente a é1; en el pi-
lates das un rodeo, es mis suave”,

Parrefio prefiere hablar de las dos es-
pecialidades por separado, y en sus cla-
ses en el madrilefio Centro de Ocio El
Horno procura dejar claro a sus alum-
nos a cudl de las dos corresponde cada
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Lobocross (arriba), aulloterapia (abajo a la izquierda) y destructoterapia.
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- Yoga Darghan.
Tel.: 646 895 014.

ejercicio que les ensefia a hacer. Yoga
y pilates, en su opinién, no son equi-
valentes, puesto gue ¢l primero “es un
modo de vida”, mientras gue el segun-
do e¢s una gimnasia “sofisticada’”, ins-
pirada precisamente en dicha filosofia
oriental. “Al pilates le falta el estira-
miento y la relajacion final del yoga”,
anade. El yoguilates combina ambus
cosas y permite al nedfito acercarse a
ambas practicas.

Otra técnica que combina ideas
orientales v occidentales es el rebirthing
{renacimiento). “Se basa en técnicas res-
piratorias del yoga y en la psicologia oc-
cidental”, explica Gustavo Diez, profc-
sor del Centro Nagual de Madrid. Son
10 clases individuales en las que se
aprende a adquirir ritmos respiratorios
que liberan de tensiones.

Si ninguna de estas opciones le con-
vence, siempre queda el método cla-
sico, no superado fodavia por otro:
besos y abrazos, o o que sea, en casa.
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