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Psicoanalisis de la vida

cotidiana: pasion por el futbol

“La vida no es la misma sin futbol”
Jauregui

Camilo Ramirez Garza
ice Juan Villoro, en su libro, que lleva
el mismo nombre, “Dios
es redondo”. Comenta-
ristas y aficionados, lla-
man “catedrales” a esta-
dios de futbol —como las
mas grandes cantinas
del mundo, para otros- Igual, se clama
por “los dioses del estadio”, como
incondicionalmente miles de fa-naticos
alrededor del mundo, asisten religiosa-
mente semana a semana -—true-ne,
llueve o relampaguee- pierda o ga-ne
su equipo, al estadio, a apoyar a sus
héroes, a esos artistas, que en el acto,

construyen algunas obras maestras.

Todo este contexto festivo, como
muchas otras cosas, muestra que el fut-
bol no solo se reduce a simple deporte.
Habra para quien, el futbol, solo sea
negocio, un trabajo, transaccion eco-
némica. Pero para el resto, es algo mu-
cho mas grande: una pasion, incluso a
veces desbordada, al extremo de la vio-
lencia mas intensa, al grado de agredir,
amenazar y hasta dar muerte a un ju-

gador (p.e. caso Cabafas y diversos
futbolistas latinoamericanos, etc.) co-
mo decia Freud “La masa es extraordi-
nariamente influible y crédula; es acri-
tica, lo improbable no existe para ella.
Piensa por imagenes que se evocan
asociativamente unas a otras, tal como
sobreviven al individuo en los estados
del libre fantaseo; ninguna instancia
racional mide su acuerdo con la reali-
dad. Los sentimientos de la masa son
siempre muy simples y exaltados.”
(Freud, Psicologia de las masas y anali-
sis del yo”)

El pasado fin de semana acontecio el

clasico regiomontano nimero 91, entre
el Monterrey y los Tigres, siendo
favorecidos con el triunfo el club del
Monterrey, 2-1. Previo al encuentro, en
pasados juegos, sucedid que una chava-
gringa, apodada al instante como la
Giiera del TEC, quien para deleite de
unos y encono de otros/as se levantd en
repetidas ocasiones la blusa, dejando al
aire sus senos. Gracias a la inmediatez
de la imagen, la nota surco6 rapidamente
la red. Escandalos, apoyo, rating, pu-
blicidad; otros, rasgandose las ves-
tiduras, defendian el ambiente familiar,
la moral y las buenas costumbres. Otro

Dsicologia

de los asuntos (“Vigilaran Chavas y
Cheve” El Norte 14.02.10) fue la venta
de alcohol, al realizarse el juego en
domingo, el horario de venta vence a la
18 hrs. Por lo que la directiva —después
de escandalizarse y condenar el destape
de la giiera- declard que solicitaria la
extension de venta del tan preciado
liquido, fue negado por las autoridades
del municipio, por lo que se decidid
abrir el estadio dos horas antes para
que la gente pudiera tener “su tiempo
familiar” con antelacién. Otro asunto,
no menos importante, es el del nuevo
estadio del club Monterrey, el cudl se
estd planteando desarrollar en el parque
natural La pastora, de los pocos pul-
mones naturales que todavia quedan en
la region. El Movimiento Ambienta-
lista Ciudadano, conformado por acti-

vistas, ecologistas y demds personas
preocupadas y ocupadas por le defensa
de las areas verdes, supuestamente pro-
tegidas, ha lanzado una campaia “Si al
estadio pero en otro lado” con lo cual
no solo reconocen la pasion por el fut-
bol, su importancia en el colectivo
regiomontano, sino también la necesi-
dad de contar con areas verdes, prote-
giéndolas de la explotacion de particu-
lares, pues es costumbre que gobiernos
de NL, tristemente, en cabildeo con
diputados locales, donen terrenos para
que particulares lucren con ellos: no
teniendo ello nada que ver con la
pasion por el futbol. ;Serd mas impor-
tante esta cuestion que la giliera del
TEC y la venta de alcohol?

camilormz@gmail.com

http://camiloramirez.jimdo.com

Risoterapia
para una vida
saludable

Claudia Ramirez
anessa Coellar tiene escle-
rosis multiple, una enfer-
medad degenerativa y cro-
nica del sistema nervioso
central que reduce la movi-
lidad y, en casos severos,

provoca invalidez. El estrés agrava los

malestares.

Desde hace dos afios, cada semana,
asiste al club de yoga de la risa del cen-
tro Namasté, gracias al cual ha tenido la
oportunidad mejorar su calidad de vida y
lograr asi la estabilidad.

