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			A los héroes,
 a los caídos,
 a los que han padecido sin quejarse,
 a los solidarios,
 a la tribu,
 a los que nos han sostenido,
a los valientes,
a los amigos,
a las personas con valores,
a las personas de bien,
a los responsables,
a los que han sobrevivido,
a los que han sufrido,
a todos los protagonistas de cualquier crisis

   

A mi familia, que es amor y red, equilibrio y luz  


			

			

	 


 	
	 
  

			La adversidad forma parte de la vida. Es más fácil aprender a convivir con ella que pretender evitarla. 
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			Y de repente todo tiembla... 


			 


			¿Quién no ha tenido un bache en su vida, sufrido una injusticia, una situación que no esperaba, un accidente de tráfico, un engaño, una enfermedad cercana incurable, la pérdida de un ser querido de forma brusca, y que en un principio lo dejó bloqueado? ¿Quién de nosotros no ha estado confinado durante la pandemia de la COVID? ¿Cuántos sanitarios, trabajadores de supermercados, miembros de los cuerpos de seguridad, conductores, periodistas y un largo etcétera de personas no han estado expuestos a un sobreesfuerzo de trabajo y de emociones, viviendo situaciones complicadas y poniendo incluso en riesgo su vida durante esta crisis sanitaria? 


			La vida de todos nosotros está llena de momentos de crisis y de sus respectivas superaciones: las parejas que se separan, la pérdida de un empleo, una enfermedad, la caída de un proyecto, una puerta que se cierra, un malentendido que lo complica todo, una amiga que no reacciona conforme a lo que esperabas de ella. Los reveses no son circunstanciales, son parte de la vida. A pesar de que hay problemas de los que podemos ser más o menos responsables, no es la culpa, ni la responsabilidad, ni el problema en sí mismo lo que nos bloquea. El agente bloqueador es nuestra capacidad y nuestro poder de reacción. Importa la decisión, la convicción y la determinación para querer superar la experiencia y salir victorioso. Y salir victorioso, en la vida cotidiana, no siempre es sinónimo de ganar, sino de ser capaz de encontrar soluciones, de aceptar, de sobrellevar la situación, incluso de esforzarse, de tener la actitud y el optimismo necesarios para vivir la vida según tu escala de valores y superar lo que a otras personas les apoltrona en un sillón. 


			Cuando atravesamos una crisis solemos pensar que aprenderemos de ella. Pero no siempre es así. Por lo general, los errores, las crisis o los fracasos no nos proporcionan un aprendizaje. Nos dejan cicatrices. Aprender y salir reforzado después de atravesar un momento complicado no es un proceso natural que nos ocurra a todos. Es un proceso que requiere entendimiento, compasión y, sobre todo, entrenamiento. 


			¿Acaso no volviste a darle una patada a esa piedra con la que dijiste que no tropezarías una segunda vez? ¿No volviste a utilizar el móvil conduciendo a pesar de haber sufrido ya un accidente por ese motivo? ¿No encontraste otra vez a un Peter Pan sin ganas de comprometerse y continuaste la relación pensando que a tu lado cambiaría porque tú eres especial? ¿No dijiste que pondrías límites a tu horario y dedicación al trabajo en tu próxima oportunidad laboral y volviste a lo mismo para demostrar tu compromiso y tu eficacia? Seguramente sí. Hay muchos ejemplos de errores que cometemos una y otra vez. 


			Durante el confinamiento, mucha gente me preguntó en las redes: «¿Seremos luego mejores personas? ¿Esta experiencia nos cambiará?». Sí y no. Esta crisis ni nos va a convertir de forma natural en mejores personas ni cambiará nuestra escala de valores. O eso solo les ocurrirá a muy poquitos. Ahora, a toro pasado, haz memoria: ¿también tú te planteabas estas cosas? Al experimentar el sentimiento de pertenencia o al aplaudir desde los balcones a los que se entregaban por nosotros, por ejemplo, nos preguntábamos si, una vez hubiera pasado todo, seguiríamos siendo solidarios. 


			Los seres humanos somos hábitos, y para que una experiencia, ya sea por su dureza o por el placer que proporciona, deje un cambio en nuestro estilo de vida, además de una huella en la memoria, tenemos que elaborar un plan para que ese cambio se mantenga. 


			Sería genial de cara al futuro aprender de las experiencias vividas y tener en casa un botiquín repleto de recursos emocionales que pudiéramos utilizar ante cualquier crisis, tanto si nos enfrentásemos a una separación, como si nos fallase un amigo o perdiésemos el trabajo. Son auxilios emocionales que nos ayudan a aprender y crecer, a no desfallecer, a no querer tirar la toalla cuando la vida nos echa la mano al cuello. 


			Y eso es lo que vas a encontrar en este libro, en el que compartiremos historias de muchas personas que han sabido vencer la adversidad y superar las crisis a las que se han enfrentado y que te ayudarán a tener una mejor resiliencia. 


			 


			Ante la adversidad, ¿qué nos ayuda a sentirnos mejor, a sobrellevar la situación, a confiar, a no derrumbarnos? Todos hemos afrontado crisis durante el confinamiento. ¿Qué nos ha servido en otras crisis personales, familiares, laborales? ¿Crees que tu victoria personal es fruto de la solución natural del problema, de la suerte, o que tal vez seas tú quien has intervenido en tu éxito? 


