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			Hubo un tiempo en el que pensaba, vamos estaba convencida, de que me leían el pensamiento. Me lo leía cada singular persona que pasaba por la calle, todos los personajes que salían en la tele, mi familia, mi psiquiatra, la psicóloga, las enfermeras, todo el mundo… estaba obsesionada… Hasta tal punto llegó a influenciarme que hacía esfuerzos sobrehumanos por no pensar en nada. Me daba pánico pensar mal de cualquiera. Porque luego veía cómo se burlaban de mí en la tele y me perseguían por la calle, en la biblioteca, en todas partes. Era una psicosis horrible. Pero por otra parte me sentía muy poderosa, porque me creía un personaje muy importante, que influía en la vida política, en la vida cultural, deportiva, en todos los ámbitos de la sociedad mundial. Era conocida por el presidente de los Estados Unidos, por el Papa, por todo el mundo, y cuanto pensaba tenía unas consecuencias muy importantes para el devenir de la humanidad. Y todo esto además de enorgullecerme me asustaba en cierto sentido, hasta que se convirtió en una pesadilla. Mi pensamiento delirante, mi delirio de grandeza me llevó a creerme directamente Dios, el creador supremo, la perdonadora de todos los pecados, todo el mundo se postraba ante mí, mi opinión era algo a tener muy en cuenta en todos los círculos de la vida social de este país como de cualquier parte del mundo. Era curioso porque veía una película y toda estaba relacionada con mis pensamientos. El mundo me pertenecía, yo era dueña y señora de los confines del universo. Tenía la autoestima por las nubes y mucha seguridad en mí misma; claro, era el centro del universo... La pesadilla comenzó cuando no pude controlar mis pensamientos y empecé a odiar a todo el mundo, a sentir simpatía por el nazismo y por Hitler. Llegué a odiar de una forma espantosa a los vecinos de arriba, de quien estaba convencida de que me espiaban las veinticuatro horas del día, los siete días de la semana, era un sinvivir. Oía ruidos en todas partes, toses que me censuraban constantemente en el autobús, en cualquier lado. Los cláxones de los coches iban dirigidos a mí, no podía pensar porque enseguida me fustigaban con una reacción que yo consideraba que era de castigo, pero es que era tan real… fue un pequeño infierno. Y yo en aquella época estaba enamorada de una presentadora de la televisión y estaba convencidísima de que era correspondida porque ésta desde la televisión me hacía guiños, repetía palabras que yo acababa de decir o que había pronunciado minutos antes, era totalmente delirante. Durante el tiempo que estuve enamorada de este personaje fui muy feliz, me lo creí tanto que pensaba que en cualquier momento me podría encontrar con ella, que bastaba con dirigirme a Madrid para verla en persona. Así lo hice. Me fui a Madrid. La decepción fue brutal. Pero la perdoné pues consideré que por cuestiones laborales o familiares no habría podido reunirse conmigo. Y seguí con mi pensamiento delirante. Todo lo que hacía o decía era para ella, estaba tan convencida de que nos amábamos tan apasionadamente y este convencimiento me hacía sentir tan poderosa que continué con él. No me imaginaba una vida diferente, sí me imaginaba viviendo felizmente con esta presentadora forever and ever. La caída llegaría más tarde cuando realicé, después de un brote psicótico fuerte y un ingreso posterior, que estaba totalmente como una cabra, que no podía ser real, que estaba fatal de la cabeza que eso no podía ser más que una fantasía llevada al límite y súper destructiva ¿Cómo se puede mantener esta creencia, que los personajes que salen en la tele se comunican contigo? ¡Es de locos! Cuando lo pienso hoy me extraña.


			Ahora vivo excluida de todo, en mi propio cerebro distorsionado. Ahora soy incapaz de hablar de pensar coherentemente. Mi cerebro está noqueado, es como un boxeador que a fuerza de golpearle en la cabeza, se ha quedado un poco perjudicado, y su capacidad cognitiva es casi nula, así estoy hoy…


			Hubo un tiempo en el que pensaba que la relación que se establecía entre dos personas que se amaban era casi mística. Creía que el amor era algo sagrado. Un templo en el que había que penetrar con los pies desnudos. Una institución de culto. Pero hoy pienso que el amor no es para mí. Me fijo en cuestiones más materialistas. Pienso que el amor es cosa de jóvenes. Cuando cumples cierta edad el amor te está vetado, no se puede traspasar ese umbral del tiempo. La sabiduría da una perspectiva del paso de la vida que nada tiene que ver con lo que hemos creído con veinte años, y eso que yo solo tengo cuarenta y cuatro, pero he madurado en tan poco tiempo lo que no he madurado en los años anteriores. Hay quien con veinte años es muy maduro, no es mi caso, con veinte años era una adolescente rebelde que solamente pensaba en comer comida ecológica y con ciertas ideas naturistas, gracias a revistas que me compraba sobre cuerpo y mente, enfocadas en la vida espiritual oriental sobretodo.


			Soy un rato egoísta, egocéntrica. Sólo pienso en mí. No hago otra cosa que revisar mi vida todo el rato, a cualquier hora del día. Me aburro a mi misma de una forma brutal. ¡Qué cansa puedo llegar a ser! Pero es que siempre he sido así. Narcisista. Yo, yo, yo, y después yo. No pienso en nadie ni en nada más. Me agota las fuerzas y me aburre soberanamente. ¡Qué hartura, por Dios!


			He decidido parar de fumar. Lo conseguiré. Es decir que no me voy a volver a fumar un cigarrillo en los días de mi vida. ¡Se acabó! He sustituido el hábito de fumar por el deporte. Me he hecho socia de la piscina y hoy ha sido mi primer día de deporte desde hacía un montón de tiempo. La verdad es que me pregunto por qué lo he hecho. Necesito cambiar de vida es una buena razón. También me he inscrito a un curso de dibujo. Aunque esto último no es definitivo, me tienen que admitir entre un montón de gente que también se ha inscrito en el mismo. Por qué hago todo esto. Si yo estoy bien en mi soledad. No me molesta. Pero no se puede pretender vivir solo cuando se comparte casa con otra persona, cuando la compañera de piso es todo lo contrario. Con lo que me gusta fumar… pues se acabó. Hay que tomar decisiones, elegir y ser consecuentes con lo que elegimos. Pero, ¿qué pasa cuando nos vemos forzados a elegir, cuando la elección no es del todo libre? Pero es que todo el mundo se ve forzado a elegir, por una circunstancia u otra, siempre hay que elegir, y no es fácil, ni la opción que hayamos podido elegir nos va a satisfacer del todo siempre. Y ¿por qué ahora este cambio? Porque cuanto antes mejor, además, estamos en septiembre, es el mes perfecto para incorporar cambios en la vida. No sé pero siento por una parte que no estoy del todo satisfecha con la decisión que he tomado, no estoy al cien por cien convencida, me falta sentir eso que se dice plenitud… Quizás sea porque sospecho que esta iniciativa que he tomado me va a costar muchísimo esfuerzo porque soy una perezosa, una vaga y no me esfuerzo por conseguir las cosas que me propongo conseguir. Tengo un amplio historial de fracasos en las muchas iniciativas que he iniciado. Me cuesta mucho mentalmente, soy débil, no tengo la fortaleza espiritual que se requiere para ser constante, me canso pronto de lo que inicio, enseguida pierdo el interés y me pregunto para qué demonios me embarcaré en esto y lo otro si siempre termino abandonando. Pero creo que esta vez es diferente, o por lo menos eso quiero creer. Tengo una motivación: conseguir ser más comunicativa fortaleciendo mi cuerpo y mi mente con el deporte. Es una forma de verlo. Pero no debo olvidarlo. Ha de ser como un mantra para mí. Lo más importante para no tirar la toalla es tener claro que NO VA A SER FÁCIL, que TENGO QUE SER CONSTANTE. No puede vencerme la pereza.


