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La por és una emoció bàsica, imprescin-
dible per a la supervivència. Davant 
d’una amenaça, activa de manera gaire-
bé instantània tota una sèrie de meca-
nismes fisiològics i cerebrals que ens 
permeten fugir o amagar-nos per prote-
gir-nos-en. Tanmateix, un excés de por 
pot ser clarament perjudicial, com pas-
sa en les persones que tenen ansietat, 
angoixa o atacs de pànic. També pot ser 
contraproduent no tenir-ne, atès que 
llavors pot passar que s’assumeixin mas-
sa riscos innecessaris. ¿Com ho fa el cer-
vell per trobar un balanç adequat que si-
gui útil? Aquesta és la pregunta que 
s’han fet la neurobiòloga Nadine Gogo-
lla i els seus col·laboradors, de l’institut 
de recerca Max Planck d’Alemanya. 

Segons han publicat a la revista Sci-
ence, el truc d’una bona regulació emo-
cional de la por es troba en una regió del 
cervell anomenada ínsula, que integra 
l’anticipació que fa el mateix cervell de 
les possibles amenaces futures amb els 
senyals interns del cos, com per exem-
ple el ritme cardíac. Les pulsacions per 
minut que es tenen abans d’una amena-
ça, per tant, condicionen la resposta de 
por que es generarà, la qual cosa justi-
fica algunes de les tècniques que s’uti-
litzen per controlar l’ansietat, l’angoixa 
i els atacs de pànic. 

L’emoció de la por 
Les emocions són patrons de conducta 
preconscients que es generen de mane-
ra automatitzada davant de situacions 
que requereixen una resposta immedi-
ata. Qualsevol resposta reflexiva, consci-
ent, és sempre més lenta. I si hi hagués 
una urgència, com per exemple protegir-
nos d’una amenaça imminent, sovint no 
arribarien a temps. Aquesta funció la fan 
les emocions. Podem manifestar un ven-
tall molt ampli d’estats emocionals, però 
hi ha unes quantes emocions que són bà-
siques, com la por, la ira, el fàstic, la tris-
tesa, l’alegria i la sorpresa, que, combina-
des en diferents proporcions, generen 
una diversitat immensa de possibles res-
postes conductuals. 

La por activa mecanismes fisiològics 
relacionats amb l’estrès que inclouen 
l’alliberament d’hormones com l’adre-
nalina. Aquesta substància sobreacti-
va la musculatura per si cal fugir, acce-
lera el ritme cardíac i focalitza els meca-
nismes atencionals del cervell en el su-

Reduir el ritme 
cardíac com a 
estratègia per 
controlar la por 
Un estudi recent indica que la resposta de por 
davant d’una amenaça no només depèn del 
perill, sinó de l’estat en què es troba el cos abans   

Les tècniques de regulació de la respiració que es recomanen per controlar 
l’ansietat i l’angoixa estan basades en el control neurològic de la por. GETTY

posat origen de l’amenaça. Quan 
l’amenaça és real, aquest sistema esde-
vé molt efectiu, però sovint la cronifica-
ció de l’estat de por comporta una sèrie 
de problemes fisiològics i mentals, com 
angoixa, ansietat i pànic, que poden aca-
bar bloquejant les respostes reflexives, 
que també són necessàries. Per estudi-
ar com gestiona el cervell la por per tro-
bar un balanç adequat que sigui útil, Go-
golla i el seu equip de recerca han utilit-
zat ratolins. 

Por i optogenètica  
El primer que van fer va ser condicio-
nar-los perquè poguessin anticipar una 
amenaça determinada. En concret, van 
fer que associessin un determinat so a 
una descàrrega elèctrica lleu, de mane-
ra que quan sentien el so automàtica-
ment mostraven comportaments asso-
ciats a la por i fugien per protegir-se de 
la descàrrega, amb independència que 
s’acabés produint o no. Llavors, amb les 
anomenades tècniques d’optogenètica, 
que permeten activar o desactivar cir-
cuits neuronals de manera específica i 
controlada, van interferir en el funcio-
nament de l’ínsula cerebral. 

Si la resposta prèvia dels ratolins a 
l’amenaça d’una descàrrega elèctrica, 
que podien anticipar quan sentien el so 
associat, era moderada, la desactivació 
controlada d’aquesta estructura cere-
bral feia que s’incrementés enorme-
ment la seva reacció de por. Quedaven 
literalment paralitzats per la por, la qual 
cosa equivaldria a una reacció de pànic. 
En canvi, si la resposta prèvia dels ra-
tolins ja era molt elevada, la desactiva-
ció de l’ínsula produïa l’efecte contrari 
i atenuava la resposta de por. Dit d’una 
altra manera, aquesta estructura cere-
bral funciona com un equalitzador que 
permet compensar i modificar les res-
postes a fi d’obtenir unes característi-
ques finals determinades que, en con-
junt, siguin útils. 

Tècniques de relaxació 
A nivell pràctic, aquests resultats impli-
quen que la resposta final que genera 
l’emoció de por davant de l’anticipació 
d’una amenaça no depèn només 
d’aquesta anticipació i de la naturalesa 
de la mateixa amenaça, sinó també de 
l’estat intern del cos, com per exemple 
el ritme cardíac, i de l’autoconsciència 
que se’n tingui, atès que la funció de l’ín-
sula és precisament integrar tots 
aquests senyals.  

En altres paraules, l’estat del cos 
quan s’anticipa una amenaça condici-
ona la resposta de por a aquesta matei-
xa amenaça. Per això algunes de les tèc-
niques que es recomanen per reduir 
l’ansietat, l’angoixa i la possibilitat de 
patir atacs de pànic a les persones que 
en tenen consisteixen en regular la res-
piració i fer-la més profunda i pausada, 
la qual cosa alenteix el ritme cardíac. I 
no només això: també pretenen fer-la 
més conscient. D’aquesta manera, els 
senyals que rep l’ínsula permeten equa-
litzar la resposta de por de manera que 
se’n rebaixi el to.e  
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Resposta a l’ansietat 
Aquesta troballa mostra les bases 
fisiològiques de les tècniques per 
controlar l’angoixa i el pànic