El diciembre del afio pasado tuvo una
fuerte discusion con su jefe que la llevo
a perder el trabajo. Al llegar a su casa, se
sentia tan débil que no podia moverse.
Recordd lo aprendido en el taller. Al
principio, la risa era fingida pero, al cabo
de un tiempo, consiguid reirse genuina-
mente y pudo volver a caminar.

Ella es una de las millones de per-
sonas en el mundo que han comprobado
los beneficios del yoga de la risa, disci-
plina que en marzo proximo celebrara 15
afios de practicarse en las personas.

REiRSE CAMBIA AL MUNDO

En el libro Anatomia de una enfer-
medad, Norman Cousins expuso la re-
lacion que existe entre el humor y la sa-
lud. El autor describe como se recuperd
de una enfermedad de los tejidos conjun-
tivos —que normalmente suele ser irre-
versible— gracias a un tratamiento que
incluyo el ver varias peliculas comicas.

Lee Berk, profesor de patologia en la
Universidad de Loma Linda, en Califor-
nia, ha investigado la relacion entre la
salud y el buen humor. Afirma que la risa
sirve como una valvula interna de seguri-
dad que permite liberar tensiones y disi-
par las preocupaciones. Sus estudios se
han publicado en la revista American
Journal of Medical Science.

El médico de origen indio Madan Ka-
taria fue mas alla, desarroll6 el yoga de
la risa. En 1995 escribi6 un articulo para
una revista médica titulado La risa es la
mejor medicina, apoyandose en sus am-
plios conocimientos académicos y en su
formacién en técnicas yoguicas de res-
piracion y relajacion.

Kataria estaba convencido de los be-
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La risa es una potente herramienta curativa.

neficios de la risa y de la respiracion
yoguica, pero buscaba la mejor manera
de llevar sus beneficios al hombre mo-
derno y a su bienestar fisico y mental.

Ese mismo afio, en un parque publico
de la India, junto con su esposa, Maduri,
formo el primer club de la risa.

El éxito ha sido rotundo y hoy existen
mas de seis mil clubes en mas de 60 pai-
ses (www.laughteryoga.org).

Se le llama yoga de la risa porque
combina ejercicios de respiracion pro-
funda o diafragmatica con risas. Esto le
permite al organismo una mejor oxige-
nacion de todos los organos, que se tra-
duce en una mejor salud, tanto en mente
como en cuerpo, asi como un incremen-
to en la energia y vitalidad.

Es un ejercicio aerdbico y cardiovas-
cular, que facilita la reduccion del estrés
fisico, mental y emocional. Permite el
fortalecimiento del sistema inmunoldgi-
co y facilita la mejoria en enfermedades
como depresion, hipertension y bron-
quitis, entre otras. También ayuda a me-
jorar la calidad de vida en el aspecto
social y de crecimiento personal.

“La risa de forma extendida, vigorosa
e incondicional, te permite construir una
actitud mental positiva para lidiar con
personas o situaciones negativas; te dota
de esperanza y optimismo para convivir
en momentos dificiles”, expresa Beatriz
Lemus, quien da clases de yoga de la risa
en la escuela Namasté (www.namas-
te.com.mx) donde cada domingo, se

La risa llega hasta lo mds profundo de tu cerebro y de tu corazén.

imparten cursos gratuitos.

JUGAR A REIR

La risa es una potente herramienta
curativa. Una buena sesion de carcajadas
reduce la tension, el cortisol —la llama-
da hormona del estrés—, reduce la de-
presion al incrementar la serotonina, pro-
porciona un masaje interno a los érganos
digestivos, incrementa la capacidad pul-
monar y flujo sanguineo.

En algunos casos, controla el insom-
nio y los ronquidos gracias a que trabaja
los musculos de la garganta; ademas, la
expresion se suaviza.

“La gente nos visita semana tras se-
mana porque siente los beneficios que
les proporciona practicar yoga de la risa;
lo van recomendando a sus amigos y asi
ha ido creciendo el grupo.

“Hoy, los grupos tienen entre 40 o 50
personas”, sefiala Pedro Hernandez, di-
rector de Namasté y maestro de yoga
postural y, desde el afo pasado, profesor
de yoga de risa certificado directamente
por el doctor Kataria.

Las clases de yoga de la risa incluyen
los ejercicios de respiracion desarrolla-
dos por su creador.

“La clase empieza con una actitud de
juego, tratando de recordar cuando éra-
mos niflos y nos acomodamos en circu-
los para realizar la dindmica.