			Estoy contenta porque empiezo una nueva etapa en mi vida consciente… es decir, que hasta ahora no era consciente de que todo lo que nos proponemos se consigue con esfuerzo y tesón, y ahora que lo he verbalizado me siento mejor, porque sé que no va a ser fácil, y el hecho de saber que no va a serlo me motiva mucho más, como si me dijera: esto que estás haciendo, querida, no es nada fácil, conociéndote y sabiendo lo que te cuesta salir de tu cascarón, de tu zona de confort, es un gran logro ¡Bravo! Tienes todo mi apoyo, no te dejaré sola y en los momentos de flaqueza aquí estaré, tu voz interior, dándote ánimos para seguir adelante. Es como si me estuviera por primera vez en mi vida retando de verdad algo, conociéndome más. De cabeza a algo que quiero ser de verdad. Esta soy yo, la nueva Yo, la que consigue lo que se propone, ¡es fantástico! Y me motiva porque estoy saboreando mis logros, los tengo al alcance de la mano y lo visualizo. Veo que voy a ganar mucha positividad y autosatisfacción que va a llenar no solamente mi vida, sino la de todos aquellos que me rodean a los que quiero de verdad. Me va a enseñar a valorarme más, a respetarme más, a quererme más. Mi autoestima que sube como una nube. Quiero destruir mi ego. Dejar de ser tan egoísta y compartir.


			Hoy es 1 de septiembre de 2016 y es el mejor día del año en mucho tiempo. Estoy aprendiendo a valorar lo que tengo y lo que no tengo. ¡Bien! Pasito a pasito, un día y otro. Y perseverancia. Otra cosa muy importante: disfrutar haciéndolo.


			Este es el segundo día que voy a la piscina. Primer día sin fumar. He comido unas galletas porque he sentido un poco de ansiedad. Espero no ponerme como una foca. Hoy me siento un poco frustrada porque tengo la impresión de que lo que hago es insuficiente. Son ganas de hundirme a mí misma… al fin y al cabo llevo haciéndolo tanto tiempo que resulta complicado dejar de hacerlo de la noche a la mañana. Ayer me sentía demasiado bien para como me llevo sintiendo en los últimos tiempos, así que no se puede tolerar que levante cabeza ¡hay que hundirla, derribarla! Es mi lado negativo que reivindica su lugar. Al fin y al cabo, es mi parte negativa quien más compañía me ha dado en los últimos tiempos, y eso se paga caro, muy caro. Frustrada porque no hago suficiente. Pero ¿qué soy? ¿una superwoman? Me temo que esto no sea más que una excusa para dar pena, y como soy muy contradictoria, pues tengo que plantear los retos de más en más. Y es que estoy leyendo un libro que se titula Ser feliz en Alaska, y tengo la impresión de que tengo que tomarme todo lo que leo al pie de la letra y esto me produce cierta frustración, ya que las recomendaciones que da el autor no es que sean irrealizables, ocurre que ¡me sacan de mi rutina! El tipo pretende que nos pongamos a apreciar más lo que nos rodea, disfrutemos de las pequeñas cosas de la vida, y que renunciemos a unas cuantas cosas en nuestra vida, esto como aperitivo. Ocurre que los propósitos que me marqué ayer de repente se han quedado chatos, pues este señor me está pidiendo que para lograr tener una vida plena debería apreciar las pequeñas cosas de la vida. A lo mejor estoy interpretándolo como el culo, y necesito enfocar más, apuntar en el centro y ver cómo la flecha da en la diana. Terapia cognitiva se llama y no es irrealizable, la verdad es que es bastante de sentido común, lo que ocurre es que muchas veces estamos tan ofuscados en nuestras preocupaciones o estamos demasiado centrados en mirarnos a nuestro propio ombligo que no vemos más allá de nuestras narices, y nos olvidamos de que hay un mundo delante de nosotros, un hermoso mundo que espera a que lo disfrutemos, lo miremos, lo saboreemos, lo vivamos con intensidad, ¡Dios mío! Estoy empezando a hablar como el Rafael Santandreu. Pero es muy fácil decir estas palabras, hay que creerlas de verdad. Cuando una persona es feliz y disfruta de la vida intensamente sí que entiende el sentido de esas palabras, de lo contrario no es más que miel en los labios, una pequeña mentira que nos decimos y que dejamos ver a los demás para que piensen que amamos la vida y que disfrutamos de ella a tope. Pero quizá lo más impactante sea saber que hay personas cuya situación personal es más bien complicada y que demuestran que son felices. Eso es algo que yo no consigo comprender. ¿Cómo una persona tetrapléjica, paralítica es feliz siéndolo? Yo no consigo ser feliz estando en plenas facultades físicas y tal… me parece admirable. En realidad lo que se dicen estas personas a sí mismas es lo siguiente: de qué sirve ser negativo en la negatividad, hagamos una cosa, veamos el lado bueno de lo malo. Porque de todo lo malo que nos sucede podemos sacar lecciones positivas. Así, estas personas con problemas tan jebis se dedican a dar lecciones de vida a las personas que son supuestamente normales y que son infelices. Esto, supongo, les debe aportar plenitud. Lo que está muy bien. Pero ¿cómo lo hacen? Mantenerse positivo en la adversidad. Es muy difícil, aunque Santandreu dice que no es tan difícil.


			Hay una pequeña incomodidad en mi vida. Tengo sueño. Últimamente no duermo la noche del tirón, me despierto a las cinco y luego me duermo muy superficialmente. Durante el día tengo una sensación de cansancio bastante incómoda. Y aquí es donde pongo en práctica todo lo que he aprendido del libro que estoy leyendo, Ser feliz en Alaska. A relativizar, a disfrutar de la incomodidad. A ser feliz en el vertedero.


			Segundo día sin tabaco. ¿Que qué tal lo llevo? En realidad, no es nada dos días. Creo que podré estar satisfecha cuando lleve un mes. Y entonces seré un poco más fuerte, porque hará un mes que empecé mi reto de fortalecer mi cuerpo y mi mente. Y me pondré a buscar un trabajo. Y empezaré a trabajar ya fortalecida o luchando con el día a día. Esto es una lucha constante que no cesa. Pero eso que dice Santandreu que hay que hacer que parezca un juego, ser feliz en la adversidad, que no parezca una lucha, algo duro, descarnado… ¿cómo se hará? Haciéndose, supongo.


			Hoy no he ido a la piscina. Hay otra cosa que tengo que conseguir: despertarme más temprano. Cuántas novedades en tan poco tiempo. Dios mío, no sé si seré capaz. Claro que seré capaz. Hay personas que viven en extrema pobreza porque se han visto de la noche a la mañana sin nada, y han tenido que adaptarse. Por qué no iba yo a poder adaptarme a esta nueva vida. Disfrutar de las pequeñas cosas. Disfrutar del momento presente.


			Cambios recientes:


			1. Stop tabaco


			2. Piscina y gimnasio


			3. Levantarse más temprano


		




		

			4 de septiembre de 2016


			Ayer fui a la piscina a la tarde, hacía mucho calor. Hoy es mi cuarto día sin fumar. Lo llevo muy bien. Lo único que me preocupa un poco es que me dé por sustituir el tabaco por la comida. Tengo más apetito y como con glotonería. Veremos cómo lo voy llevando, me pongo en observación. 


			Esta noche he dormido del tirón hasta las ocho de la mañana. No sé si será algo puntual o seguiré así, o tal vez despertarme a las cinco ese día era un caso de insomnio puntual. Ya veremos… esta tarde me he echado una microsiesta. 


			Mañana empieza el curso escolar. Tenemos día movidito. A la mañana tengo zumba, luego volver a casa y hemos quedado con Isa en que vamos a ir a comprar el regalo a Michel, es su cumple el martes.


			¿Cómo me encuentro? Las pequeñas incomodidades de la vida. Me cuesta comprometerme con los demás. Pero hay una cosa que he leído en este libro que me estoy leyendo es apasionarme con todo lo que emprendo. Apasionarme con todo lo que emprendo. Apasionarme con todo lo que emprendo. NO NOS AFECTA LO QUE NOS SUCEDE, SINO LO QUE NOS DECIMOS ACERCA DE LO QUE NOS SUCEDE.


