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Titulo: “Intensa mente 2" nos ensefia algo vital sobre la ansiedad
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Por Christina Caron/The New York Times

1 final de Intensa mente, la peli-
cula de Pixar de 2015 sobre la vi-
da emocional de una nina lla-
mada Riley, aparece un nuevo
botén en la consola que se utiliza para
controlar su estado de dnimo. Lleva es-
tampada una palabra: pubertad.

Alegria, uno de los personajes princi-
pales que encarna las emociones de Riley,
se encoge de hombros. “jNada podria es-
tar mejor!”, dice Alegria. “Después de to-
do, Riley ya tiene 12. ;Qué podrfa pasar?”,

La respuesta por fin ha llegado, casi
una década después, en la secuela Intensa
mente 2. Riley es ahora una adolescente
que asiste a un campamento de hockey de
tres dias mientras nuevos y mas complejos
sentimientos echan rafces en su mente.

Estd Vergiienza, un chico torpe que
intenta sin éxito esconderse en su sudade-
ra con capucha; estd Ennui (“aburrimien-
to” en francés), flaca como un fideo, que
descansa desganada en un sofd; y esta En-
vidia, con sus 0jos grandes y anhelantes.

Pero es Ansiedad quien ocupa el cen-
tro del escenario, entrando en la mente de
Riley con todo su equipaje, literalmente
(nada menos que seis maletas). “De
acuerdo, jcomo puedo ayudar?”, pregun-
ta. “Puedo tomar notas, ir por un café, ges-
tionar tu agenda, pasear a tu perro, llevar
tus cosas... jverte dormir?”.

Util, pero esta fuera de control
Un poco de ansiedad puede ser util,
dicen los expertos, pero esta emocion se
ha salido de control en la vida de muchos
jovenes, sobre todo en los tltimos anos.
La lucha de Riley es emblematica: para
Kelsey Mann, la directora, la pelicula se
convirtié en una oportunidad para ayudar
a espectadores de todas las edades a sen-
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Un poco puede ser util, pero...

“Intensa mente 2”
nos ensena algo vital
sobre la ansiedad

Una nueva emocion se ha apoderado de la mente
de Riley, la adolescente protagonista. Y tiene
lecciones para todos nosotros.

tirse menos solos.

“Una gran parte de lidiar con nuestras
emociones es de verdad ponerles nom-
bre”, dijo a The New York Times en una
entrevista reciente. “Y de repente, cuando
se reconocen y se ven, la intensidad em-
pieza a bajar un poco”.

En la pelicula, la ansiedad puede
ser... mucha. Pero al final transmite unas
cuantas lecciones poderosas: experimen-
tar algo de ansiedad es normal, nuestros
defectos simplemente forman parte de
quienes somos y todas nuestras experien-
cias emocionales son una parte importan-
te de nuestra identidad.

Incluso las emociones incémodas
son naturales y necesarias, dijo Lisa Da-
mour, psicologa clinica que asesor6 a los
cineastas. “Nos ayudan a mantenernos a
salvo. Ayudan a guiarnos”, anadié Da-
mour, quien ha escrito para el Times y es
autora de tres libros sobre adolescentes.
“No puedes evitarlas ni apagarlas si espe-
ras florecer”. Cuando Ansiedad se desca-

rrila, expulsando a Alegria y a las demds
emociones basicas y proyectando escena-
rios desastrosos, es cuando Riley se siente
abrumada.

Segin Mann, Ansiedad siempre tuvo
que ser la antagonista de la pelicula, pero
en los primeros borradores del guién, el
personaje parecia “casi un boceto de villa-
no". “No era muy simpdtica. Y yo no en-
tendfa por qué hacfa lo que hacia”, dijo.

Asi que indag6 en la investigacion
cientifica y hablé con Damour y Dacher
Keltner, experto en la ciencia de las emo-
ciones y profesor de psicologia en la Uni-
versidad de California, Berkeley, quien
también trabajo en la primera pelicula. Fi-
nalmente, el equipo de Mann decidié que
Ansiedad estaba motivada por el amor a
Riley, al igual que Alegria.

La version final de Ansiedad es sobre
todo entraiiable y sincera: quiere ayudar.
Su trabajo, tal y como ella lo ve, es planifi-
car el futuroy proteger a Riley “de las cosas
terrorificas que no puede ver”. A medida
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que su personalidad iba tomando forma,
los realizadores inyectaron un poco de ex-
travagancia a la apariencia de Ansiedad.

Su pelo naranja se dispara hacia arri-
ba como un ramillete de fibras dpticas que
desafian la gravedad. Ansiedad intenta
proteger a Riley a toda costa imaginando
todos los errores que la adolescente po-
dria cometer. Pero es una estrategia desti-
nada al fracaso.

El tema del perfeccionismo estéd pre-
sente en toda la pelicula, y es el motor de
gran parte de la ansiedad de Riley. A veces
es increiblemente dura consigo misma,
luchando por conciliar las caracteristicas
opuestas que existen en su interior: es
amable y también egoista. Es valiente, pe-
ro también se asusta.

A menudo pensamos en nosotros
mismos “de una manera o de otra”, dijo
Keltner. “Pero somos muchas cosas”, ana-
di6, y la pelicula anima a los adolescentes
a aceptar esa idea.

Ser tolerantes con nosotros
mismos

Keltner ve la pelicula como un llama-
do a ser mds tolerantes con nosotros mis-
mos, saborear las cosas buenas y aceptar
nuestra complejidad. La ansiedad de Ri-
ley no es patolégica, dijo. Es una emocion
que intenta decirle algo.

“Las emociones tienen la sabiduria de
la experiencia”, agregd. Espera que los jo-
venes escuchen las buenas intenciones de
esas emociones.

La ansiedad es “algo que muchos ni-
nos experimentan, pero no siempre tie-
nen una etiqueta para ella”, dijo Elana
Bernstein, profesora adjunta de la Facul-
tad de Educaciony Ciencias de la Salud de
la Universidad de Dayton, quien no parti-
cipd en la realizacion de la pelicula. “Creo
que lo primero es normalizarla”.

Al reconocer el sentimiento e idear
estrategias de afrontamiento —identificar
los pensamientos catastroficos o probar
técnicas de relajacion, por ejemplo—, los
nifos mas pequenos pueden prepararse
para las situaciones mas complicadas que
surgirdn a medida que crezcan, dijo Bern-
stein, quien investiga estrategias en las es-
cuelas para reducir la ansiedad.

En nuestra cultura, sefalé Damour, a
menudo se nos dice que la salud mental
consiste en “sentirse bien”. Pero en reali-
dad, dijo, la salud mental consiste en “te-
ner sentimientos que se ajusten a lo que
estd sucediendo y luego manejar bien
esos sentimientos”.

Y eso es justo lo que Riley debe apren-
der: que Ansiedad y Alegria no pueden te-
ner el control al mismo tiempo. “Cuando
mi ansiedad toma los controles con de-
masiada fuerza, quiza necesito ir a buscar
al menos un soplo de alegria”, dijo.

La ansiedad es algo que tiene atribu-
tos positivos y negativos, sefiald Holstein.
Y es una emocién que puede sentirse mas
intensa durante la pubertad. “En diferen-
tes momentos de tu vida, te impulsan co-
sas diferentes”, dijo. “A veces la alegria
tiene que dar un paso atrds”.
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