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			Sinopsis

		

		
			El confinamiento a causa del peligro de contagio por la pandemia de COVID-19 es una situación límite inesperada a la que nadie antes se ha enfrentado. Al temor por el peligro de nuestra salud y la de los que nos rodean, se une la situación de encierro en nuestra vivienda que todos estamos sufriendo, lo que ha puesto profundamente a prueba nuestro equilibrio emocional. 

			En Confinados a solas o en compañía, Silvia Congost ofrece una breve guía para comprender y gestionar las emociones negativas que se pueden experimentar durante esta difícil situación de encierro y propone útiles reflexiones y consejos para afrontar de la mejor manera posible este período tanto a aquellos que viven solos como a los que tienen pareja o familia. Revisar nuestras emociones, aprender a enfocar nuestra mente, practicar mindfulness y cuidar nuestro cuerpo son algunas de las recomendaciones que nos sugiere la autora. 

			El confinamiento por el COVID-19 es una situación muy difícil y extraordinaria, pero como nos recuerda la autora, también puede ser una gran oportunidad para tomar conciencia de lo que de verdad somos y lo que de verdad debemos priorizar, valorar, cuidar y mantener.

		

	
		
			CONFINADOS

			A SOLAS O EN COMPAÑÍA
Guía para (con)vivir en tiempos difíciles

			Silvia Congost
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			TRAS EL CRISTAL

			 

			Después de prohibirnos los besos,
de dejarnos desnudos de abrazos,
de alejarnos de los nuestros,
y de aislar con temor nuestra piel…

			 

			Aquí seguimos,
bebiendo de recuerdos imprecisos
y observando, con asombro, la vida pasar.

			 

			El tiempo, cansado, decidió detenerse.
La Tierra, herida, decidió descansar.
Y nosotros, perdidos, tratamos de encontrar la salida,
como aves enjauladas, que sueñan volver a sus vidas,
esos días con prisas, llenos de ruidos vacíos, ignorantes de su verdad.

			 

			Nos creemos inmortales en cuerpos que no cuidamos,
Y olvidamos que nuestra esencia nace del verbo amar.
Y luego nos deprimimos y nos sentimos perdidos,
y escribimos versos grises y estrofas sin rima
hechas de pasados imperfectos
y condicionales compuestos
que no logramos conjugar.

			 

			Y el invierno se nos va, silencioso y con heridas,
Como pájaros que vuelan sin cielo
O peces que navegan sin su mar.
Como el viento que ahora sopla a la deriva
desorientado y sin rostro,
porque no encuentra nuestras manos,
que tanto ansía acariciar.

			 

			Pero, aunque parezca que en las calles no hay vida,
o que el viento sople a la deriva
o que los pájaros se pierdan en el cielo
o que los peces naveguen sin su mar…

			 

			En verdad todos sabemos cuál es la salida, y la podemos alcanzar.

			 

			Solo debemos darnos la mano, incluso sin podernos tocar,
pues sabemos que, si nos mantenemos unidos,
guiados por el corazón y con los mismos latidos,
compartiendo nuevos miedos y viejos sueños perdidos,
al final, más fuertes que nunca, lo vamos a lograr.

		

	
		
			Prólogo
Confinados

			¿Sientes miedo? Está bien.

			¿A veces sientes tristeza, apatía o incomodidad? Está bien.

			¿Te sientes aislado, agobiado o angustiado? También está bien.

			¿Tienes cambios emocionales bruscos, de modo que un día te ríes y otro día no paras de llorar? Es normal.

			Estamos viviendo una situación con la que jamás antes habíamos lidiado. Una enfermedad que puede ser mortal nos ronda, incansable, invisible, agresiva y voraz. Y eso nos recuerda que no somos invencibles ni eternos, que nuestro final puede estar al acecho, o lo que es peor, el final de aquellos a quienes más amamos. Sin embargo, esto también está bien.

			Vivir como si los demás no importaran, como si fuéramos inmortales o como si nuestra vida y nuestra Tierra fueran eternas, no es para nada una opción inteligente, ni mucho menos la más adecuada para el futuro de nuestra especie. 

			Hemos visto a gente comprando de forma compulsiva en los supermercados. Es normal. Nos han educado, con el ejemplo, para ser egoístas y victimistas, para mirar siempre por nosotros primero, olvidando que no estamos solos y que nos necesitamos. Pensamos en nuestro sufrimiento en primer lugar, y no nos damos cuenta de que puede haber otras personas que estén sufriendo mucho más y que tal vez, solo tal vez, nos necesiten. 

