Capitulo 6

La euforia del corredor. Explorando
la existencia, las caracteristicas y los
mecanismos detras de este fenémeno

Andreas Stamatis

Introduccion

. Te has sentido alguna vez mejor psicologica, emocional y
espiritualmente después de hacer ejercicio? ;Ocurre esto con
mas frecuencia cuando realiza una actividad ritmica, duradera
e ininterrumpida, como correr? Mas detalladamente, ;ha
experimentado alguna vez una sensacion de alerta y conciencia
mental, un sentimiento de liberacion, una elevacion de las
emociones, la supresion del dolor o las molestias y la sensacion
de facilidad, ritmo perfecto y jubilo? Si es asi, es posible que hayas
experimentado la euforia del corredor (EC).

El estado de conciencia alterado no es algo nuevo en los
deportes de resistencia (Csikszentmihalyi, 1975; Jackson y Csik-
szentmihalyi, 1999), pero ;existe realmente la EC? En este capitulo,
después de discutir algunas de las investigaciones sobre sus carac-
teristicas, debatiremos sobre su existencia tratando de explicar por
qué se puede experimentar.
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Definicion y caracteristicas de la EC: Un debate en
Curso

Sachs (1984) y Berger (1996) definen la EC como una sensacion
de euforia que se experimenta durante la carrera y en la que la
persona atleta siente mayor sensacion de bienestar, una mayor
apreciacion de la naturaleza y una trascendencia del tiempo y el
espacio. Desgraciadamente, no hay consenso sobre su definicion.
De hecho, en la literatura se ha asociado a este fenémeno una
plétora de caracteristicas, como la euforia, la claridad mental, 1a fe-
licidad, la espiritualidad, 1a meditacion, la hipnosis, la ensonacion,
las experiencias extracorporales y la perfeccion.

Aunque hay variabilidad en los resultados de las investiga-
ciones sobre los porcentajes de corredores que experimentan la
EC —por ejemplo, Sachs, 1978 (10%) y Lilliefors, 1978 (78%)—,
se cuestiona sobre si existen condiciones que puedan favorecerla.
Segun investigadores como Sachs (1980) y Dietrich (2007), la EC
podria facilitarse por la presencia de pocas distracciones y un tiem-
po fresco y tranquilo, con poca humedad. Seria necesario recorrer
largas distancias (unos 10 km) y correr al menos 30 minutos a un
ritmo comodo.

Aunque los estudios mecanicistas sobre la EC afiaden evi-
dencias sobre la existencia del fenomeno, su validez ecolédgica es
escasa. Por lo tanto, aunque exista, segin sus caracteristicas, seria
un reto captarla fuera del laboratorio. El hecho de que la mayoria
de las investigaciones sobre la EC no se hayan realizado sobre el te-
rreno, contribuye a este debate. En realidad, investigaciones como
la de Levin (1982) reportan evidencias que no apoyan su existencia.

;Como se produce la EC?

Dominio cerebral

El primer modelo de dominio cerebral describe a la EC como una
caracteristica de la funcion del cerebro derecho entre las personas
corredoras (Sachs, 1984); por ejemplo, Black (1979), Glaser (1976) y
Ornstein y Galin (1976) encontraron evidencias sobre la dominan-
cia del hemisferio derecho sobre el izquierdo. Las especulaciones
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sobre por qué ocurriria esto, ;significaria que los corredores con
dominancia del hemisferio izquierdo tendrian menos probabilida-
des de experimentar dicho fenémeno? (Ornstein, 1972).

Las explicaciones de las endorfinas y los
endocannabinoides

La hipotesis de las endorfinas (Stoll y Stoll, 1996) y el modelo endo-
cannabinoide (Sparling, et al., 2003) se basan en supuestos similares
del mismo modelo de explicacion psicofisiolégica. Este ultimo apa-
reci6 después del primero, pero ambas lineas de investigacion se
han centrado en las relaciones de la mente y el cuerpo a través de
procesos de liberacion de péptidos opioides endoégenos en el cere-
bro, que se sabe que funcionan como analgésicos.