			No todos reaccionamos igual ante los baches. Algunas personas se bloquean y en un principio no saben reaccionar. Otras se sienten inseguras, incapaces, a pesar de que luego sí lo sean. Otras se crecen ante la adversidad, buscan soluciones, apoyo social. 


			Yo soy de las que, ante la adversidad, primero entro en shock. En una especie de bloqueo emocional en el que ni siento ni padezco. Ni lloro, ni me alegro, ni me alarmo, ni me relajo. Estoy como en un estado de observación. Estar desinformada en ese momento me lleva a enmudecer y a no sentir. Y, por supuesto, a no tomar decisiones. Cuando se decretó el estado de alarma, durante la primera semana del confinamiento, por mi mente solo pasaban las palabras: «¡Coño, coño, coño!». Sí, así, a modo de triplete. Porque un solo «¡Coño!» no era suficiente para expresar lo que sentía. Ese triplete significaba: ¿Y ahora qué hago? ¿Y todas las funciones de Diez maneras de cargarte tu relación de pareja? ¿Y mis talleres presenciales? ¿Y las conferencias cerradas? ¿Y los hoteles y viajes reservados? 


			No daba crédito al giro que había dado mi vida. No estaba triste, ni ansiosa, ni siquiera preocupada. «Me he bajado del mundo, que gira a toda velocidad a mi alrededor, y no sé ni en qué parada estoy», me decía a mí misma. «Observa, Patri, y cuando te sientas preparada, súbete otra vez a la vida», me ordené. 


			Lo de bajarme del mundo me duró más o menos una semana. Y en cuanto mi cerebro hizo clic, me convertí en una máquina solucionadora. 


			Yo soy así. Invento, creo y actúo. 


			 


			Ese estado de observación, de shock, lo he vivido en otras crisis personales. Como en mi primera separación. Debo decir que no fue una ruptura al uso. Fue una situación que ni la vi venir. Me rompieron, me separaron, me destruyeron. Y poco tuve que ver. Pasé varios meses en estado de observación, pensando que me estaban gastando una broma y que alguien aparecería de repente, como en un programa de televisión, para anunciarme que había superado la prueba. Pero, por más que observaba, de la pared no salía nadie para decirme: «Es broma, esto era un meme. Vuelve a tu vida». 


			Cuando se me pasa la etapa de shock, mi capacidad resolutiva empieza a saco. Así es, a saco. ¿Cuánto tiempo me dura el shock? No lo sé, lo dejo fluir. En la pandemia me duró una semana. En mi pérdida (porque no fue un divorcio, fue una pérdida), me duró cuatro meses. Y en el momento en que salgo del shock, siento como si la energía y la fuerza se apoderaran de mí. Mi mente empieza a anticiparse, a ir más allá, a ver la crisis como una oportunidad para reinventarme. Porque somos fuerza. 


			¿Qué ocurrió cuando comenzó el confinamiento? Llevaba dos años con una estrategia profesional en la que había orientado todo mi trabajo de puertas afuera. Cada vez veía menos pacientes, ni presenciales ni online. Había decidido apostar por las conferencias en empresas, por la representación de Diez maneras de cargarte tu relación de pareja en teatros de toda España ante un público muy numeroso, por mi labor en los medios de comunicación participando en programas de radio y televisión, y por entregarme a la divulgación, que me entusiasma, a través de mis libros y de las redes sociales. 


			Y, de un día para otro, todas mis fuentes de ingresos desaparecieron. Porque, aunque se anunciaron dos semanas de confinamiento, todos los actos públicos se fueron suspendiendo, incluso a meses vista. En casa somos seis y, afortunadamente, disfrutamos de buena salud y de bienestar económico. Pero con seis personas, dos universitarias, dos colegiales, y los gastos de la casa, el ahorro no es fácil. 


			¿Me preocupé? 


			La verdad es que no, por la explicación que ya he dado: ante la adversidad entro en shock, en un estado de observación, pero, a pesar de esa conmoción, no empiezo a juzgar qué será de mi vida. Imagino que las experiencias traumáticas del pasado me tienen curtida. Y entrar en el estado de «draque» (drama y queja) tampoco es mi estilo. El «draque» es ineficaz, aburrido para uno mismo y para los demás, y no lleva a ningún puerto. 


			Después de esa semana pensé: «¿Ahora qué puedo hacer?». Pues empezar por seguir divulgando. «La divulgación en redes no es una fuente de ingresos —me dije—, pero hay muchas personas que se van a sentir acompañadas, a las que les voy a dar recursos, y yo voy a disfrutar con ello.» En mi proyecto de patri_psicologa me acompaña un equipo de trabajo maravilloso. Y a Belén, mi directora de comunicación, se le ocurrió la idea de hacer un vídeo temático cada día de la semana, con la suposición de que el confinamiento duraría dos semanas. Fueron casi tres meses. Me sentía feliz haciendo esa tarea, pero me supuso mucho desgaste. Hacer vídeos diarios requiere, por lo menos para mí, preparar un guion, memorizar los puntos, acompañar muchos de ellos de mi pizarra, subirlos a las redes, escribir el post... Lo hice emocionada, pero exigió un gran esfuerzo y fue un desgaste. 


