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			 INTRODUCCIÓN

			Hace poco, caminaba por una tienda cuando casualmente me encontré con un paquete de globos de agua. «¡GUAU, GLOBOS DE AGUA!», exclamé sin dirigirme a nadie en particular. Una imagen llena de detalles y emociones surgió en mi mente de inmediato: tengo 9 años, estoy hecha una sopa y muerta de risa mientras huyo de mi mamá con una mezcla de miedo y emoción; ella, también empapada, me persigue con un globo de agua. Fue una de las cuatro grandes guerras de globos de agua que tuvimos, y el recuerdo incluye a amigos de la familia que nos habían visitado junto con sus hijos. Éramos como diez niños y cinco adultos, todos inmersos en las estrategias de guerra de globos de agua. Es un recuerdo tan vívido para mí que parece que sucedió el mes pasado y no hace décadas. Me sentía tan contenta que compré los globos y los llevé a casa para jugar ese fin de semana.

			Piensa en tu infancia y recuerda un momento en el que hayas sido especialmente feliz. Trae a tu mente lo que estabas haciendo y cómo en ese momento nada más importaba y el tiempo se detenía gracias a la alegría. Quizá no era seguro que jugaras de esa forma y tu tierna insensatez fue ridiculizada y arruinada. Todos contamos con una narrativa de juego personal y no tiene por qué quedarse en el pasado. Sigues teniendo ese yo divertido dentro de ti, y atenderlo y protegerlo es una de las mejores inversiones personales que puedes hacer.

			Este libro aborda el juego y, en particular, su papel en la vida adulta. Explicaré por qué el juego es esencial para tener una vida significativa y con conexiones, y también incluiré un montón de invitaciones prácticas para jugar. En algunos capítulos, incluí listas de actividades para que las leas y selecciones aquella con la que te sientas más cómodo para empezar o, tal vez, para que avances gradualmente. En otras partes, por ejemplo, en medio de las secciones o los capítulos, incluí lo que llamo «pausas para jugar», que sirven como minipausas a lo largo del libro para que fácilmente pongas un juego en práctica y te ayuden —a través de la experiencia— a darle sentido al tema que se analiza. Sin embargo, el juego es una práctica: consiste en hacer y no debería estructurarse o dirigirse rígidamente, por eso te invito a jugar a lo largo de este libro, como una exhortación a adoptar una mentalidad más lúdica.

			Soy psicoterapeuta y realizo mucho trabajo especializado en reparación del apego, recuperación del trauma y fortalecimiento, y mejora de la relación padre-hijo mediante el juego, lo cual me apasiona. Podría incluso decir que he utilizado el juego la mayor parte de mi carrera y me he dedicado a encontrar formas de garantizar que todos tengamos una vida más divertida y la abordemos con una mentalidad más lúdica.

			En alguna ocasión, planteé las siguientes preguntas en mis redes sociales sobre el juego y la adultez:

			
					¿Te consideras una persona divertida? El 49% respondió que sí.

					¿Dedicas tiempo en la semana para realizar actividades lúdicas (por ejemplo, actividades semanales  / una clase)? El 81% contestó que no.

					¿Crees que tienes suficiente tiempo y oportunidades para jugar en tu vida? El 84% respondió que no.

					¿Te gustaría conocer formas prácticas para ser más divertido en tu vida? El 89% contestó que sí.

					¿Piensas que la diversión mejora tus relaciones con otros adultos que están presentes en tu vida? El 93% respondió que sí.

					¿Consideras que la diversión tiene un impacto en nuestra salud mental? El 92% contestó que sí.

			

			Lo más probable es que las personas que me siguen en redes sociales ya estén interesadas en el contenido que publico y se sientan comprometidas con convertirse en alguien más lúdico, así que, si a este grupo ya le está costando trabajo encontrar tiempo en su vida adulta para la diversión, entonces, a pesar de que realmente quieren divertirse más y casi la mitad ya se considera lúdica, ¿qué les falta?

			Un encuestado narró cómo su deseo de adoptar más el juego en su vida adulta se vio afectado por su miedo a que otros adultos, en especial sus colegas, no lo tomaran en serio y lo consideraran «bobo». Otro comentó que le daba demasiada vergüenza solo jugar para su beneficio (dijo que estaba feliz de jugar con niños, pero no solo o con otros adultos); sin embargo, esta persona también señaló que realmente había disfrutado de la libertad de saltar en el trampolín familiar cuando fue su turno. Asimismo, pregunté si recordaban su juego favorito de la infancia (el 72% respondió que sí), si lo seguían jugando en la adultez (el 11% contestó que sí) y si lo jugarían si pudieran hacerlo (el 62% respondió que sí). Otra persona refirió la alegría que experimentó cuando niños y adultos jugaron juntos a las escondidillas durante una reunión familiar.