			“MANIFIESTO SOBRE LA (IN)COMODIDAD


			Hoy y para el resto de mi vida, apuesto por una vida plena y con sentido, hermosa y llena de pasión.


			Desde ahora me comprometo a tomar el milagro de la vida como venga: con frío o calor, sol o lluvia, tormentas de nieve o tornados.


			Quiero tener la vida del viajero que explora, aprende y se empapa de alegría. 


			Si hace calor, le daré la bienvenida al clima y celebraré la llegada del verano. 


			Sudaré alegre en pos de aventuras que remojaré en poemas intensos. Como si estuviese en Indonesia cual intrépido Indiana Jones.


			Si estoy en un lugar feo y pobre, imaginaré que soy un activista que trabaja para mejorar el barrio: un apasionado voluntario que aporta amor y belleza a todas las personas que allí habitan. Y ese lugar será amado por mí. ¡Habrá mucha gente fantástica con la que conectar y las molestias estéticas serán minucias sin importancia!


			Si el bullicio es grande, me daré cuenta de que puedo ser feliz también allí.


			¡Los seres humanos no necesitan silencio para ser felices! Existe un interruptor mental que apaga los ruidos si no los tenemos en cuenta. ¡Puedo trabajar, conocer gente, amar a los demás… realizar infinidad de actividades valiosas! Entenderé que el ruido también es vida.


			Esperas largas y pies cansados: agobio o felicidad, todo depende de mí. Puedo estar llena de energía y amor y hacer cosas constructivas en todo momento.


			Hoy y para el resto de mi vida, me apunto al club de las personas activas, alegres y apasionadas que apuestan por una vida emocionante y plena. ¡No quiero mucha comodidad: no la necesito! ¡Me espera mi mejor versión en el mejor de los universos posibles!”


			Extraído de Ser feliz en Alaska.


			Siempre me pasa igual: cuando estoy terminando de leer un libro me empiezo a estresar porque trato de resumirlo y tratar de comprobar si se me ha quedado algo del mismo y ahí es donde me siento como si me fuesen a hacer un examen sobre lo leído. Soy terribilista como dice Santandreu, enseguida me agobio, ¡es increíble! Espero tanto del libro que estoy leyendo que cuando me decepciona, me digo qué tonta soy… pero la que se decepciona realmente soy yo conmigo misma, porque no soy capaz de sacar una opinión objetiva acerca del libro. Eso me hace sentir inútil, y me pregunto para qué demonios leo, si no me entero de nada… quizás exagere un poco… pero lo que sí es cierto es que me ahogo en un vaso de agua. Tengo que aprender a calmarme, a tomar las cosas un poco más a la ligera, dejar ir y disfrutar más del momento sin pensar demasiado. Sin pensar, solo sintiendo. Y ¿cómo me siento ahora mismo? Me gustaría decir: ¡Estupendamente! Pero no es el caso. Aunque mal no me siento. No tengo motivos para sentirme mal, al contrario todo lo que me pasa debería ser motivo de buen humor, de alegría y autosatisfacción. Una especie de plenitud. Lo tengo todo para ser feliz. Así que voy a serlo. Eso es, me encuentro muy bien. Tengo un montón de proyectos. Para no agobiarse hay que hacer lo que tenemos pendiente sin pensar demasiado en lo que se hace. Cuanto más se piensa en lo que se hace y si estás todo el día preguntándote cómo te sientes a cada momento no disfrutas, estás demasiado ocupada en saber cómo te sientes y te lo pierdes, se te escapa ese momento.


		




		

			6 de septiembre de 2016


			Cumpleaños de Michel.


			Sexto día sin tabaco. Es todo un logro, ¡y sin mono! Es más fácil de lo que nos pensamos: solamente hay que encontrar una motivación muy fuerte que nos ayude a no echar en falta el tabaco. El ahorro de dinero es una motivación potente; la dependencia es otra. Cuando digo dependencia me refiero a tener que tener tabaco siempre, no soportar la idea de que no lo tengamos, y el hecho de que cada hora encenderte un cigarrillo. También está la cuestión salud que es importante. Aunque yo no he notado ninguna deficiencia seria, no sé el dolor ese del brazo se me ha metido en la cabeza que pueda ser por el tabaco… pero a largo plazo va a ser más positivo que otra cosa el hecho de haber dejado de fumar. Estoy contenta aunque a gusto me fumaría ahora un cigarro, no, sé que si me fumase uno ahora me sentaría como un tiro, no merece la pena. Ya terminé de leer Ser feliz en Alaska. Lo que más me ha gustado es el comienzo del libro, donde dice que hace dieciséis años que dejó de fumar y que fue una experiencia alucinante en su vida. La verdad es que este testimonio me da más ánimos para seguir adelante con mi determinación de dejar de fumar. Y es que casualmente dejé de fumar el mismo día que empecé a leer el libro. Te puedes imaginar la impresión positiva, el subidón que me dio cuando leo esas primeras palabras. Pues se reforzaron mis ganas de dejar de fumar, y es un ejemplo que quiero seguir, me ha motivado mucho más. Ahora estoy leyendo Mindfulness para principiantes. Se trata de tener conciencia plena de cada momento de nuestra vida. Centrarnos en el presente, el ahora. Se dirige la atención hacia un punto, la respiración por ejemplo. He descubierto que eso me calma. Es conseguir no tener ese flujo de pensamientos en la cabeza constantemente rondando, darse un respiro y nunca mejor dicho. 


			Fui a la piscina. He hecho bici, cinta y nadar. También he estado un rato en el jacuzzi.


			He descubierto que cualquier trabajo que encuentre a partir de octubre será mejor que el anterior, ya que el volumen de trabajo que realizaba en Lavanor era tal que no se puede imaginar un trabajo en el que se trabaje tanto. Ahora solo espero que el horario sea soportable.


		




		

			7 de septiembre de 2016


			Esta mañana me he despertado a las cinco y creo que no me he dormido. La noche anterior tuve un sueño de lo más sangriento, todo ocurría en el fondo de una piscina. Pesadillas con el agua, eso seguro que tiene una explicación freudiana… pero no tengo imágenes nítidas acerca del sueño. No sé por qué me despierto a las cinco. Que yo sepa no tengo preocupaciones, bueno, hay algo que me ha tenido ansiosa todo el verano: el trabajo. Tuve una experiencia bastante desagradable en el último trabajo, pero esto me da experiencia y me ayuda a pensar que mucho peor no puede ser… entonces esto es lo que me produce insomnio… tengo que reorientar mis pensamientos hacia una forma de entender esta cuestión con una actitud placentera. Entonces estaré excitada y tampoco me conviene estarlo, ya que no podré dormir porque no pararé de darle vueltas al asunto. Se trata de dejar de darle vueltas a lo mismo y menos todavía tenerle miedo a ese hecho. Miedo ¿por qué? No lo entiendo. Pongo en la balanza las cosas buenas y las cosas malas que tiene el trabajar y en mis circunstancias son más positivas que negativas….


			Esta mañana he tenido tratamiento de digestivo. He disfrutado un montón yendo. He sentido un gran placer en el autobús, sentir cómo me llevaba ha sido bueno. He desayunado en la cafetería del hospital, un botellín de agua y un pincho de tortilla de patata rellena de jamón y queso. Luego he subido, me ha tomado la tensión un enfermero que no había estado nunca, al menos yo no lo conocía, tengo una tensión normal. A continuación me ha colocado una cinta para hacer presión en las venas para que se hinchen, me ha buscado las venas me ha pinchado y me ha colocado la vía. He estado más tiempo que otros días. Bueno, unos diez minutitos más, o algo por el estilo. Estuve leyendo, primero escuchaba la radio con el móvil, pero he decidido que leería un poco de Jon Kabat—Zinn. Sobre mindfulness, me gusta. No consigo mantener la atención en la respiración, ni un minuto seguido. Se me va la mente, divaga, va viene, planea, juzga… de vuelta a casa he entrado en la tienda de deportes que hay al final de la calle y me he comprado tres pares de calcetines. Hoy no he ido a la piscina….