			Luego me acordé de que muchísimas personas de las redes sociales me pedían desde hacía años que hiciera mis talleres online. Yo era reacia porque no me gustaba la idea de perder la cercanía y prescindir del contacto con la gente. Me gusta ver las sonrisas y compartir el disfrute. Sin embargo, hablé con Antonio Coín, el informático del equipo, y montó la plataforma para iniciar los talleres. Pronto fueron un éxito, y no solo por la asistencia numerosa, sino porque me di cuenta de que a través de este formato también podía ayudar, conectar y disfrutar muchísimo. 


			Y mientras retomaba la divulgación y los talleres, las empresas también se reinventaron y empezaron a solicitar los famosos webinars (conferencias a sus empleados a través de plataformas virtuales). 


			Y ahora me encuentro escribiendo un nuevo libro, esta guía de ayuda a la supervivencia emocional. 


			 


			Todos somos resilientes, solo tenemos que dar espacio a las ideas. Es cierto que algunos partimos de una base que nos lo facilita. En mi caso, ante la situación que acabo de explicar, contaba con mis redes sociales y con todo el trabajo anterior. Sin embargo, cuando perdí a mi marido con solo treinta años y me quedé sola con una niña de seis días, sin ahorros, sin casa, sin coche, sin nada, y estuve esperando durante cuatro meses a que alguien saliera de la pared para decirme que todo aquello no era más que una broma, no tenía redes sociales, ni dinero, ni nada de nada. Solo me quedaba la esperanza, mis estudios, mi corta experiencia de seis años en mi consulta de pacientes, un grupo de amigos y una familia increíbles... y muchas narices. Llámalo como quieras. Narices, cojones, actitud, fuerza, orden natural de las cosas, fluir, rezar... Todos tenemos que tirar de algo para no quedarnos en el camino. 


			Nuestra manera de enfrentarnos al dolor, a la pérdida, a los problemas o a la propia aceptación de lo que no es recuperable, puede ser muy distinta si aprendemos a gestionar la adversidad desde la solución en lugar de sumirnos en el estado de «draque» (drama y queja). Conocer mi historia previa de resiliencia me ayudó a confiar en que ante cualquier drama siempre se puede hacer algo. Y hacer algo puede ser encontrar la manera de encajarlo. Porque hay pérdidas que son la crónica de una muerte anunciada, contra las que no podemos hacer nada, pero siempre nos queda la manera de decidir cómo vivirlas. 


			A lo largo de este libro te acompañaré con ejemplos propios y ajenos, anónimos, para descubrir cómo podemos hacer frente a la adversidad. La adversidad no tiene por qué ser tu amiga, pero sí es un elemento de la vida que debes aceptar. Dado que siempre va a estar entre nosotros, es más fácil aprender a convivir con ella que desear que no se cruce en nuestra vida. Lo de los imposibles se lo dejamos a esos gurús que creen que todo es posible en la vida. Nosotros nos vamos a centrar en la resiliencia y en sus protagonistas. Resiliente también es quien sabe tirar la toalla a tiempo y aceptar un imposible. Porque imposibles haylos... y muchos. 


			Todos deseamos ser resilientes. Esta virtud es la protagonista buena y compasiva de la historia de una derrota, de una caída o de una traición. La resiliencia encarna la fortaleza frente al victimismo, el poderío frente al derrotismo, el triunfo frente a la pérdida. Y es que la resiliencia es la capacidad de venirnos arriba después de haber caído. En definitiva, superarse a pesar del golpe. 


			¿Cómo sueles reaccionar ante la adversidad? 


			Hay personas que se dejan llevar por la tristeza y la apatía. Como le ocurría a María, que cuando la despidieron, después de muchos años en la misma empresa, le daba vueltas y más vueltas a lo que le había ocurrido. «¿Por qué ha tenido que pasarme a mí, con todo lo que he hecho por la empresa?» Se sentía muy desgraciada, pensaba que era la persona con más mala suerte del mundo. Y no salía de ese bucle. 


			«No merezco este problema, yo soy una buena persona», me decía Javier, que se había quedado en una difícil situación económica tras un desafortunado préstamo a un amigo, y se hundía en el victimismo. «Es cierto, eres una buena persona», le dije. Pero las buenas personas también tienen baches, de los que son responsables o no, pero los tienen. Ser una buena persona puede llevarte a prestar dinero a alguien que luego no te lo devolverá. Y es posible que ese dinero lo necesites de forma urgente. Y ahí estarás tú, sin el dinero y con tus buenas intenciones. «¿Te merecías verte ahora en un apuro? —repliqué a su victimismo—. No. Pero lamentarte sobre la falta de compromiso de tu amigo y tu generosidad solo te llevará a sufrir, no a buscar la solución que necesitas.» 


			Algunas personas reaccionan ante la adversidad con ansiedad. Esta les bloquea la capacidad cognitiva, incluso les genera confusión. La ansiedad impedirá que encuentren soluciones y más aún que tomen decisiones. Hará que perciban el problema como algo más tremendo de lo que es. 


			En momentos de pandemia, la ansiedad ha llevado a muchos a creerse las fake news o las teorías de la conspiración. A veces, tomar conciencia de la realidad nos pone tan nerviosos, somos tan incapaces de asumirla, que preferimos un bulo que nos ayude a encajar mejor lo que está ocurriendo. 