			Tal vez con pequeños gestos podríamos aliviar un poco su dolor, su malestar o su angustia. Si no lo probamos, no imaginamos el bien que podemos hacer y el regalo maravilloso que esto supone para todos los seres humanos. 

			Es como si, de alguna forma, ante la locura imposible de controlar lo que habíamos construido, la vida se hubiera visto obligada a detenernos, a encerrarnos, a escondernos para que no toquemos nada más, para que no destrocemos nada más y para que dejemos de hacernos daño. Para que recordemos quiénes somos, a quiénes amamos y qué es lo que de verdad importa. 

			Vivíamos a contrarreloj, desafiando al tiempo y sin tiempo para nada, pidiendo amor a gritos y buscando siempre el reconocimiento, pero incapaces de cuidar a quienes nos aman de verdad, y con el suero de la envidia y los celos corriendo por nuestras venas. Haciendo todo lo necesario para tener algún día una vida mejor, y perdiendo nuestros días sin tener vida alguna. Dañando la Tierra, dejándola sin raíces, contaminando nuestra propia fuente de aire para respirar y, lo más grave, olvidando por completo qué es lo que importa de verdad.

			De repente nos obligan a encerrarnos y nos sentimos atrapados. Ahora vemos a los pájaros volando libres por las calles silenciosas y los jardines vacíos, y somos nosotros quienes estamos enjaulados. O así nos sentimos. Y eso está bien. Igual que está bien el silencio que golpea nuestras puertas, el silencio que nos envuelve al abrir la ventana y al tratar de inhalar cada bocanada de aire, ese que nos recuerda lo que era real hace tan solo unos días, ese que nos hace conscientes de que aquello que era ya no es, de que ya no hay nada de lo que había, nada que nos distraiga. Y todo eso nos ayuda a ver que esta es nuestra oportunidad. Nuestra oportunidad para ver, para escucharnos y para oír lo que la vida trata de mostrarnos.

			Si tratamos de respirar ese silencio exterior y abrirle la puerta de nuestras casas, si lo dejamos entrar en nuestras vidas y lo invitamos a que conozca de cerca nuestras almas, sin disfraces ni envoltorios, lograremos escuchar lo que la vida nos intenta decir. Y tal vez así nos daremos cuenta de que todos somos iguales y tenemos los mismos miedos, de que nos emocionamos con las mismas cosas, de que nuestra esencia, en realidad, es muy parecida y de que, a pesar de nuestro aprendido egoísmo, es la solidaridad, el apoyo mutuo, la compasión y el amor lo que nos hace auténticamente humanos. Una especie maravillosa y sin igual, a pesar de que lo hubiéramos olvidado. 

			Tal vez ahora nos demos cuenta de la importancia de aprender a convivir. Hay quien se encuentra de nuevo con su familia, reunidos en un mismo hogar, algo que no sucedía desde hacía años; y eso puede ser un auténtico regalo. Hay quien tiene que aprender a convivir consigo mismo, aprendiendo a disfrutar de cuidarse, a saborear cada minuto de su tiempo lentamente, a solas. Hay quien, estando con su pareja, se da cuenta de que está con un extraño que lo incomoda, que le despierta rechazo o incluso malestar; también deberá aprender de ello y sobrellevarlo mientras dure esta situación. Y hay quien confirmará que está al lado de un ser realmente hermoso y que le aporta luz a cada nuevo día. 

			Nos daremos cuenta de que nos parecía que necesitábamos mucho, pero que, en realidad, podemos vivir con muy poco. Podemos relajarnos, en casa, en nuestro hogar, con nuestras cosas, con nuestra gente, con nuestros hijos… De repente tenemos tiempo para estar con ellos, para disfrutar de su compañía, para compartir. Tiempo. De repente tenemos tiempo. ¿Acaso no es algo maravilloso?

			Tomaremos conciencia de que nuestra peor enfermedad es, a menudo, nuestra actitud y la forma de vivir la vida que hasta ahora habíamos adoptado.

			Y algo importantísimo: nos daremos cuenta, si no lo hemos hecho ya, de lo necesarios que son los abrazos fuertes y sinceros, esos que duran unos cuantos segundos y nos recomponen, nos curan, ahuyentan nuestros miedos y unen de una vez nuestros pedazos rotos. Esos abrazos que son de verdad y que, aunque nos separemos, quedan en nosotros. Su hechizo dura un tiempo en nuestra piel y en nuestros cuerpos, tan faltos de amor.

			El amor es lo más importante que existe para los seres humanos. Ahora también tenemos la oportunidad de darle al amor el lugar que le corresponde, un lugar preferente, donde siempre debería haber estado. 

