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Lapor ésunaemociébasica, imprescin-
dible per a la supervivéncia. Davant
d’una amenaga, activa de manera gaire-
bé instantania tota una série de meca-
nismes fisiologics 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 panic. També pot ser
contraproduent no tenir-ne, atés que
1lavors pot passar que s’assumeixin mas-
sariscos innecessaris. SComhofael cer-
vell per trobar un balan¢ adequat que si-
gui Gtil? Aquesta és la pregunta que
s’han fet la neurobiologa Nadine Gogo-
1laiels seus col-laboradors, de I'institut
de recerca Max Planck d’Alemanya.

Segons han publicat a la revista Sci-
ence, el truc d'una bona regulacié emo-
cional delaporestrobaenunaregio del
cervell anomenada insula, que integra
Ianticipacié que fa el mateix cervell de
les possibles amenaces futures amb els
senyals interns del cos, com per exem-
ple el ritme cardiac. Les pulsacions per
minut que es tenen abans d'una amena-
ca, per tant, condicionen laresposta de
por que es generara, la qual cosa justi-
fica algunes de les técniques que s’uti-
litzen per controlar ’ansietat, ’'angoixa
iels atacs de panic.

L'emocié de la por

Les emocions sén patrons de conducta
preconscients que es generen de mane-
ra automatitzada davant de situacions
que requereixen una resposta immedi-
ata. Qualsevol respostareflexiva, consci-
ent, és sempre més lenta. I si hi hagués
unaurgencia, com per exemple protegir-
nos d’'unaamenacaimminent, sovint no
arribarien atemps. Aquestafunciélafan
lesemocions. Podem manifestarun ven-
tall molt ampli d’estats emocionals, pero
hihaunes quantes emocions que s6n ba-
siques, com la por, laira, el fastic, la tris-
tesa,l’alegriailasorpresa, que, combina-
des en diferents proporcions, generen
unadiversitatimmensade possiblesres-
postes conductuals.

La por activamecanismes fisiologics
relacionats amb l’estrés que inclouen
Ialliberament d’hormones com I’adre-
nalina. Aquesta substancia sobreacti-
vala musculatura per si cal fugir, acce-
lerael ritme cardiacifocalitza els meca-
nismes atencionals del cervell en el su-

Reduir el ritme
cardiac com a
estrategia per
controlar la por

Un estudi recent indica que la resposta de por
davant d'una amenac¢a no només depen del
perill, sind de I'estat en que es troba el cos abans

Les técniques de regulacié de la respiracié que es recomanen per controlar
l'ansietat i ’angoixa estan basades en el control neurologic de la por. cerry

posat origen de l’amenaca. Quan
I’amenaca és real, aquest sistema esde-
vé molt efectiu, pero sovint la cronifica-
ci6 del’estat de por comporta una série
de problemes fisiologics i mentals, com
angoixa, ansietatipanic, que poden aca-
bar bloquejant les respostes reflexives,
que també son necessaries. Per estudi-
ar com gestiona el cervell la por per tro-
bar unbalan¢ adequat que sigui ttil, Go-
gollaiel seuequip de recercahan utilit-
zat ratolins.

Porioptogenética

El primer que van fer va ser condicio-
nar-los perque poguessin anticipar una
amenacadeterminada. En concret, van
fer que associessin un determinat so a
una descarrega electricalleu, de mane-
ra que quan sentien el so automatica-
ment mostraven comportaments asso-
ciats ala porifugien per protegir-se de
la descarrega, amb independéncia que
s’acabés produint o no. Llavors,ambles
anomenades técniques d’optogeneética,
que permeten activar o desactivar cir-
cuits neuronals de manera especifica i
controlada, van interferir en el funcio-
nament de I'insula cerebral.

I
Respostaal'ansietat

Aquesta troballa mostrales bases
fisiologiques de les técniques per
controlar 'angoixai el panic

Si la resposta previa dels ratolins a
I’amenaca d’una descarrega electrica,
que podien anticipar quan sentien el so
associat, era moderada, la desactivacio
controlada d’aquesta estructura cere-
bral feia que s’incrementés enorme-
ment la seva reaccié de por. Quedaven
literalment paralitzats perla por, laqual
cosaequivaldriaaunareacci6 de panic.
En canvi, si la resposta previa dels ra-
tolins ja era molt elevada, la desactiva-
ci6 de I'insula produia I’efecte contrari
iatenuava 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 caracteristi-
ques finals determinades que, en con-
junt, siguin ttils.

Tecniques de relaxacié

Anivell practic, aquests resultats impli-
quen que la resposta final que genera
I’emocid de por davant de ’anticipacid
d’'una amenaca no depén només
d’aquesta anticipaci6 i de la naturalesa
de la mateixa amenaca, sin6 també de
I’estat intern del cos, com per exemple
el ritme cardiac, i de ’autoconsciéncia
que se’n tingui, ates que lafuncié de I'in-
sula és precisament integrar tots
aquests senyals.

En altres paraules, 1’estat del cos
quan s’anticipa una amenaga condici-
onalaresposta de por aaquesta matei-
xaamenaca. Peraixo algunes de les tec-
niques que es recomanen per reduir
I’ansietat, ’angoixa i la possibilitat de
patir atacs de panic a les persones que
entenen consisteixen enregularlares-
piraciéifer-lamés profundaipausada,
la qual cosa alenteix el ritme cardiac. I
no només aixo: també pretenen fer-la
més conscient. D’aquesta manera, els
senyals que rep I'insula permeten equa-
litzar la resposta de por de manera que
se’n rebaixi el t0. mm
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