			Elena entró en estado de shock y de ansiedad después de descubrir que su marido llevaba un año apostando con el móvil en los partidos. Durante dos meses dejó de pagar el alquiler del piso en el que residían porque no podía afrontar las deudas. Había robado dinero a su mujer, a un hermano con el que tenía una empresa y había hecho algún chanchullo más para seguir mintiendo. Tenía un problema serio de ludopatía, pero lo que a Elena la había hundido por completo era la mentira. Tuvo que tomar ansiolíticos para poder volver al trabajo y no fue capaz de superar la deslealtad. Estuvo dos meses sin poder dormir y al final decidió separarse. 


			Otras personas eligen el «ojos que no ven, corazón que no siente». Es la opción de ignorar y evitar. Conozco gente que es incapaz de abrir una carta del banco o de Hacienda por miedo a que sean malas noticias. Pero no se puede solucionar lo que se desconoce. Este tipo de personas piensan que la vida se ordena por sí sola, que cada cosa encajará en su sitio, y que si no se atienden los asuntos que les incomodan, algún día desaparecerán por sí solos. 


			Mi paciente Margarita tuvo un gran disgusto cuando su socio la estafó. Había puesto toda su confianza en él. Habían dividido las responsabilidades en el negocio. Ella atendía al público y él se ocupaba de la gestión, el personal y la burocracia. No conocía los préstamos que su socio había adquirido; confiaba en él. Su socio, además, era su cuñado, era la familia; más motivo para confiar. La estafa le costó la relación con su socio, con su hermana y enfrentarse a unas deudas con las que no contaba. Esta crisis le generó tal nivel de ansiedad, frustración y pena, que se sentía incapaz de atender las llamadas de los bancos y de gestionar sus deudas, injustas pero ahora también suyas. Pero no atenderlas no las convertía en invisibles. Así que, después de la terapia, no tuvo más remedio que asumir su «responsabilidad» no buscada y hacer frente al problema con el objetivo de tener una situación financiera que le permitiera vivir sin llamadas de bancos y sin el estrés de quien tiene asuntos por resolver. 


			Otras personas se enfurecen o tienen ataques de ira. ¿Sueles reaccionar así cuando percibes la injusticia de la vida, cuando piensas que es imposible que eso te esté ocurriendo a ti? ¿Tu modus operandi consiste en descontrolarte ante la adversidad? Las personas impulsivas, impacientes y estresadas suelen reaccionar con agresividad. Son incapaces de empatizar con la parte injusta de la vida, son incapaces de encajar que pueden ser víctimas. 


			Antonio decidió enfadarse con el mundo, con su exmujer, con la familia política, incluso con sus hijos por apoyar a su madre, el día que su mujer le dijo que deseaba separarse. Estaba profundamente enamorado y no le entraba en la cabeza que ella se hubiera desenamorado. Quería explicaciones, el «ya no te quiero» no le bastaba. Durante los siguientes meses dificultó los procesos de mediación hasta terminar en un juicio, increpó a su suegra, a la que hacía culpable de apoyar a su hija, y no quería hablar con sus hijos por no haber defendido la continuidad del matrimonio. Por supuesto, esta actitud no devolvió el amor perdido a su exmujer y le distanció de una familia política que lo seguía queriendo. Y, lo peor de todo, tardó mucho tiempo en reconciliarse con sus hijos de diecisiete y veintitrés años. Hasta que tocó fondo y su socio de despacho le dijo que por favor buscara ayuda, que estaba siendo distante y agresivo con los clientes, no se decidió a acudir a terapia. 


			Analizar ayuda a solucionar problemas. ¿Qué me ha pasado? ¿Qué se puede solucionar? ¿Cómo? ¿Con quién puedo contar? ¿Qué pasos he de dar? ¿Qué otros daños colaterales puedo sufrir? Analizas la situación, no tu persona. No se trata de hacer juicios de valor, ni de machacarte para que aprendas. Se trata de aceptar lo ocurrido invirtiendo la energía que te queda en soluciones. 


			Irene acudió a consulta porque no entendía por qué la habían despedido. La empresa alegó que pasaban por una situación crítica y que estaban reduciendo personal, pero Irene no encajaba que la reducción le afectará a ella y no a su compañero de administración. Tener información es necesario para gestionar mejor la crisis, así que le sugerí que se acercara a la responsable de recursos humanos y le pidiera más información. Quería saber si en la decisión de elegirla a ella había habido algún motivo más personal o específico. Después de una reunión con recursos humanos, se quedó mucho más tranquila. Le dijeron que no había sido por nada en concreto, le aseguraron que no tenían ninguna queja. Al revés, resaltaron todo el valor que había aportado a la empresa. Esta conversación le dio mucha seguridad. 


			Ante una crisis, algunas personas empiezan a actuar desde el inicio. Para actuar de forma apropiada, necesitas serenarte y contemplar el obstáculo desde la distancia. Las personas que actúan se responsabilizan de sus problemas. Cuando actúas, también aceptas, y ese es el primer paso para poder generar cambios. Somos muy reacios a cambiar algo que no aceptamos. Una vez hecho el análisis, se trata de actuar. Para poder actuar debes tener presente cómo has vencido la adversidad en otro momento, cuáles son tus recursos. 


			Pocos ejemplos puedo poner en este apartado, porque la gente que suele actuar también suele tener sus emociones bajo control. La idea de actuar les da confianza y seguridad. 