			La vida nos ha encerrado en nuestras casas y nos ha regalado tiempo para pensar, para sentir y para decidir cómo queremos vivirla a partir de ahora. 

			La vida nos ha dejado en medio de un desierto de silencio para que podamos escuchar mejor nuestro ruido interior, para que podamos comprender aquello que nuestra intuición, nuestro corazón y nuestra alma trataba de decirnos.

			La vida nos ha separado de nuestros seres queridos para que tomemos conciencia de que, en realidad, ellos son lo único que importa. Podemos ganar dinero, viajar mucho, cosechar muchos premios, operar nuestros rostros para parecer más jóvenes o tener una pareja aparentemente ideal, pero si nos sentimos siempre lejos de nuestros seres queridos, si no tenemos tiempo para compartir con los que nos aman, para reír, para darnos abrazos sinceros, para beber vino y saborear cenas, para agarrarnos fuerte de la mano, para cantar, ¿para qué queremos todo lo demás?

			Creo que la vida nos está dando una lección muy importante. Nos ayuda a darnos cuenta (siempre que estemos dispuestos a abrir los ojos para verlo) de que en nosotros habitan las semillas de la humanidad y la empatía, de la bondad y el altruismo, de la reciprocidad y la unión. Si miramos más allá de nuestros propios límites y creencias, con esta experiencia estamos aprendiendo que aquello que pensamos, sentimos y hacemos también repercute en los demás. Y por eso decidimos quedarnos encerrados en nuestras casas. Y por eso salimos cada día a las ocho de la tarde a nuestros balcones, para aplaudir a quienes trabajan turnos dobles y se enfrentan a la muerte para salvar vidas y evitar que nosotros acabemos también en sus manos, luchando por la nuestra. Y por eso nos emocionamos cuando vemos que una pareja de ancianos se ha salvado después de haber enfermado o lloramos cuando vemos que dan el alta a un chico en un hospital improvisado y que luego él mismo decide regresar allí para hacer de voluntario, poniendo de nuevo en riesgo su propia salud.

			Los seres humanos somos así. Esa es nuestra esencia. Sabemos que si estamos unidos, que si nos apoyamos y recordamos que estamos juntos en esto, que si cada día decidimos seguir encerrados para ayudar a los demás, saldremos de esta. Juntos. Fuertes. 

			Lo habíamos olvidado, es cierto. Con nuestras vidas presas de la locura habíamos olvidado lo que de verdad importa, lo que realmente somos y lo que debemos priorizar, valorar, cuidar y mantener. Pero, afortunadamente, la vida se ha encargado de recordárnoslo. 

			Vamos a ver, pues, cómo llevar esta situación. No hay que olvidar que es un regalo maravilloso de la vida para que podamos beneficiarnos y aprender de ella en todos los sentidos. 
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			Revisa tus emociones

			No cabe duda de que esta es una experiencia completamente excepcional, desconocida e imprevisible. Nadie podía imaginarlo. Cuando se iba acercando esta realidad, la mayoría nos mostrábamos del todo incrédulos, en parte por la falta de información seria y clara, y en parte por las situaciones parecidas del pasado en las que, tras otras grandes alarmas, todo acabó diluyéndose y desapareciendo sin más. 

			Creíamos que sería lo mismo, pero no ha sido así. Esta vez iba en serio. Y tan en serio. Llevamos ya todos unas cuantas semanas encerrados en casa y sin salir más que para pasear al perro o ir al supermercado. Y de uno en uno. 

			Sin embargo, aunque parezca que todos estamos igual, son muchas las realidades y los escenarios que podemos estar viviendo. Cada uno de ellos forma parte del mismo guion y de la misma película, pero las circunstancias pueden ser muy distintas: 

			
					Algunos se han tomado esto como si fueran unas vacaciones. Optaron por irse de la ciudad y trasladarse a sus segundas residencias y se han quedado allí, confinados o no. 

					Otros están encerrados en su único hogar, que puede ser espacioso o pequeño, y que quizá tenga una terraza para tomar el aire o tal vez ni siquiera tenga un balcón.

					Por supuesto, también están quienes se autoconvencen orgullosos de que si salen y no se acercan a nadie o no se cruzan con nadie, no están haciendo ningún daño, por lo que tratan de burlar a la policía y se van a caminar al monte o se desplazan por caminos, según ellos, poco concurridos. Son el grupo de los egoístas, de los que solo piensan en sí mismos. No se dan cuenta de que quienes respetan las normas y se quedan en casa tienen las mismas ganas de salir que ellos, pero que si hiciéramos todos igual, no habría confinamiento posible ni manera de frenar el virus. 