I. Lahipotesis de las endorfinas sigue siendo muy popular; sin
embargo, las evidencias, ya sea de las catecolaminas (norepi-
nefrina) (Howley, 1976), las beta-endorfinas (Hughes, 1975),
o la encefalina (Pargman y Baker, 1980) no han tenido éxito
para explicar completamente la EC, especialmente porque
las endorfinas no estan asociadas con la alteracion (alta) de
nuestro estado de conciencia (Stoll, 2018). Ademas, esta hi-
potesis se basa enteramente en la investigacion que mide
los péptidos en la sangre circulante (las endorfinas son de-
masiado grandes para cruzar la barrera hematoencetalica).
Si es asi, ;como puede tomarse la activacion periférica en la
circulacion sistémica como indicativa de los efectos centra-
les? (Stoll y Alfermann, 2003; Stoll y Stoll, 1996)

II. El modelo endocannabinoide parece mas prometedor, ya que
la activacion de ese sistema puede explicar posiblemente no
s6lo la reduccion del dolor, sino también la induccion de la
sensacion de euforia/entusisamo (Sparling et al., 2013). De
hecho, Sparling et al. (2003) aportaron las primeras eviden-
cias relativas a la anandamida, que puede atravesar la barrera
hematoencefalica y provoca notables efectos antinociceptivos
y antihiperalgésicos al unirse a los receptores cannabinoides
CB,; sin embargo, el rol exacto de los endocannabinoides en
este fenomeno sigue siendo impreciso.
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La EC y el flow

Segun Stoll (2018), la EC no es un fenémeno que pueda explicarse
unidimensionalmente a través de los péptidos opioides endogenos,
sino que debe ser visto a través de un enfoque mas cognitivo; mas
concretamente, un enfoque mas complejo y holistico a través de
la Teoria del Flow (Csikszentmihalyi, 1975). Segtun esta propuesta,
existe una conexiéon entre la EC y las emociones positivas media-
das por un estado mental positivo.

Sin embargo, hay quienes apoyan que el flow puede no ser
una experiencia 6ptima al correr; por ejemplo, Schiiler y Brunner
(2009) y Stoll y Lau (2005) descubrieron que, en una carrera de
maraton, el flow no se asociaba con mayor rendimiento, y de ser
asi, spuede el flow explicar realmente la EC?, incluso si el estado
alterado de conciencia se investiga a través de la recién propuesta
teoria de la hipofrontalidad transitoria (THT) (Dietrich, 2006) que,
hasta la fecha, no ha sido validada empiricamente (Stroll, 2018). No
olvidemos el lado oscuro del flow a través del comportamiento de
riesgo (Schiiler y Nakamura, 2013).

Consideraciones finales

Mientras que personas tanto aficionadas como profesionales en
correr juran experimentar el fenomeno de la EC, la comunidad
cientifica todavia tiene que llegar a un consenso sobre su definicion
y los mecanismos de su desarrollo. Si tienes tu propia definicion o
si crees en el modelo endocannabinoide o no y estas experimen-
tando la EC, disfratala! No importa lo que la comunidad cientifica
en la psicologia del deporte y el ejercicio concluya sobre el tema
e intenta ponerte en cualquier condicion individualizada que lo
promueva (por ejemplo, el clima, la hora del dia, la intensidad, la
duracion). Asi lo expone Yiannis Kouros, leyenda griega de la ul-
tramaraton:

Algunos se preguntaran por qué corro distancias tan lar-

gas. Hay razones. Durante las ultras llego a un punto en

el que mi cuerpo esta casi muerto. Mi mente tiene que

tomar el mando. En las situaciones mas dificiles hay una

guerra entre el cuerpo y la mente. Si mi cuerpo gana, ten-
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dré que rendirme; si mi mente gana, continuaré. En ese
momento siento que me quedo fuera de mi cuerpo. Es
como si viera mi cuerpo delante de mi; mi mente man-
da y mi cuerpo le sigue. Es una sensacion muy especial,
que me gusta mucho... Es una sensacion muy hermosa y
la tnica vez que experimento mi personalidad separada
de mi cuerpo, como dos cosas diferentes (Kouros, 1990).
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