			Puede que te identifiques solo con una de las historias personales que hemos visto, o puede que te identifiques con todas; la reacción ante la adversidad tiene su proceso y atraviesa distintas etapas. Por eso al final de cada capítulo encontrarás un diario de a bordo para superar cualquier crisis; te servirá de guía en todo momento. A lo largo de estas páginas vamos a tratar de afrontar de forma serena las experiencias negativas y a aprender a superarlas para poder seguir disfrutando de una vida lo más plena posible. 


			¡Vamos a ello! 
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			Bendita rutina 


			 


			—¿Y mañana a qué hora nos levantamos, amor? 


			—No sé, ¿a las ocho? Hay que sacar a pasear a Vueltas. 


			—Sí, vale, pero no se puede salir a correr, ¿verdad? 


			—No, no, no..., solo a pasear al perro. 


			Eso nos dijimos mi marido y yo cuando se anunciaron las medidas que estarían en vigor durante el confinamiento. Al escuchar esa palabra el día anterior y oír expresiones como «aislamiento» o «estado de alarma» y ver cómo se cancelaban los eventos más próximos que tenía en mi agenda, que eran la función de Diez maneras de cargarte tu relación de pareja en el teatro Jovellanos de Gijón y el taller de ansiedad que impartía yo en la misma ciudad, mi rutina se tambaleó. La mía y la de mis hijos, porque mi marido sí seguía entrenando como miembro del staff médico del cuerpo técnico del equipo y tenía jugadores lesionados a los que atender. 


			Levantarnos a las ocho ya era un cambio de rutina, porque solemos hacerlo entre las seis y media y las siete. Nuestra rutina empezaba haciendo ejercicio aprovechando que Vueltas daba su paseo, preparar un rico desayuno para los seis, que los hijos también madrugan para ir al colegio y a la universidad, y empezar el trabajo. Mi trabajo... ¡aquellos que me conocen y me leen ya saben cómo es! Algunos días estoy en mi despacho en casa, otros grabando para Televisión Española, otros en Aragón Televisión y Aragón Radio, dando una conferencia en una empresa, impartiendo un taller en Madrid, Barcelona, Granada, Sevilla o Valencia, entre otros muchos lugares de España, presentando un libro, colaborando con medios, con marcas, etc. Ah, y los lunes y fines de semana, sobre el escenario con Diez maneras de cargarte tu relación de pareja. Sí, eso de las funciones los lunes tiene explicación. Son los días en que los teatros cierran. Y como este proyecto partió de cero hace dos años, pues nos ofrecían sus locales los días que no tenían función... Ja, ja, ja. Ahora ya nos piden que actuemos los fines de semana... ¡porque hasta los lunes llenábamos todas las salas! 


			Total, mi rutina estaba orientada de puertas para fuera, organizada a partir de los horarios de las charlas, los viajes en el AVE o en avión, los directos en televisión. 


			Horarios. 


			¿Y ahora qué? No teníamos horarios, ni los niños ni yo. No había compromisos. Esto que para muchas personas puede ser positivo, porque les gusta el caos, la ausencia de planificación..., a mí me desbarata. Así que lo primero que hicimos en casa fue poner rutinas. 


			¡Qué tranquilidad! 


			 


			Lo primero que sucede en el inicio de una crisis es que te pone patas arriba. Es como el revolcón que te pega una ola feroz cuando rompe en la orilla de la playa. No eres capaz de oír ni de ver. Durante unos segundos estás en plena sensación de ahogo. Puedes hasta perder el norte. Y cuando asomas la cabeza fuera del agua te sientes desorientado. Pero has sacado la cabeza, y eso te permite respirar y, algo muy importante, empezar a pensar. Mientras estás dentro de la vorágine del revolcón de la ola solo puedes pensar en sobrevivir y en el pánico que sientes por no poder controlar la situación. Solo me ha revolcado una ola en mi vida, fue con marea alta en la playa de las Canteras en Gran Canaria. Lo recuerdo agónico, solo pensaba: «¡Me voy a morir!». Perdí la noción del tiempo. Lo que fueron segundos lo viví como una eternidad. Y al sacar la cabeza fuera del agua y respirar, me sentí agradecida por seguir viva. 


			En el primer momento de una crisis, pierdes tus anclajes de seguridad, pierdes tu rutina. Lo que antes eran hábitos, orden, organización, horarios, se desbarajusta. Independientemente de que el origen de tu crisis sea una separación de pareja, una intervención quirúrgica o la pérdida de empleo, todos los cambios bruscos, que implican salir de la zona cómoda, mueven los cimientos. Y en los cimientos están las rutinas y el orden. 


			 


			Ni dejadez ni obsesión. En momentos así, hay personas a las que les da por querer controlarlo todo ipso facto y poner rutinas sin ton ni son. «¡Mañana todo el mundo arriba a las ocho como si hubiera clase!», por ejemplo. «¡Y a acostarse temprano! ¡Nada de videojuegos hasta las tantas de la noche!» 


			Y hay personas a las que les da por pasar de todo. 


			Pero cuando te dispones a vivir una situación distinta, con carga emocional, es preferible primero observar, analizar, y luego tomar las decisiones adecuadas. 