		




		

			8 de septiembre de 2016


			Ayer me tomé dos cafés que me han hecho dormir muy raro, ya que me tomé el noctamid de costumbre más una dormidina, y me he despertado a las ocho y media con una sensación de no haber dormido o de haberlo hecho tan profundamente que no sé qué sensación era esa que tenía cuando me he despertado por la mañana… me he levantado, me he vestido y mientras llegaba Nahia, he ido al inem a sellar. He vuelto en un periquete. Como estaba esperando que me trajeran un libro por correo, no he ido a la piscina pronto. Pero me han traído el libro enseguida y a las once y cuarto he ido a la piscina. Esta mañana he aborrecido el gimnasio, me ha costado un montón pedalear y andar en la cinta, pero en total habré hecho unos cuarenta y cinco minutos, y luego en la piscina estuve nadando durante más de veinte minutos. Hay días tontos, en los que no harías nada. Hay que ser capaz de vencer la pereza, y sobre todo ser disciplinado, es la única manera de que lo que hacemos se convierta en una costumbre que al final nos salga solo, sin ningún esfuerzo. El cuerpo toma el hábito de realizar esa tarea, lo aprende de memoria y lo mecaniza, y ¡tenemos plena conciencia de lo que hemos conseguido! El tema de la atención plena me tiene muy entusiasmada, pero hay algo que me ocupa la mente mucho, es las expectativas que me creo con esta disciplina, espero algo a largo plazo o a corto plazo, mejor si es a corto plazo, pero es ese esperar algo, que note una mejoría, pero ¿en qué? En la comunicación. Desde luego en mindfulness no me va a convertir en una persona parlanchina… eso está claro. Tampoco es cuestión de hablar por hablar, hay que saber lo que se dice en cada momento. Pero es eso de que me encuentro con alguien que me pregunta cómo estoy y lo único que soy capaz de responder es: bien. Cuando igual es mentira, pero no es cuestión de decir tampoco mal, porque en realidad no me encuentro mal, me encuentro bien, pero con matices, unas veces más bien que otras. La cosa es que no sé qué contar a la gente con la que me junto normalmente. Veo que la gente se habla, se cuenta cosas incesantemente, y yo me quedo calladita en un rincón sin saber qué decir, es un poco raro, ¿no? Yo antes no era así, esto es más bien reciente. Y ¿de qué te gustaría hablar? Básicamente de banalidades, pero es que las banalidades no me llenan, pero es de lo que habla la gente normalmente, no tengo una opinión formada acerca de casi nada, se me ha olvidado todo o casi todo, y eso seguramente sea por falta de interés. No sé. Hablar de las cosas que no hago como por ejemplo trabajar. Hablar de trabajo es aburrido. Vale pues hablemos de otra cosa. Hablemos de arte. De pintura por ejemplo, ¿cuál es tu pintor favorito? Picasso, no sé muy bien por qué, quizá por su capacidad de hacer que parezca fácil lo que es endiabladamente difícil, como si el que estuviera pintando fuera un niño. Pero un niño muy avispado. Y la forma que tiene de tratar los colores. El Guernica es uno de mis cuadros más queridos. 


		




		

			9 de septiembre de 2016


			Ayer se cumplió una semana desde que dejé de fumar. Estoy orgullosa. Lo mejor de todo es que no he sentido el síndrome de abstinencia, lo he llevado de maravilla. 


			¿Porqué meditar? O ¿porqué mindfulness? Para relajarse, para vivir más serena… el desarrollo de la profundidad del carácter por medio de la adquisición de un cierto conocimiento acerca de las tortuosas y laberínticas profundidades y extensiones de nuestra propia mente.


			¿Por qué es todo tan difícil? ¿Por qué hay que sufrir? y ¿por qué cuesta tanto aceptar el sufrimiento? Está bien que muchas veces nos decimos que eso es así, y seguimos para adelante, parece que por el hecho de decirnos que el sufrimiento forma parte de la vida se nos ha aliviado un poco la vida, respiramos un poco más sosegados, solo por verbalizarlo. Y cuando nos decimos que no somos los únicos que sufrimos, parece que nos tranquiliza más todavía, el hecho de saber que los demás también tienen su parte de sufrimiento. Hay algo muy importante a tener en cuenta sobre la meditación, y es que solo tú puedes realizarla por ti, nadie más puede hacer ese trabajo por ti. Y eso es así.


		




		

			11 de septiembre de 2016


			Tengo agujetas en las piernas. Es que ayer corrí unos cinco minutos en la cinta, esto es lo que me ha provocado las agujetas. Pues si llego a correr media hora… no aguanto tanto tiempo. Lo que ocurre cuando estoy en la cinta es que me aburro. Me auto estimulo diciéndome que aunque me cueste de momento luego me voy a sentir muy bien, y así es como me doy ánimos para seguir caminando, como la vida misma. Pero no estoy pudiendo con la meditación. El caso es que me digo que tengo que levantarme temprano para practicar, pero estos días como duermo fatal, pues me despierto más tarde. Estoy obsesionada con no dormir. Con esa sensación de sueño que siento todo el día, claro, la falta de sueño. Pero luego me meto en la cama y no me quedo dormida, es un verdadero coñazo. Me muero de sueño, pero no me duermo sin pastillas, y con pastillas a duras penas. Es terrible, nunca pensé que algo así me podía llegar a pasar, yo que tanto dormía. Cuando estoy ocupada no siento el sueño, es cuando estoy ociosa que se me acentúa. Tengo que conseguir burlarlo. Estaba pensando que si me fuera a un país subdesarrollado a ofrecer ayuda humanitaria me moriría de angustia, yo que tanto he reflexionado en el pasado acerca de esta cuestión, ayudar a los más desfavorecidos, ir a esos países relativamente pobres a prestar ayuda e implicarme completamente en las vidas de personas que sufren, hoy sería incapaz. Mi salud me lo impide. Ahora soy yo la que necesita ayuda humanitaria, bueno esto exagerando un poco. Respecto a la meditación no sé qué voy a hacer con esta cuestión. Quiero pero no estoy pudiendo. Una parte de mí está muy motivada pero otra parte de mí se ve incapaz de ser constante durante años. Porque meditar es para siempre, es una actitud, una disciplina que se incorpora a la vida como un hábito, como cualquier hábito que realizamos diariamente y que no podemos dejar de llevar a cabo, como comer, por ejemplo. Se me está haciendo muy pesado el libro Mindfulness en la vida cotidiana, sobre todo porque estoy perdiendo el interés por el mindfulness, porque no consigo mantener la atención plena en el momento, no entiendo esta práctica, me resulta muy difícil… ya sé que no es fácil, pero no logro entender eso de estar en el momento y menos entiendo cómo esto nos puede proporcionar sosiego, no lo entiendo, francamente, tal vez si lo intento, pero ¿cómo voy a intentar algo que no entiendo? Como la meditación de la bondad amorosa. ¿La bondad qué? No soy capaz de albergar en mí esos sentimientos tan puros, me siento una impostora. No sé perdonar, estoy llena de aversión, de rencor y de dolor. Tengo agujetas… francamente todo esto me resulta irrealizable, no estoy hecha para meditar, pero sin embargo me gustaría poder practicarla, por pura curiosidad, ¿es que se puede practicar meditación por curiosidad? La pregunta es ¿Hacia dónde voy? Pregunta difícil donde las haya y esta: ¿Quién soy yo?