“Iniciamos riéndonos con las vocales:
13, ja, ja, ja; je, je, je, je; ji, ji, ji, ji...”, y
asi sucesivamente; al principio, la risa se
finge pero, luego de un rato, es auténtica,
y se contagia de unas personas a otras”.

Hernandez apunta que, ademas de
mejorar el estado de animo, automatica-
mente se generan respiraciones profun-
das, lo que hace que las células del orga-
nismo se oxigenen.

“Para recibir los beneficios, se debe
reir de manera continua y vigorosamente
durante 10 o 15 minutos. No se debe ex-
ceder de 20 minutos porque es un ejerci-
cio muy vigoroso que podria fatigar a la
persona”.

Pueden asistir personas de todas las
edades, pero esta contraindicado para
quienes padecen de presion alta y de epi-
lepsia, y también para quienes hayan si-
do operados recientemente. “El secreto
del yoga de la risa es aprender a reir sin
razon alguna”, explica Hernandez.

SE FELIZ

La risa tiene poderes meditativos y
poderes medicinales. Cambia tu quimica,
tus ondas cerebrales y despierta la inte-
ligencia. Las partes de la mente que ha-
bian estado durmiendo, de repente se
despiertan. La risa llega hasta lo mas
profundo de tu cerebro y de tu corazén,
logrando obtener una nueva vision de la
vida. Te vuelve mas vivo y radiante, mas
creativo y con mejor estado de animo.

En Estados de animo, Mario
Benedetti (1920-2009) captura la
esencia del juicio mas duro que una
persona puede hacer: sobre si
mismo. “Unas veces me siento /
como pobre colina / y otras como
montaiia / de cumbres repetidas...”
inicia el poeta uruguayo en lo que
parece ser un ¢jercicio de autovalo-
racion.

Precisamente, el tema de autoes-
tima es uno de los que mas atencion
han puesto los expertos en psico-
logia, al tratarlo como parte impor-
tante en la formacion personal. Los
doctores Maria Amparo Miranda y
José Manuel Bezanilla, expertos de
Psicologia y Educacion Integral
A.C., coinciden en definir ese con-
cepto como la percepcion o juicio
que cada quien hace de si mismo, y
sefialan que es un factor fundamen-
tal para la adecuada estructuracion
de la personalidad.

En un articulo publicado por la
institucion de salud mental, los
especialistas apuntan que aquellas
personas con un adecuado desarrol-
lo de autoestima tienen mayor
capacidad de comportarse de forma
independiente, actuar responsable y
entusiastamente, ademas de ser tol-
erantes a la frustracion y con una
alta capacidad de expresividad emo-
cional, por lo que es necesario traba-
jar en ese aspecto desde edades tem-
pranas.

Asimismo, hacen referencia a
una serie de indicadores que arrojo
una reciente investigacion en el
tema, la cual sefiala que los infantes
con mayor autoestima presentan
ciertos puntos en comun, como el
hecho de que sus padres les provean
de todo aquello que consideran

{ El valor de la autoestima

necesario para su desarrollo, un
asunto ligado con el poder adquisiti-
vo de la familia.

Otro aspecto que destacan los
doctores Maria Amparo Miranda y
José Manuel Bezanilla sobre la con-
struccion del autoestima es la aper-
tura por parte de los padres para
escuchar las inquictudes de los
menores, lo que permite su expre-
sion emocional e intelectual que
debe ser acompaiiada de una guia de
valores, a fin de fomentar la toleran-
cia a la diversidad y el desarrollo de
la critica constructiva.

Ademas, recomendaron que el
menor tenga claras las normas y
reglas que se aplican en casa, ello
con el afan de apuntalar el sentido
educativo y el desarrollo personal y
familiar.

Finalmente, apuntaron que el
aspecto emocional de los padres
tiende a repercutir en sus hijos, pues
las personas con pobre o baja
autoestima por lo general son suma-
mente rigidas y castigadoras, con
poca capacidad para adaptarse a las
situaciones cambiantes que presenta
la crianza y educacion infantil, y en
consecuencia suelen sentirse alta-
mente frustrados y agresivos.

A manera de conclusion, los
especialistas apuntaron que buena
parte del desarrollo de personas con
alta capacidad de adaptarse a las
situaciones sociales, escolares y lab-
orales, con aptitudes para ser
responsables y capaces de expresar
sus emociones, pasa por la forma-
cion infantil, por lo que sugirieron a
los padres poner mayor atencioén en
los puntos sefialados.
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