			Observar cómo nos sentimos, cómo se sienten los demás de la familia. Hablar sobre la situación. Dejar un tiempo prudencial antes de tomar decisiones y de decidir las nuevas rutinas y el nuevo orden. Aunque lo de prudencial es subjetivo, porque depende de lo que cada uno necesite para situarse. Nosotros al inicio del confinamiento estuvimos una semana observando, incluso para disfrutar del caos. Veíamos las noticias, nos empapábamos de todo, los chicos hablaban con los amigos, los profesores. Hablábamos en casa. 


			Durante esa semanita quisimos analizar lo que acontecía a nuestro alrededor. Pero dado que el curso de la relación de sucesos que estábamos viviendo no dependía de nosotros, poco pudimos analizar, más que la información que medios fiables arrojaban en el momento. Donde más capacidad de intervención tuvimos fue en proponer cómo se iba a gestionar el confinamiento en la república de nuestra casa. 


			Dales tiempo a tu mente y a tus emociones para que puedan entender y encajar qué está ocurriendo. Si te obligas a actuar sin este paso previo, estarás forzando una emoción o un comportamiento que puede pasarte factura. Todo tiene su tiempo y su ritmo. Incluso las emociones y las rutinas. Imagínate que por circunstancias de la vida tu embarazo no sigue adelante, pierdes el trabajo, te deja tu pareja..., necesitas tiempo para pensar, para digerir la noticia. Este tiempo es clave. Porque si digerimos bien, actuar después será más sencillo. 


			Una vez pasado el período de observación y análisis, tomemos decisiones respecto a las nuevas rutinas. En mi casa se decidió tener un horario de colegio, universidad y despacho. Mi marido y yo somos los más madrugadores. Pablo tenía clase virtual a las nueve de la mañana, y las niñas también se levantaban temprano. Había horarios para levantarse, comer, estudiar, trabajar, cenar y acostarse, siempre con la flexibilidad que ha reinado en mi casa. 


			En las rutinas de casa también incluimos algo que es muy importante en nuestra filosofía de vida: la actividad física. Teníamos la enorme suerte de contar con Andrés, mi marido, que es preparador físico, y casi todos los días hacíamos deporte en la terraza. Y mi rutina laboral, después de una semana de cancelación de talleres, funciones de la obra de teatro y conferencias, empezó a centrarse en la consulta online, en los webinars que surgieron fruto de la necesidad de las empresas de cuidar emocionalmente a sus trabajadores en estos momentos tan complicados, en mis intervenciones en medios a través de Skype, vídeos y radio, y en la actividad en redes. 


			Belén, mi directora de comunicación, sugirió una rutina en Instagram. A cada día de la semana le asignamos un tema. Por ejemplo, los lunes hablábamos de comer con serenidad; los viernes, de asuntos de pareja; los sábados, de relajación y bienestar... Y grababa un vídeo diario con contenido para el post para así acompañar a las muchas personas que, encerradas en su casa, se hacían preguntas, sufrían emociones incómodas y carecían de recursos psicológicos para hacer frente a la incertidumbre de la pandemia. Reconozco, sin embargo, que pusimos en marcha esta estrategia de vídeo temático diario pensando que el confinamiento duraría dos semanas..., no tres meses. Terminé exhausta. 


			Sin darme cuenta, estaba metida otra vez en mi nueva rutina. 


			 


			Una rutina es una costumbre o un hábito que se adquiere al repetir una misma tarea o actividad muchas veces. La rutina implica una práctica que, con el tiempo, se desarrolla de manera casi automática, sin necesidad de implicar en ella al razonamiento. Hay personas que se quejan de que no consiguen encajar todos sus quehaceres y necesidades en el día; tienen problemas porque pierden el tiempo o no lo gestionan de forma eficaz. Otros huyen de las rutinas interpretando equivocadamente que interfieren con la creatividad y que prefieren vivir con un poco más de espontaneidad. De hecho, una de las mayores excusas para no incorporar hábitos saludables es no tener tiempo. 


			¿Qué beneficios aporta tener rutinas? En primer lugar, nos hacen la vida más fácil. Nos quejamos de que no tenemos tiempo porque no planificamos ni sabemos establecer prioridades y, en cambio, las rutinas implican planificar y priorizar. Ponemos orden y sabemos lo que tenemos que hacer en cada momento. 


			Además, las rutinas aportan seguridad porque las dominamos y las controlamos. Y nos indican hacia dónde vamos y qué pretendemos. 


			Y, por último, nos liberan de la presión de tener que decidir en cada momento. La actividad deportiva es un ejemplo muy claro: cuando sabes que en tu rutina está correr a una hora determinada, te lo piensas menos que cuando tienes que improvisar. 


			 


			Para empezar a establecer rutinas, empieza por definir tu objetivo, aquello que deseas. Describe todos los pasos, el orden, los tiempos. Y una vez definido el plan, ejecútalo. No pienses más, no le des vueltas. Nadie va a lograr meterse en esa nueva rutina si no te involucras tú. Si ya la has decidido, actúa. 


			La falta de rutina te lleva al caos. Una vez que hemos dado entrada a la crisis, que la hemos aceptado y que nos hemos concedido un tiempo para sentirla, cuerpo y mente necesitan tener equilibrio, orden, y saber qué hacer en cada momento. Por eso echas de menos la rutina cuando te ves fuera de ella. Echarla de menos significa que es buena para ti. Tener una rutina es un facilitador del éxito. 