		




		

			13 de septiembre de 2016


			Esta mañana me he levantado a las siete y cinco para meditar. He meditado durante unos veinte minutos. Lo que no sé es si lo he hecho bien, porque no he parado de moverme de distraerme, no me conseguía concentrar en la respiración estaba más pendiente de la postura que había adoptado, enfin, ha sido un poco n’importe quoi… y para colmo luego me he vuelto a meter en la cama, para colmo de desastres, no sé si esta meditación cuenta para algo, o es un fracaso total. Bueno, pensaré que lo importante es que lo he intentado y que ahora tengo que seguir intentándolo cada día, no vale hacer un día sí otro no uno sí otro no, es algo que hay que incorporar al día a día. Me he levantado a las nueve menos cinco, me he enfundado el bañador, el pantalón de fitness, las zapatillas y ale hop, me he ido a la piscina. Hice media hora de cinta, de los cuales he corrido como cinco minutos, no aguanto más. He sudado bastante. Se me ha olvidado el gorro de piscina en casa y no he podido hacer natación, así que me ido directa a la sauna. Ha habido un momento que me ha entrado un agobio importante. He tenido que salir. He sudado bastante. Ahora tengo mucho calor, si será por haber estado en la sauna, me pregunto. Ya no tengo agujetas.


			Ha llovido durante un rato, bastante, pero ya ha parado. A lo mejor llueve más, está el cielo gris, no tiene mucha pinta de ir a salir el sol hoy. Pero hay que decir que los meteorólogos han acertado en su predicción, hay que felicitarles.


			Me pregunto cómo será mi próximo trabajo, cuestión horario, ubicación y en qué consistirá. Estoy un poco expectante. El mes que viene se van a producir cambios sustanciales en mi vida, se terminaron las tardes ociosas, empezaré una carrera frenética ¿hacia dónde? ¿Hacia la alegría de vivir? Tengo que tomármelo todo con relatividad. Aprender a disfrutar de cada cosa que hago… la verdad es que cada vez que pienso en este tema me acojono bastante, me produce un poco de cague no saber nada de lo que va a ser el próximo mes, es desconcertante, no controlas nada y eso te pone un poco de los nervios. Aunque eso es lo que le pasa a todo el mundo, nunca sabes lo que te puede pasar, nadie controla nada, lo que ha de pasar pasará, pero ¿verdad que es un poco acojonante? Que saca un poco de quicio…


		




		

			14 de septiembre de 2016


			Hoy no he ido a la piscina. Me levanté a las siete para meditar pero no he podido aguantar ni cinco minutos. A las diez me he puesto a meditar otra vez o lo que sea eso que he hecho, y he aguantado casi veinte minutos. Estuve leyendo toda la mañana: El poder del ahora. Muy interesante e iluminador. Superar el dolor manteniéndose presente en el momento, en el ahora. ¡Siempre es ahora! Plantea preguntas muy sanadoras como: ¿Te absorbe mucha atención el pasado? A lo que yo contestaría que sí. Es increíble la mente como se distrae y se va al pasado y de repente te ves atrapada en un momento doloroso que no supiste resolver al que das mil vueltas e intentas racionalizar. Y es que los pensamientos son incesantes, no se puede mantener la mente en silencio ni un minuto seguido, y cuando consigues hacer algo parecido a aquietarla, surge una voz interior que te insta a pensar en algo, con lo cual es imposible y muy frustrante… otra pregunta sobre el pasado: ¿Sueles hablar de él y pensar en él positiva o negativamente? Últimamente tengo más pensamientos negativos respecto al pasado que pensamientos positivos, como si todo lo que me hubiese ocurrido tanto en el pasado lejano como en el más cercano era terreno abonado para este presente tan poco animado… animado, alegre, una de las cosas que más echo en falta de cuanto hago es un sentimiento de hacerlo con alegría, con amor, con cariño, como si se me hubiese dormido el sentido de la alegría. Y no sé disfrutar del momento, enseguida estoy pensando en después, y después qué… ¿Piensas en los grandes logros que has alcanzado, en tus aventuras y experiencias, o en tu historial de víctima y en las cosas horribles que te sucedieron? ¿Grandes logros? No, francamente no creo que haya conseguido grandes logros, ni siquiera pequeños o medianos, aunque seguro que si me pongo a escarbar me apiade de mí misma y consiga sacar a la luz algún pequeño “logro”, aunque sí que pienso de vez en cuando en mis aventuras por los mundos creados en mi mente hippy de antaño, paraísos artificiales, humo de porros y muchos sueños dormidos mecidos por las olas de la tranquilidad que da la inocencia. En cuanto a ser víctima se puede decir que fui víctima de mi inexperiencia vital y que todo lo malo que me ha ocurrido no fue provocado más que por mi enfermedad mental, que no sé cuál pueda ser su origen. Pero que me llevó a tener alucinaciones y delirios de grandeza que me desequilibraron completamente y me desestabilizaron hasta tirarme al suelo, hasta el punto de verme chapoteando en el barro durante unos cuantos años. Y dice finalmente: 


			“Haz morir el pasado cada momento. No lo necesitas. Refiérete a él sólo cuando sea absolutamente relevante para el presente. Siente el poder de este momento y la plenitud del ser siente tu presencia.”


			El ahora es todo lo que hay. El eterno presente es el espacio dentro del que se despliega tu vida, el único factor que permanece constante. La vida es ahora.


			“Mantente alerta: el falso yo infeliz, basado en la identificación con la mente, vive en el tiempo. Él sabe perfectamente que el momento presente supone su muerte y se siente amenazado. Hará todo lo que pueda por sacarte del ahora. Intentará mantenerte atrapado en el tiempo.”


			¿Cómo me encuentro ahora mismo? Pues me encuentro aquí. Estoy algo agitada. Es que cada vez que pienso en el futuro, me altero. Pues la clave está en no pensar en el futuro, pero ¿cómo conseguir aquietar la mente, estar solamente en el presente, aquí, ahora? Está claro que no es fácil, pero imposible no debe de ser.


		




		

			15 de septiembre de 2016


			Esta mañana estuve negligente otra vez con mi práctica de meditación. Me he vuelto a meter en la cama. Es la postura, no consigo mantener la espalda recta, me canso, se me dobla, no sé, tampoco consigo mantener la atención en la respiración. Además, esta noche he dormido fatal, me he despertado cuatro veces, no sé qué me está pasando… ahora mismo tengo bastante sueño, pero esta tarde no voy a hacer siesta… no me duermo… la cabeza no para de dar vueltas, y es que pienso en las cosas más absurdas del mundo, me pregunto por qué me tienen que venir a la mente cuando estoy en pleno proceso de echarme la siesta, ¿no se pueden aplazar? Me voy a tomar medio Orfidal, a ver si consigo dormirme… cuando me he despertado no tenía ninguna intención de ir a la piscina, es el frío que hace en la calle lo que me vuelve perezosa, pero me he sentido obligada por mi madre, aunque no le he dicho nada, pero por ahorrarme el sermón, me he armado de valor y he ido a la piscina finalmente. Media hora de jacuzzi, quince minutos de sauna seca, y veinte minutos de natación, me han sentado de maravilla, luego he agradecido que me hubiese visto obligada. Pasa lo de siempre, que hay que movilizarse, y eso es lo que más cuesta, una vez allí, se está estupendamente.


		




		

			Domingo, 18 de septiembre de 2016


			Ayer no fui a la piscina, hoy sí. No había agua caliente en las duchas. Hice media hora de cinta, veinte minutos de natación, quince de jacuzzi y quince de sauna. Me alegra haber ido a la piscina, me siento menos culpable, es una forma de justificar que pago una cuota fija al mes y que tengo que amortizarlo, etc.


