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    La gente que ha vivido muchos años sabeque las catástrofes ocurren, que hay accidentes horribles, que uno se puede enfrentar a una situación límite en cualquier momento y que, aunque crea que esas cosas les suceden solo a los demás, de repente puede encontrarse en medio del desastre más inesperado.


    “Hombre precavido vale por dos”, dice el viejo refrán español. Para eso es esta guía de supervivencia: para que nada te tome por sorpresa.


    Estas recomendaciones aumentarán tus posibilidades de sobrevivir ya que esto, contrariamente a lo que puedas creer, no se debe tanto a la suerte –que ayuda, sin lugar a dudas–, sino al grado de preparación que hayas alcanzado.


    Aunque en el fondo, este libro te desea, de todo corazón, que nunca debas enfrentar ninguna de las situaciones límite ilustradas en estas páginas.
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            Para empezar


            La gente que ha vivido muchos años sabe que las catástrofes ocurren, que hay accidentes horribles, que uno se puede enfrentar a una situación límite en cualquier momento y que, aunque crea que esas cosas les suceden solo a los demás, de repente puede encontrarse en medio del desastre más inesperado.


            “Hombre precavido vale por dos”, dice el viejo refrán español. Para eso es esta guía de supervivencia: para que nada te tome por sorpresa.


            Prepárate mental y físicamente: haz ejercicio. Practica algún deporte, muévete con regularidad y constancia. No solo tonificará tus músculos, sino que te brindará bienestar emocional y mayor confianza en ti mismo.


            Estas recomendaciones aumentarán tus posibilidades de sobrevivir ya que esto, contrariamente a lo que puedas creer, no se debe tanto a la suerte –que ayuda, sin lugar a dudas–, sino al grado de preparación que hayas alcanzado.


             

          
        

      
    


    


     


     

  


  
     


    Los cuatro puntos básicos a seguir en cualquier tipo de desastre
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    En una situación extrema la mente puede quedar en blanco y anular el sistema de acción y reacción durante varios segundos. Esos segundos son valiosísimos, porque pueden significar la diferencia entre la vida y la muerte; son clave para poder reaccionar y huir, escapar, apagar, nadar o hacer lo que sea que te ponga a salvo.


    Un ejercicio sumamente útil para contrarrestar este efecto es relatar en voz alta lo que percibes.


     


    Por ejemplo:


    
      • Se está moviendo el piso.


      • Las cortinas están en llamas.


      • Entra agua por todos lados.

    


     


    Este truco puede ayudar a encender tu sistema de alarma y defensa, y ponerte en acción.
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    En la mayoría de los casos en que la gente sobrevive a situaciones límite se debe a que maneja el pánico.


    Hay muchas maneras de estar preparado de antemano. Puedes anotarte en algún curso de relajación, de esos en los que aprendes a respirar y a lograr la serenidad y el estado alfa.


    Si no hubieras llegado a hacer algún curso, recuerda que puedes conseguir estar en calma practicando lo siguiente:


    
      • Inspira profundamente, preferiblemente por la nariz, siente el aire que llega a tu estómago y hasta tu ingle.


      • Exhala lentamente por la boca.


      • Repítelo dos o tres veces.

    


     


    Ensaya en tu casa para que, ante la necesidad, te salga automáticamente; como cuando apagas las luces de tu habitación al salir. A esta altura, ya lo haces sin siquiera darte cuenta, de tantas veces que te lo repitieron tus padres.
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    Observa a tu alrededor y no te apresures a tomar ninguna acción, a menos que no haya más remedio.


    Utiliza todos tus recursos, externos e internos. Muchas veces esto es lo más importante para sobrevivir.


    Por ejemplo, uno supondría que en los naufragios lo más peligroso es la estampida, con los pasajeros que corren y gritan pisoteando a cualquiera que se interponga entre ellos y los botes salvavidas o lo que fuera que los conduce a la salvación. Sin embargo, en la mayoría de los casos, los pasajeros quedan tan apabullados por la situación que permanecen inmóviles, sentados o echados en el suelo.


    Hace falta que alguien reaccione para que todo se ponga en movimiento y, en general, es ahí cuando se producen las escenas de pánico que agravan el desastre.


    Cuando se está preparado, sereno y calmo para cualquier eventualidad, la reacción es más rápida y más eficiente, y eso resulta beneficioso para todos.


    Sé tú quien dirija a los que quedan paralizados y aturdidos.
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    Confía en tus sentidos y en tu intuición. No te entregues, improvisa.


    Una vez que has actuado como un paranoico, despreocúpate. Es decir, cuando hayas tomado todas las precauciones y te hayas informado de los posibles riesgos que implica lo que planeas hacer, ya sea: ir a ver un partido de fútbol, viajar en avión, hacer un crucero, una travesía, escalar una montaña, subir en un ascensor, explorar una cueva, cruzar el desierto en camello o cuadriciclo, saltar en paracaídas desde un satélite o, simplemente, ir al cine o salir de tu casa; relájate y diviértete. Tú no eres un obsesivo, eres alguien preparado para lo que sea. Comienza, entonces, a disfrutar de tu vida cotidiana y de las aventuras que proyectes o te depare el destino.