			¿Debemos mantener las rutinas siempre? No. Cuando tu rutina te impida disfrutar o crecer en un momento de tu vida, deberás cambiarla. Si la llama del amor se marchita, si te estancas en el trabajo, si no eres capaz de tomar decisiones ni tener ideas creativas, si el ejercicio que practicas te aburre porque siempre es lo mismo..., es el momento de abandonar. Hemos dicho que la rutina es un facilitador, pero cuando pasa a generar desgana y aburrimiento, ya no la tienes de aliada. Hay situaciones, actividades y etapas en la vida que requieren rutinas, pero otras se alimentan de la espontaneidad, de la improvisación y de la creatividad, que están reñidas con la rutina. También hay que romper rutinas para desconectar. Si te acostumbras a hacer siempre lo mismo en el mismo sitio, el propio hábito hace que pierdas atención. 


			¿Cuándo deberíamos abandonar una rutina? Hay emociones (el aburrimiento, el miedo, la tristeza e incluso la ansiedad) que te dicen a gritos: «¡¡¡Sal de la rutina!!!». Pero las rutinas que te mantienen en una zona de confort también impiden que avances y crezcas. Abandónalas para potenciar tu crecimiento personal. 


			No puedes hacer siempre las cosas de la misma manera, tampoco en el deporte. La diversidad del tipo de entrenamiento y de deporte es importante para mantener la ilusión y la progresión, así que abandona tus rutinas para encontrar soluciones. 


			Y si eres una de esas personas cuadriculadas a las que les cuesta la vida cambiar de rutina y ser más flexibles, atrévete con estas propuestas: 


			 


			• Aliña la comida de forma diferente. 


			• Apaga la tele por la noche... ¿Ahora qué se te ocurre que podrías hacer? 


			• Apúntate a nuevas actividades el fin de semana y conoce gente nueva. 


			• Cambia de camino al ir al trabajo. 


			• Compra en un supermercado distinto al que sueles ir. 


			• Ve al cine a ver una película diferente de las que sueles ver. 


			• Prueba deportes diferentes de los que sueles practicar. 


			 


			La rutina es una aliada siempre que nos facilite la vida. En cuanto se convierte en monotonía, es importante buscar cómo salir de ella y establecer otras nuevas. 


			 


			Cuando iniciamos y atravesamos una crisis, nuestros cimientos y nuestras emociones se tambalean. Por eso es muy importante que dentro de las rutinas integremos hábitos de vida saludables que ayuden a mantener una mente sana. 


			Los hábitos que no deberían faltar en nuestras rutinas son: la meditación, la actividad física, comer con orden y de forma saludable y dormir y descansar. Esas actividades, todas, liberan neurotransmisores relacionados con el bienestar y la felicidad. Asimismo, estos neurotransmisores disminuyen la ansiedad. 


			A pesar de que el descanso y la alimentación son dos actividades que nos facilitan literalmente sobrevivir, solemos desatenderlos cuando nuestra vida se tambalea. Los nervios, el malestar psicológico y la incertidumbre pueden quitarnos el apetito o empujarnos a comer de forma desordenada y a elegir alimentos poco saludables. También solemos robarle horas al sueño porque nos enredamos tratando de entender lo que ocurre o porque la preocupación nos desvela. 


			Con la actividad física y con la meditación solemos ser más dejados. En un momento de crisis, consideramos que no son actividades que nos pongan a salvo, así que minusvaloramos el beneficio que tiene su práctica para nuestra salud y dejamos de ejercitarlas. Además, solemos estar desganados, y así es fácil perder la motivación por los buenos hábitos. Ni la meditación ni la actividad física están relacionadas directamente con nuestra supervivencia. Pero ambas producen un bienestar emocional inmenso y pueden ayudarnos a ver nuestra crisis desde la serenidad y desde una perspectiva más positiva. 


			¿Cómo establecer una rutina con estos pilares del bienestar emocional? Aquí tienes algunas propuestas. 


			 


			Pon horarios flexibles. Todo lo que sea rígido aumenta el abandono, porque en el momento en que veas que a las ocho en punto no has meditado tus diez minutos, pensarás que no eres disciplinado y dejarás de hacerlo. 


			 


			Empieza por poquito. Sesiones cortas de ejercicio, cuatro minutos de meditación, adelantar media hora la hora de irte a la cama, introducir más fruta. No hagas cambios radicales que te desmotiven, como una hora de ejercicio que te deje agujetas, media hora de meditación que te aburra, irte a la cama sin terminar de ver la película que has empezado a ver o querer comer de forma saludable en el desayuno, comida y cena. 


			 


			Recuerda por qué lo haces. Si encuentras el sentido de estas nuevas rutinas te será más sencillo permanecer motivado con ellas. ¿Para qué vas a implicarte con el deporte, la comida, el sueño y la meditación? 


			 


			Busca estímulos visuales o auditivos que te recuerden tus nuevas rutinas. A veces no es que no tengamos ganas, es que se nos olvida que ahora forman parte de nuestra vida. 