			A veces me pregunto por qué hacemos las cosas. Qué fin perseguimos. Claro que la respuesta a esa cuestión es muy personal, cada cual persigue su propio fin. Pero, en general, todo me parece tan absurdo… Claro, antes no me planteaba estas cuestiones, vivía más en el momento y era más feliz, pero de un tiempo a esta parte le doy demasiadas vueltas al porqué de las cosas. Y todo esto me crea mucha inseguridad, ya que la mayoría de las veces no le encuentro ningún sentido a la vida… con estas ideas es normal que esté cargada de negatividad… encontrar sentido a la vida, a lo que hacemos. A veces pienso, y eso me ocurre con la meditación, que si lo que hacemos no tiene una gratificación, una compensación final, es absurdo, es tiempo perdido, y esto es lo que me impide disfrutar realmente de la meditación, aunque disfrutar lo que se dice disfrutar no es el fin de la meditación, puesto que es una disciplina que me inspira algo aburrido. Fíjate: estar sentada con la espalda recta, las piernas cruzadas y sin pensar en nada durante una hora, ¿no es el colmo del aburrimiento? Yo antes no pensaba así. Es ese afán de querer obtener una gratificación a cambio de estar meditando, el interés. Como un intercambio de favores. Yo medito, pero al final obtengo una recompensa a cambio, y esto no funciona así. No se puede esperar una gratificación, ¿qué tal hacer las cosas por el puro placer de hacerlas? Estamos demasiado acostumbrados a esperar algo de todo lo que hacemos, cuando tomamos un medicamento, por ejemplo, sabemos que a los equis días, de tomar esa medicina notaremos una mejoría en nuestro estado de salud, también espero eso de la meditación, espero que a los dos meses, tres meses o el tiempo que sea empiece a sentirme mejor, pero ¿cómo, o qué pretendo mejorar? Esta es una buena pregunta. La cuestión positividad, encontrar un sentido a todo, volver a entusiasmarme por la música, la literatura, cositas que antes me encantaban, sentir la alegría de vivir de forma genuina y la paz interior… esas son las cuestiones que deseo abordar con la meditación. Quiero ser más positiva, más divertida, encontrar el lado divertido de todo, porque todo tiene un lado negativo y otro positivo. Por ejemplo, ¿cuál es el lado positivo de que yo sea tan negativa? Que busco con desenfreno ser positiva, que valoro más las cosas amables, no sé si las valoro más pero quiero valorarlas más, quiero fijarme en las pequeñas cosas de la vida, esas cosas que parecen tan insignificantes y que no lo son, y ¿qué hay que hacer para ello? Creo que algo tan sencillo como estar atenta, observar con todos los sentidos. “Aprende a no juzgar, simplemente sé el observador que no emite ningún juicio de valor sino que se limita a presenciar los acontecimientos y permitir que sean como son, sin intentar cambiar nada, las cosas simplemente son y hay que aceptarlas tal y como son, rendirse a su ser”… es gracioso, todo eso suena muy bien pero es tan difícil de conseguir, cuando tenemos la mente que funciona siempre en busca de algo, una gratificación, una compensación, no dejamos ir, vivimos demasiado agarrotados, demasiado identificados con la mente, con el cerebro en un puño, el corazón ya no siente, solo se piensa y lo más curioso es que son pensamientos que juzgan todo el rato, que comparan, todo es tan negativo, tan artificial, nada fluye dulcemente, no hay ligereza, no hay cariño, estamos como endurecidos y secos, como de cartón piedra, un material de adorno, si al menos fuese la dureza del mármol, que es serena, que guarda una promesa profunda como el David de Miguel Ángel, que es natural… vivir el ahora plenamente, es la única forma de no agobiarse por el futuro, por lo que hay que conseguir en el futuro, proyecciones del ego todas, falsificaciones de la realidad. Destruir el ego es lo que hay que conseguir.


			La verdad es que tiene sentido que la meditación nos conduzca a un estado mental más sereno y libre. Puesto que la respiración es el acto más simple e importante que realizamos en el día. Si dejásemos de respirar la palmaríamos, eso es así… pero hay que aceptar que no todas las sesiones de meditación vayan a ser un “éxito”, si con esto queremos decir que vayan a aportar beneficios directos a nuestra salud mental o física. Sí creo que la práctica habitual de la meditación aporta mucha positividad a la larga, el problema es la perseverancia. ¿Cómo hacer para practicar cada día? Sin rendirse, o ser negligente. Es la fuerza de la voluntad. 


		




		

			Lunes 19 de septiembre de 2016


			Hoy se cumplen diecisiete días sin fumar, y lo más notable es que no me ha costado nada, ansiedad cero, ha sido una balsa de aceite, suave… hoy hace dieciocho días que empecé a ir a la piscina. Balance positivo. ¿Cómo me siento? El dolor del brazo ha remitido. Luego, es una muy buena noticia. Me gusta la sauna, y nadar me apasiona. Hoy he nadado muy bien, unos veinte minutos, veinte minutos de bici estática y media hora de cinta, también estuve media hora en el jacuzzi. He intentado meditar esta mañana, pero no lo he logrado, habré hecho cinco minutos más o menos, y luego me he vuelto a meter en la cama. ¿Por qué me cuesta tanto? No aguanto la postura, tengo la espalda bastante curvada y mantenerme tiesa me cuesta muchísimo. Y por lo visto no estoy dispuesta a hacer ningún sacrificio. Todo requiere un esfuerzo y un sacrificio, aunque la palabra sacrificio es un poco fuerte para lo que supone entregarse a una disciplina sea la que fuere… me gustaría poder decir que no me cuesta trabajo hacer las cosas que hago que las hago encantada de la vida y que es un placer, que no sabría qué hacer si no las hiciese, no puedo decir eso porque para mí el estado ideal es el de reposo, no hacer nada. Cuando se trata de hacer algo, me siento obligada a ello porque si por mí fuera no haría nada, aunque a fuerza de hacer ¿al final acabaré amando lo que hago y no me supondrá esfuerzo? Se necesita crear el hábito, memoria muscular, y eso es algo que no se consigue en un día ni en una semana ni en un mes, sino en años. Uf, cuántas veces me siento tentada de tirar la toalla y declararme inepta para todo, y tirarme a la bartola… claro, a lo fácil. No sabemos apreciar el valor del esfuerzo…


		




		

			Martes 20 de septiembre de 2016


			Tampoco he tenido fuerza para meditar esta mañana. No sé qué me ocurre, por qué desisto… a lo mejor debería levantarme, cambiarme de ropa y lavarme la cara, para estar más despejada. Lo voy a intentar el próximo día. Me he levantado a las nueve, he preparado un té y me he comido un plátano, con la idea de ir a la piscina, pero como he oído que mamá se iba al hospital se me han quitado las ganas de ir a la piscina. Ya se sabe: cuando el gato no está, los ratones bailan. Pues eso exactamente es lo que he hecho, pero el caso es que me he sentido mal conmigo misma y me he dicho pues no, no me quedo en casa a hacer el vago, porque esto se va a convertir en un hábito tonto y no quiero que así sea, así que me he puesto la ropa de deporte y el traje de baño y me he ido a la piscina. He andado una hora en la cinta y veinte minutos de natación. La verdad es que lo bien que se queda una luego compensa el esfuerzo. Lo que más me cuesta es ponerme el bañador y una vez en las duchas cambiarme ducharme, más si hay gente, es incómodo, pero no es terrible… he preparado un puré de calabacín antes de ir, he barrido el cuarto de estar y quitado el polvo.


			Ayer me llamaron de la escuela de artes a ver si quería matricularme en el curso de dibujo artístico. Lo estoy pensando porque no sé cómo voy a andar de tiempo, el horario de mi nuevo trabajo… la verdad es que no sé qué hacer, sé que si no lo hago luego me va a penar. En fin, tengo una semana para pensarlo. Creo que he tomado una decisión respecto al tema de realizar el curso de dibujo: no lo voy a hacer.


		




		

			Miércoles 21 de septiembre de 2016


			Creo que he tomado la decisión respecto al curso de dibujo, definitivamente lo dejo para el año próximo o el siguiente, no me corre prisa. Quiero consolidarme en el trabajo, encontrar mi espacio, como quisiera hacerlo en el curso… el caso es que igual me apunto a meditación, he encontrado un lugar en la chantrea donde se hace los sábados meditación, igual me uno a la iniciativa, no sé lo que haré… esta mañana no he ido a la piscina. Fui al súper a hacer algunas compras y aparte me he levantado tarde, eran casi las diez de la mañana. He dormido de tirón hasta las siete porque me tomé medio Orfidal y esta mañana se me han pegado las sábanas… ¿iré a la piscina a la tarde? Ya veré… ahora mismo tengo un poco de sueño, pero es sobre todo debido a la inactividad, si estuviera activa se me borraría el sueño. Esta mañana he vuelto a fracasar en mi intento de meditar, es que no he hecho ni la postura, eso sí, me he lavado la cara porque me he levantado para ir al baño, con lo cual una primera intención sí que tenía de meditar, pero se ha quedado en intención. Bueno, lo seguiré intentando.