			Alguien más —un artista— comentó que en realidad no programa jugar de manera consciente mediante clases semanales y reflexionó sobre cómo el juego estaba muy integrado en su vida, ya que adoptaba una actitud creativa frente a la mayoría de las cosas. Esta persona agregó que el juego programado (una clase) es un premio para ella y algo que lleva a cabo solo de vez en cuando.

			En general, la vergüenza y la falta de tiempo son lo que evita que la mayoría de las personas juegue tanto como quisiera en su vida, pero cuando surgían oportunidades para jugar, lo disfrutaban, lo cual me dice que a casi todos nos beneficiaría que se nos prescribiera tomar tiempo para jugar cada día para activarnos.

			Si bien existen muchas investigaciones sobre la importancia y el impacto del juego en la vida de los niños, existen muy pocas sobre su relevancia en la vida de los adultos. Tal vez se deba a que tendemos, particularmente en la sociedad occidental, a considerar el juego como algo que pertenece solo a la infancia. El mundo adulto nos condiciona a darle prioridad a la seriedad sobre la diversión. El problema con esto es que se pasa por alto el punto esencial: el juego es algo serio que tiene un impacto trascendental en nuestra vida.

			La ciencia demuestra que el juego (durante toda la vida, incluida la etapa adulta) forja relaciones seguras, y es fundamental para generar confianza y una fuerte conexión emocional entre las personas, al tiempo que reduce los conflictos relacionales y mejora la comunicación.

			El juego y la diversión están a nuestro alrededor y sin ellos no existirían el arte, la música, la danza, la poesía. ¡Solo piensa en lo triste que sería el mundo si no existieran! El juego es esencial para la experiencia humana y, a medida que cambiamos y crecemos, también debe evolucionar la forma en que jugamos.

			Este libro está dedicado al papel del juego en la vida adulta. No es para los padres en sí, sino para todos nosotros, los adultos, porque todos nos beneficiaremos de crear oportunidades para aumentar la diversión en nuestra vida.

			Comenzaremos explorando la ciencia del juego y, en específico, los beneficios sociales, emocionales e incluso físicos que nos brinda adoptar una mentalidad más lúdica. Después, profundizaremos en el lado oscuro del juego y en cómo una adultez lúdica puede ayudar a sanar traumas heredados de la infancia y a redefinir nuestra experiencia de crianza. Luego exploraremos de qué manera podemos cambiar las historias que vivimos: la narrativa familiar heredada que moldea nuestra forma de vivir. Posteriormente, examinaremos el papel de la diversión en nuestras relaciones: desde la dinámica padre-hijo hasta las amistades, las relaciones de pareja y las relaciones familiares más amplias. Por último, descubriremos de qué modo una mentalidad lúdica nos hace desempeñarnos mejor en el trabajo, porque el juego alimenta el tipo de flexibilidad y adaptabilidad que fortalece y mejora nuestra creatividad y productividad.

			Este libro es una invitación y un mapa hacia una mentalidad más lúdica, a fin de que cultivemos nuestra propia capacidad para la empatía y la creatividad. Haremos un recorrido para explorar por qué esto es tan importante y cómo el juego puede ser ese pequeño cambio que marque una gran diferencia en tu vida.

			Requerimos tiempo y espacio para estar plenamente presentes y alegremente involucrados cada día. Al dedicar tiempo y espacio, creamos oportunidades para momentos de encuentro, como la conexión y la alegría compartida. Cuando sentimos que otros en nuestra vida disfrutan de nuestra compañía, experimentamos una profunda felicidad en nuestro interior.

			¿Qué pasa por tu mente cuando lees la frase «Crea espacio y toma un tiempo para ti»? No existe una respuesta correcta o incorrecta; solo me da curiosidad saber qué tipo de imagen generan estas palabras en tu mente. Cierra los ojos ahora mismo y repítete: «Estoy creando espacio y tomando tiempo para mí mismo». ¿Dónde te ves?, ¿qué estás haciendo?, ¿estás solo o acompañado? Y si estás con alguien, ¿quién es?, ¿cómo te sientes en ese momento? Recuerda que todas esas emociones son válidas, así que, si sientes ansiedad en este punto, acéptala y reconoce el sentimiento.

			Cuando lo hago, me veo de vacaciones en un lugar tranquilo y radiante; soleado, pero no muy caluroso; con actividades para realizar y ver, pero sin mucha distracción. Esas son mis vacaciones ideales. Las tuyas serán diferentes, y así es como debe ser. Las vacaciones deberían significar un descanso de la norma y de nuestra vida diaria; son una oportunidad para reflexionar sobre lo que nos funciona y lo que no en términos de cómo estamos llevando nuestra vida. Son un cambio de entorno, una oportunidad para cambiar nuestra perspectiva y brindarle descanso a nuestro atareado cerebro mientras exhalamos emocionalmente y recargamos energía. Si programamos en exceso e intentamos «prescribir la diversión» durante las vacaciones, saboteamos la oportunidad de conseguir todo esto. Te invito a abordar este libro con una mentalidad vacacional.