     

  


  
     


    ¡Siempre listo!
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    Reglas básicas en casa


    
      • Reúne un termo con agua y conservas de comida. También, linternas con baterías usables, velas o candelas y fósforos. Guarda todo a mano: en la alacena, en el armario, dentro de tu mochila o debajo de tu cama.


      • Organiza una red de amigos y vecinos. De nada servirán tus parientes que viven en otra ciudad o tus amigos de la infancia que se mudaron a veinte kilómetros.


      • Si hay alerta de huracán, tifón o vientos fuertes asegura todo material que pueda salir volando como: macetas, bicicletas y triciclos.

    


    Reglas básicas fuera de casa


    
      • Cuando salgas en busca de aventuras, lleva los elementos necesarios para un posible cataclismo: un abrelatas, linterna, baterías, celular, un botiquín de primeros auxilios y agua.
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      • Antes de emprender tu viaje, lee el pronóstico extendido del clima e investiga sobre el lugar al que vas, tal vez hayas elegido época de aludes, huracanes o lluvias.


      • Si no tienes más remedio que viajar, ve; pero estar informado es una manera de estar preparado. Y así también sabrás qué cosas necesitas llevar. “A Dios rogando y con el mazo dando”, como dice el refrán.


      • En el avión, lee las indicaciones para casos de accidentes. Parece una tontería, pero no lo es y puede ser tu salvación. Ubica las puertas de emergencia y localiza el chaleco salvavidas (por lo general está debajo de tu asiento).


      • Cuando llegues a un lugar cerrado (como un hotel, bar, teatro, sala de cine, museo o estadio) visualiza las salidas y estudia vías de escape alternativas. Recién después relájate y diviértete escuchando la conferencia, viendo el partido de fútbol o cantando en el recital de tu banda de rock preferida.

    


     


    Prepárate, sobre todo, mentalmente. Imagina los desastres, e imagínate a ti en ellos para que no te tomen de sorpresa.


     


    
      
        
      

      
        
          	
            RECUERDA: todo esfuerzo tiene su recompensa. Todo lo que te prevengas antes de salir a la aventura, si llegara el momento de actuar (esperamos que no), habrá valido mucho la pena.

          
        

      
    


    



    Al estar preparado, contrariamente a lo que te puedan decir, lejos de “llamar a la mala suerte”, estarás siguiendo los preceptos de uno de los más grandes exponentes de las artes marciales en el mundo occidental, Bruce Lee, que decía: “Estar total y absolutamente alerta, flexible, despierto, vital y preparado para lo que sea”.

  


  
     


    Cómo sobrevivir a una avalancha
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    Como en todos los casos, es mejor evitarlas. Pero supongamos que, aventurero como eres, saliste de excursión por la montaña para probar tu nuevo equipo de esquí y no quieres perderte la diversión.


    Toma, entonces, las siguientes precauciones


    
      • Transita por lugares seguros y respeta los carteles que indiquen “zona de avalancha”, son fácilmente reconocibles, pues están en varios idiomas y por lo general llevan una imagen evidente.


      • Siempre que estés en las altas cumbres nevadas ve acompañado. Camina, esquía (esquí de fondo, tradicional, de tabla o cualquier otra modalidad), escala, haz trekking, o lo que sea, pero siempre junto a uno o más camaradas.


      • Evita los caminos de montaña donde es evidente que hubo avalanchas.


      • Lleva un localizador (o un celular).


      • Atraviesa zonas de avalancha por encima de ellas, nunca por el medio.


      • El hecho de que alguien haya pasado por ahí antes y haya dejado huellas no garantiza que sea un lugar seguro.

    


    
¿Qué hacer si te sorprende una avalancha?



    
      • Salta fuera de su camino. Nada fácil, claro, pero no imposible.


      • Hazte a un lado. Las avalanchas bajan con mayor caudal y a más velocidad en el centro.


      • Trata de mantenerte en pie todo lo que puedas.


      • Quítate los esquíes, bastones o lo que lleves en ese momento que te pueda hacer hundir más.


      • Sujétate de algo: una roca, un árbol, una rama. Tendrás más chance de que la nieve no te tape o, por lo menos, de que no te cubra del todo.
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    Si a pesar de todo, la nieve te arrastra


    
      • Ponte a nadar. En cualquier estilo, crawl australiano, pecho, mariposa, estilo libre, lo que quieras, pero nada. Hazlo siguiendo la corriente, como si estuvieras haciendo barrenadas. Esto te ayudará a mantenerte cerca de la superficie.

    


    Te cubrió la nieve


    
      • Tienes unos segundo cruciales antes de que la nieve se asiente y se solidifique. Aprovéchalos para inspirar hondo.


      • Expande tus pulmones. Esto creará un espacio mayor alrededor de ti bajo la nieve y te permitirá respirar con mayor comodidad.


      • Haz un escudo con tus dos manos sobre la nariz y la boca (como cuando hace frío y quieres calentarte las manos).


      • Utiliza el método de la saliva o la orina para saber hacia dónde debes apuntar tus esfuerzos por salir (ver Cómo saber dónde está la superficie, en página 99).
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