			Ahora mismo estoy cansada y tengo sueño.


		




		

			Jueves 22 de septiembre de 2016


			Ayer me pasé cuatro pueblos cenando. Peso 59 kg, lo que es un montón porque en muy poco tiempo he aumentado dos kilos y medio y como con ansiedad, engullo, trago, devoro. Claro la falta de tabaco me produce cierta ansiedad. Tengo que conseguir controlar el impulso de comer. Por ejemplo cuando me dé ganas de comer compulsivamente, decirme: aguanta, bebe dos vasos de agua o cómete una fruta. Y es que lo que más me apetece comer son cosas ricas en calorías, como pan con mantequilla, bollos, pastel, ¿fruta? Ni me acuerdo de que existe. Pues a partir de ahora nos vamos a meter el chip de la fruta. A ver si funciona…


			Como ayer no fui a la piscina, esta mañana me he levantado pronto, ocho y cuarto, me he enfundado el traje de baño, las mallas, la camiseta, he preparado la mochila, y me he ido a la piscina. Hice una hora de cinta (he sudado) corrí unos cinco minutos y luego veinte minutitos de natación. La verdad es que no me canso nada, supongo que para cansarme debería hacer dos horas de cinta y otras dos horas de natación sin parar, entonces sí que quemaría calorías. Hoy he quemado 300 calorías y he recorrido más de seis kilómetros.


			Hoy es el primer día del otoño, hace un día bonito, soleado y la temperatura es agradable aunque el calor no es tan intenso como hace tres semanas. Supongo que esto sí es el fin del verano. Da pereza pensar en el frío, sobre todo sabiendo que el invierno es tan largo, y se hace más largo en los últimos dos meses, abril anuncia ya la primavera pero no es hasta junio que empieza a hacer calor, aunque un calor tímido, un calor que todavía se resiste a calentar… cuesta quitarse los abrigos. Aunque yo este año me lo voy a pasar haciendo deporte y trabajando. Buenas perspectivas… sigo sin dormir la noche del tirón, pero la sensación de sueño la llevo bastante bien… 


			Hemos comido con las chicas, Nahia está guapísima, fui a recogerla al cole. Luego nos hemos video conferenciado con Alberto, hemos visto a Olivia que está hecha una ricura… esta noche la madre duerme en el hospital, o sea duermo sola en casa, qué coñazo…


			“Si tienes el valor de dejar atrás todo lo que protege y te consuele, lo cual puede ser desde tu casa hasta viejos rencores, y embarcarte hacia un viaje en busca de la verdad, ya sea interior o exterior y si estás dispuesto a que todo lo que te pase en ese viaje te ilumine y a que todo el que encuentres por el camino te enseñe algo, y si estás preparado sobre todo a afrontar y a perdonar algunas de las realidades muy duras de ti mismo, entonces la verdad no te será negada…”


			Este es el mensaje final de la película “Come, ama, reza”


		




		

			Sábado 24 de septiembre de 2016


			Hoy no he ido a la piscina, me he ido a andar por el camino del Arga hasta el puente de Burlada, luego he subido la cuesta de mendillorri, monjardín, he ido a la calle Olite, entré en el caprabo me compré un red bull, luego fui a comprar pan en el obrador, había bastante gente tomando algo, en la terraza como en el interior. El camino que baja serpenteando con árboles y arbustos a los lados que llega al puente de los caballos es muy agradable, de repente es como estar aislado en medio de un paraje natural, y estás a diez minutos del tráfico denso, es una maravilla.


			Acabo de ver una peli francesa: Médecin de campagne. Me ha encantado, está llena de corazón y alma. La dureza de la vida de un médico rural muy implicado en los dolores de sus pacientes… me he bebido tres cervezas y luego me he puesto hasta las cejas de comer dulces y no he ido a la piscina.


		




		

			Domingo 25 de septiembre de 2016


			Hoy no he ido a la piscina. Hemos ido a desayunar la madre y yo a torrano, y luego nos hemos ido a dar una vuelta por la parte vieja, estaban los gigantes. También nos hemos encontrado con una concentración de moteros, ha estado bien. Nos hemos encontrado con la madre de María. Entre ayer y hoy he engordado dos kilos por los menos. He desayunado una coronilla y me he comido un jesuita después de comer, a tope… y luego esta semana me he puesto las botas de comer tarta de queso, estoy comiendo muchísimo, no tengo límites. No funciona la iniciativa “fruta”, tendré que inventar otra cosa… tengo que pensar en ello.


			No juzgar, paciencia, confianza y aceptación. De estas cuatro virtudes solo hay una que llevo a la práctica y es la paciencia. Porque juzgar, lo hago constantemente, no hago otra cosa, vamos. No me limito a observar las cosas tal como son y dejarlas ser como son, no, tiendo a prejuzgar y a compararlo todo. En cuanto a confianza, no confío demasiado en mí misma, y mucho menos en los demás, lo que hago es pasar bastante de la peña, eso me coloca en una posición superior a todos los demás, de altivez, y no me tengo que preocupar en pensar demasiado en los otros, porque no me interesan lo más mínimo, es una actitud de pasotismo total, falta de interés, de falta de compasión, los problemas ajenos me resbalan completamente y esta es una actitud egoísta y egocéntrica hacia los demás seres humanos. Pero esto es debido a mi exagerada timidez. Hago ver que no me intereso por nadie, y es porque en el fondo me da un corte (incluso pánico) brutal iniciar cualquier tipo de relación, sea de amistad o sea del tipo que sea. En cuanto a la aceptación, tengo serias dificultades en aceptarme tal cual soy y menos a los demás. No confío en mí misma porque soy muy voluble, e inconstante, y veleta, no suelo cumplir lo que prometo, aunque, a mi favor, debo decir que no suelo hacer muchas promesas, de hecho nunca hago promesas, precisamente porque no estoy muy segura de ir a cumplirlas, o porque no se ha dado la circunstancia de que tenga que hacer firmemente una promesa. La verdad es que con este esbozo de falta de confianza en mí misma me dejo a mi misma como la peor persona del mundo, como alguien en quien no se puede confiar bajo ningún concepto… tampoco es para tanto… tengo un concepto de mí misma bastante pésimo… soy muy crítica conmigo misma y muy dura en ocasiones. Pero aprendo, se trata de observarse y no juzgarse, simplemente estar presente en el pensamiento y dejarlo estar… pero, ¿qué es la timidez? Según el diccionario de la real academia tímido es: temeroso, medroso, encogido y corto de ánimo. Ser tímido no es precisamente una cualidad positiva que se pueda decir de una persona. Porque es una persona miedosa y eso no mola nada. El miedo paraliza e impide auto realizarse a cualquier persona. Miedo a qué. A muchas cosas. A ser juzgado, pero si eso es algo inevitable, hagas lo que hagas te van a juzgar, pero el miedo es a que le juzguen a uno mal. Miedo a hacer el ridículo, pero es que en sí el miedo es ridículo, pero díselo a una persona que padece este miedo, por mucho que intentes racionalizar dicho miedo no consigues deshacerlo. Miedo a quedar paralizado que viene a ser lo mismo que hacer el ridículo. Creo que este miedo es el más recurrente, ya que la imagen que queremos proyectar en los demás es la de que somos personas resueltas, espontáneas, abiertas, sociables, comunicativas, para nada tímidas y precisamente el hecho de mostrarnos tímidos nos produce cierta inestabilidad. ¿Qué pensarán de nosotros? Nos preocupa muchísimo, más de lo que podamos imaginar, el qué dirán, al fin y al cabo nuestra reputación está en juego, y si tienes una reputación que mantener, bajo ningún concepto puedes ni debes hacer el ridículo


			Por consiguiente, tampoco es tan terrible hacer el ridículo de vez en cuando. Es incluso sano, en su justa medida. Desde luego ni tanto ni tan calvo, sino un punto intermedio, todo en su justa medida.