			 


			Póntelo fácil. Puedes hacer la meditación e irte antes a la cama en plan un «dos por uno». Vete a dormir y medita antes de ponerte a descansar. O deja de comprar tanta comida basura (ojos que no ven, galleta que no te metes en el cuerpo). Y déjate la ropa deportiva preparadita para que cuando abras los ojos por la mañana sea lo primero que veas. Alguna seguidora me ha dicho que duerme con el top de running como pijama y cuando se levanta ya tiene parte de la rutina hecha. 


			 


			No te trates mal si la rutina se te olvida o no tienes ganas de hacerla en algún momento. Bastante tienes ya con estar viviendo tu crisis como para convertir estas rutinas en un estresor más. Recuerda, son para ayudarte a sentirte mejor, no para que te fustigues si alguna vez fallas. 


			 


			Cuantos más miembros de la familia se involucren, mejor. Muchas mujeres se quejan de la dificultad que les supone comer de forma saludable si su pareja o sus hijos no las acompañan. Cuando tienes que cocinar de manera distinta para ti, y además el plato de los demás parece más apetitoso o sabroso, puede costarte no ceder. Y en lo tocante al deporte, ¡hacerlo en familia es divertidísimo! ¿Y has probado a meditar alguna vez con tus niños? Igual pierdes dos días muertos de risa, pero al final lo disfrutan y son ellos mismos los que te piden esta práctica. 


			 


			Baja tu nivel de exigencia (y a ser posible, pídele el divorcio, como dice mi compañera y amiga @ares_psicologa). En el momento en que empiezas a exigirte más y mejor, dejas de disfrutarlo. Y lo que mantiene la rutina como filosofía de vida es el poder del disfrute, no la exigencia. 


			 


			Si te van los retos, póntelos. Hay personas que necesitan retarse y competir con ellas mismas o con otras para sentir la adrenalina y mantenerse motivadas. En cambio, hay otras personas que solo con ponerse a ello y fluir ya lo disfrutan. 


			 


			Si hay un momento especial que permite cuidar e implantar rutinas es la rutina en torno a la mesa, al margen de la rutina de comer de forma saludable. Una investigación muy interesante de los años sesenta en Estados Unidos, que se encuentra en el maravilloso documental The Connection: Mind your Body, cuenta que en Roseto, un pueblo habitado por inmigrantes italianos, tenían unas tasas de enfermedad cardíaca muy por debajo de la media nacional. Trabajaban en canteras, fumaban y comían a placer. Con un arraigo familiar típico italiano, se reunían hasta tres generaciones en torno a la mesa para disfrutar de la familia. Sus costumbres consistían en jugar a las cartas, reunirse en la cocina y practicar algo tan básico como hablar. Pero a partir de 1971 se instauró en los rosetanos una nueva escala de valores, entre los que reinaba la opulencia. Empezaron a interesarse más por el tamaño de sus casas y por los coches caros que por las reuniones familiares. Y entonces ocurrió lo que nunca habían vivido: murió el primer rosetano de infarto al corazón con menos de cincuenta años. Hasta ese momento no habían sufrido ninguna muerte por enfermedad cardíaca por debajo de los cincuenta y cinco años. Y en 1980 el nivel de mortandad por infarto de miocardio se había equiparado al resto de la población estadounidense. 


			Las conclusiones sobre el estudio se basaron en el bien físico y psicológico que emana del sentido de pertenencia, cuando una persona cuenta con una familia o un grupo social con los que se siente protegida y con quienes comparte momentos de risa, ocio y sentimientos. ¿No te parece que durante el confinamiento todos ensalzamos el sentimiento de pertenencia? ¿Cómo nos sentíamos cuando salíamos a aplaudir o cuando nos enterábamos de noticias de vecinos que ayudaban desinteresadamente a otros vecinos? 


			Si parte de la felicidad y de nuestra salud depende de algo tan simple como disfrutar en torno a una mesa, ¿por qué no retomar esas costumbres? Aquí tienes algunas ideas. 


			 


			Busca una comida al día en la que la familia coincida. Puede ser la hora de desayunar, comer o cenar. No fuerces un momento para reuniros si alguno tiene un horario ajustado y va a estar más pendiente de irse que de disfrutar del instante. 


			 


			Habla, participa. Parece una obviedad, pero no lo es. Solemos tener cientos de temas de conversación al día que podemos compartir, pero muchas personas, por pereza, no los sacan. Anota en tu aplicación de notas del móvil una noticia que has leído, algo que has oído, lo que oyes en la radio del taxi, lo que te cuentan en la empresa. Hay muchas cosas que ocurren en el día a día que podrían ser tema de debate y enriquecimiento familiar. Anótalo, porque muchas veces llegas a casa y cuando tratas de acordarte de «eso tan interesante que quería contaros», se te ha olvidado. 


			 


			Interésate por la otra persona. ¿Cómo te ha ido hoy el trabajo? ¿Qué ha pasado interesante en el colegio? ¿Con qué te lo has pasado mejor en el patio? ¿La comida del cole ha sido tan «malísima» como todos los días? ¿Cómo es tu nueva compañera de oficina? ¿Os han felicitado por el proyecto? ¿Qué le ha parecido a tu jefe la idea que me contaste ayer? ¿Has podido ir hoy al gimnasio al mediodía? ¿Llamaste a tu amigo para ver cómo se encuentra después de la operación? Y un larguísimo etcétera. Hay muchas cosas que le ocurren a una persona durante el día, solo tienes que observar e interesarte por ella. 
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