					Algunos están confinados junto a su pareja, con quien pueden llevarse bien o mal. Quizá ya se plantearan dejar la relación antes de esta experiencia, o quizá se lo planteen después. O también es posible que a partir de la convivencia de estos días tomen conciencia de que están bien juntos y de que son afortunados de poder compartir este tiempo juntos. 

					Otros quizá tengan hijos y el hecho de estar encerrados con ellos tantos días les pone en una situación complicada por la energía que tienen los pequeños y su necesidad de descargarla de alguna forma. Incluso puede que, aparte de los hijos, tengamos algún abuelo u otro familiar en casa. Y eso de no poder salir a tomar el aire en algún momento de saturación o de tensión lo complica todo bastante.

					También puede ser que tengamos la custodia compartida con alguien de quien ya estamos separados y tengamos a nuestros hijos una semana cada uno, por lo que la experiencia igual se hace un poco más llevadera… o tal vez sea aún peor.

					Hay quien tiene que teletrabajar desde casa, haciendo sus horas como si estuviera en la oficina, y eso significa que debe aprender a organizarse el tiempo, conseguir un espacio tranquilo, tener una buena conexión a internet, concentrarse y que le dejen concentrarse. No olvidemos que nuestros vecinos también están encerrados en casa y puede que tengan niños, o puede que estén un poco sordos y pongan la televisión a todo volumen, o puede que simplemente sean mal educados, lo cual puede llevarnos a tener que hacer un gran esfuerzo por no perder la paciencia y mantener la calma y la concentración.

					Hay muchos que trabajan en el ámbito sanitario. Nuestros ángeles, sin duda. Están cada día en primera línea de fuego y se juegan la vida, al no tener suficiente material, ni las condiciones adecuadas ni las infraestructuras necesarias. De hecho, muchos ya se han contagiado. Y, sin embargo, ahí están, haciendo turnos dobles, durmiendo poco y mal, y viendo cómo mueren miles de personas, pero ayudando a recuperarse a otras muchas más. Muchos de ellos regresan luego a sus casas y tienen que mantener las distancias, no pueden tocar a sus familiares, se ven obligados a dormir separados y apenas tienen ganas de hablar. Necesitan silencio. Están nerviosos, de mal humor y más ariscos y tensos de lo normal. Están agotados. Y hay que ser muy muy empáticos y comprensivos con ellos. Los que no estamos ahí no imaginamos lo que están pasando ni cómo pueden llegar a sentirse.

					Otros tantos, debido a esta situación y a sus consecuencias económicas, quizá se hayan quedado sin trabajo. Tal vez son empresarios y temen por el futuro de su negocio, tal vez están perdiendo mucho dinero, o tal vez son asalariados y temen que los despidan cuando todo vuelva a la normalidad. 

					También están aquellos que no trabajan (tengan trabajo o no) y que se han venido abajo. Se sienten apáticos y sin energía, transitan por sus casas con una sensación muy desoladora de estar perdiendo el tiempo, de no estar aportando nada bueno a los demás, de no estar aprovechando para hacer nada positivo. Viven con una sensación de dejadez que los va deprimiendo, y se van consumiendo en una espiral de la que deben tratar de salir lo antes posible. Puede que tengan cosas que hacer, pero los ha abatido el monstruo de la postergación y lo van dejando todo, al tiempo que se sienten cada vez peor.

					También puede que alguien tenga un familiar enfermo, que esté luchando contra un cáncer o alguna otra enfermedad, y sienta la necesidad de ir a verlo, cuidarlo y ayudarlo, pero no pueda hacerlo porque eso lo pondría en riesgo de contagio y podría ser aún peor. Y tiene que aguantarse las ganas y su necesidad de abrazarlo y darle amor y protección.

					Y hay quienes están viviendo esta situación en total soledad, ya que viven solos en sus casas. Tal vez tengan pareja y no puedan verse porque no viven juntos, tal vez no tengan pareja y ya estén acostumbrados a la vida consigo mismos, o tal vez no tengan pareja pero estén tratando de superar una ruptura que, reciente o no, sigue sangrando en su corazón. Puede que se lleven bien con la soledad, que ya hayan aprendido a estar con ella, a disfrutarla, a cuidarse a sí mismos, a entretenerse y a llenar sus horas con multitud de actividades y rutinas. O puede que la soledad les oprima el pecho y no sepan cómo gestionarla, que incluso se mareen cuando tengan que salir a la calle para ir a comprar.
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