		




		

			Lunes 26 de septiembre de 2016


			Me he levantado bastante tarde, todo lo contrario que había planeado ayer. No he meditado pero sí he pensado en meditar… está claro que no debo planear nada, solo debo hacer lo que sienta en cada momento… creo… he ido a la piscina, eran las once y cuarto. Hice media hora de natación y quince minutos de sauna. He nadado muy a gusto, además había poca gente en la calle, concretamente una sola persona. 


			Tengo sueño. He dormido como seis horas esta noche. Creo que es suficiente, la cosa es que se me hace raro porque yo siempre he sido de mucho dormir, un oso, vamos. Me pasaba la vida durmiendo y ahora no duermo ni la mitad y no es porque no quiera, es porque no puedo conciliar el sueño, toda una putada… con lo que he sido yo, pero los cuerpos cambian y más con las enfermedades que llevo a cuestas y los tratamientos, me han desordenado el sueño y también la cabeza.


		




		

			Martes 27 de septiembre de 2016


			No he meditado. Me he levantado a las ocho. Me he vestido y he ido a la piscina. Tengo sueño aunque me siento contenta de haber madrugado. Ya falta menos para ponerme a buscar trabajo. No sé cómo voy a llevar el hecho de tener que madrugar, pues como todo el mundo, unas veces fatal otras veces no tan mal, según… y a días… pero tengo que empezar a hacer algo, ganar algo de dinero y ocuparme en algo ya… 


		




		

			Miércoles 28 de septiembre de 2016


			No he ido a la piscina ni he meditado. No hay gran cosa que contar, salvo que estoy leyendo un libro que me remitió a unos vídeos en youtube, uno es un documental sobre los taxistas de Lima, Perú, en el año 1994. Por lo visto en aquel país en aquellos años había una crisis económica brutal y la gente que tenía un coche se lanzaba a ejercer de taxista, y es que con poner una pegatina que dice TAXI en el parabrisas ya se es taxista, no hace falta licencia ni nada de nada. Uno de los taxistas entrevistados tenía un coche que se caía a pedazos, y todavía viven con el miedo de que les vayan a robar esas cuatro latas que conducen, es impactante, luego la pregunta que te haces es ¿de qué me quejo yo? ¿Tengo motivos para quejarme? Soy una burguesa mal criada que se ha creído alguna vez que pertenecía a una clase media alta, con aires de grandeza, totalmente irreal y delirante lo mío. La verdad es que el documental te pone los pies en la tierra y te hace ver que la vida es jodidamente dura y que hay gente que en medio de la adversidad son felices, como aquel funcionario que trabajaba en el departamento de justicia que ganaba doscientos dólares al mes y que no le llegaba para nada, que hacía horas extras como taxista, y había que oírle hablar de su familia por la cual sentía verdadera devoción. Hay un momento que el hombre lleva a la entrevistadora a su casa para conocer a su familia y le presenta a su mujer y a sus tres hijos, y ese momento en el que enchufa el cable de la bombilla a una batería de coche y cuenta que muchas noches es la única luz que tienen porque muy a menudo sufren apagones, es realmente conmovedor.


		




		

			Viernes 30 de septiembre de 2016


			Ayer no escribí una línea. Fui a la piscina, una voz en mi interior me dijo que no fuese negligente y obedecí. Me fui e hice media hora de cinta y veinte minutos de natación. Algo es algo. El caso es que escuché la voz dentro de mí que me dijo: Luisa, no desfallezcas, sé fuerte y constante… vinieron las chicas a comer. Comimos pochas con arroz, bonito con tomate y leche frita de postre. Luego, nos conectamos a vento y hablamos con Alberto y la pequeña Olivia, que está potxolísima… es una marchosa.


			Hoy he tenido pintxazo y consulta con Regina a las diez. Me han aumentado la dosis de Noctamid, tengo que tomar dos miligramos al día ahora. Veremos si así consigo dormir más. Después de la consulta me he venido a casa y me he puesto a cocinar, la madre ya se había marchado a la clínica a ver a Jesús. Nuestras vidas son los ríos que van a dar al mar que es el morir. He preparado un guisado de pavo, y unas verduras hervidas: acelga, zanahoria, cebolla, patata y guisantes, luego le he frito dos ajos y me he ido al punto limpio a llevar un bote de aceite usado. De vuelta, he entrado en alguna tienda a mirar, curiosear. No he ido a la piscina.


		




		

			Lunes 3 de octubre de 2016


			Estoy muy vaga. Me he declarado en insumisión. No voy a la piscina desde hace tres días. El fin de semana no he ido a la piscina. ¡Y hoy tampoco! Me da una pereza del quince. Esta mañana no me ha hablado la voz interior, no la he activado, el caso es que me costaba despegarme de las sábanas un montón, no puedo seguir así. Estoy durmiendo mejor, pero me despierto a las siete, que es muy temprano y esto me desconcierta bastante, es como si estuviese obsesionada con dormir por lo menos nueve horas, definitivamente estoy obsesionadísima, tengo que reflexionar sobre esta cuestión… el tiempo me obsesiona, siempre el tiempo futuro. Vivo angustiada por qué será lo próximo, no disfruto del momento presente. Cuando estoy inmersa en algún compromiso, estoy pendiente todo el rato del tiempo, que se pase deprisa, que no se me haga largo, no disfruto del momento presente, no estoy nunca en el ahora. Y cuando estoy supuestamente presente estoy pensando en que se detenga el tiempo, deseando que el tiempo se pare, para no tener que enfrentarme a la realidad. Me angustia bastante el paso del tiempo. Pero no me angustia solamente porque me hago mayor, envejezco, que también, sino, sobre todo, porque tengo que empezar a cambiar de vida, y nunca me viene bien salir de mi zona de confort. ¿Cómo trabajar esta cuestión? Si ni siquiera voy a la piscina. Imponiéndote hábitos que te crean algún tipo de incomodidad. Salir de casa por la tarde, para dar un paseo… salir de la zona de confort por lo menos tres veces al día. No se puede estar cómodo siempre, es antinatural, y dormir tanto es contraproducente. Digo yo si no estaré padeciendo una depresión pues lo único que me apetece hacer es dormir. Dormir. Dormir. Y estar metida debajo del edredón y estar ahí quietecita durante horas y horas. No me apetece hacer nada más. Cómo se puede ser tan perezosa. Pero esta apatía crónica… o esquizofrenia… hace un mes que empecé a ir a la piscina, y he perdido fuelle, estoy cansada, físicamente.


			Acabo de llegar de la piscina. He logrado vencer mi apatía, me he armado de valor y he ido a nadar unos veinte minutos. Esta hora es muy buena para ir a la piscina porque hay muy poca gente, es una gozada… voy a empezar a ir a esta hora. He nadado prácticamente todo el rato sola en la calle. He estado diez minutos en el jacuzzi, no había burbujas así que me he salido, he ido a la sauna, como quince minutos. Reflexiono sobre mi apatía, sobre cuánto tiempo puede una persona tener esta actitud frente a la vida, me pregunto: sabiendo de donde proviene esta apatía ¿se puede superar? O sea, en plan, aquello de ponerle nombre a los males ayuda a superarlos, porque como que se conocen y se tienen más armas para combatirlos (?) acabo de ver un documental sobre esquizofrenia: # di_capacitados. Varios testimonios de personas con esta enfermedad. La verdad es que el documental es muy esperanzador en cuanto a la curabilidad de la enfermedad… deja muy buen sabor de boca. Si yo no fuese enferma y viera este docu me llevaría una buena impresión acerca de la enfermedad, no esa idea que siempre se ha vendido de la esquizofrenia, como que los que la sufren están locos y son la ostia de violentos… no, en el docu eran personas muy normales, incluso más normales que muchas personas sin diagnosticar de esquizofrenia. 
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