			Nuestra ocupada vida nos deja poco tiempo; en mi trabajo, con frecuencia observo que el juego es lo primero que se sacrifica. A menudo corremos de una tarea urgente a otra y sentimos que no tenemos tiempo para jugar. No es nuestra prioridad porque olvidamos su valor en nuestra vida, lo cual es una pena porque tomarse y pedir tiempo para jugar es precisamente la forma de ver lo que funciona y lo que no en las rutinas y los calendarios, así como en la vida.

			Nunca hemos necesitado tanto jugar como ahora. ¿Es posible emerger de la pandemia de COVID-19 con una mentalidad más lúdica?, ¿qué podría significar eso para nosotros tanto cultural como socialmente?, ¿qué implica en nuestra vida como adultos y padres? ¿Qué papel tiene el juego en la cultura empresarial de un mundo pospandémico? ¿Podemos pasar de la actitud «solamente trabajo y nada de diversión» a una del tipo «el trabajo productivo depende del tiempo para jugar»?

			A lo largo de este libro, exploraremos juntos cómo todos estamos rodeados de oportunidades e invitaciones para adoptar el juego en nuestro mundo, especialmente a través del lenguaje (sonidos, canciones, poemas) y la cultura (aquí defino cultura como la manera en que hacemos las cosas). No necesitas abordar el libro como una persona creativa; aunque, en esencia, es una historia sobre cómo todos tenemos la capacidad de llevar vidas más creativas.

			Así que, adoptemos una actitud más lúdica, comenzando con este ejercicio de reflexión sobre el juego para conectarnos con la forma en que entendemos el juego en la actualidad y el papel que desempeña en nuestra vida.
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			PAUSA PARA JUGAR

			Ejercicio de reflexión sobre el juego

			
					¿Consideras que tienes un lado divertido?

					¿Cuándo fue la última vez que te sentiste alegre?

					¿Quién saca tu lado divertido?

					¿Con qué tipo de actividades te dan ganas de jugar?

					¿Qué tipo de actividades aportan energía a tu manera de sentirte y comportarte?

					¿Qué tipo de actividades te ayudan a sentir tranquilidad y paz?

					¿En qué área de tu vida eres más divertido?

					¿Con quién eres más divertido?

					¿Estás contento con tu nivel actual de diversión?

					¿Estás abierto a crear espacio para más diversión en tu vida?

					¿Qué diferencia supondrá esto en tu vida?

			

			Tómate un momento para reflexionar en tus respuestas. ¿Te sorprenden algunas de ellas? ¿Estás satisfecho con lo que las respuestas te indican?, ¿quisieras cambiar alguna?

			En ocasiones, los ejercicios de reflexión pueden enfrentarnos con verdades incómodas. Si te decepcionaron algunas de tus respuestas, o quizá el hecho de que tu vida actualmente no incluye espacio para mayor diversión, te invito a considerarlo como un área de oportunidad.

		

	
		
			
			Liberarnos de la sensación de estancamiento

			Cuando reflexionamos sobre la falta de diversión en nuestra vida o nos sentimos agobiados por estar tan ocupados, hasta el punto de creer que no tenemos tiempo para nada más, ni siquiera para jugar, podemos quedar inmovilizados.

			¿Alguna vez te has sentido bloqueado o estancado en ti mismo o en algún ámbito de tu vida? Estoy segura de que sí, porque ¿quién no ha experimentado la fatiga de la vida, ese estancamiento en un punto u otro? Considero que cuando experimentamos un bloqueo o estancamiento en nuestra vida, es señal de que hemos olvidado la necesidad de jugar, ya que el juego alimenta la flexibilidad y adaptabilidad. La capacidad para ser flexibles y adaptables es una habilidad vital que nos permite doblarnos sin rompernos cuando el entorno a nuestro alrededor cambia.

			La pandemia de COVID-19 me dejó esto muy claro. Sin previo aviso, nos vimos obligados a recurrir a lo más profundo de nuestra flexibilidad y adaptación, pero recuerda cómo pasaste esa época, especialmente el primer periodo de confinamiento, cuando había un aire de novedad y de que, como todo, llegaría también a su fin (pronto). ¿Empezaste a hornear pan de plátano de más formas de las que sabías que existían?, ¿comenzaste a cultivar tu propia masa madre?, ¿aprendiste a tocar el piano con tutoriales de YouTube o empezaste a practicar punto de cruz o tejido? Tal vez despilfarraste dinero en una cafetera doméstica de lujo y ahora eres un barista autodidacta aficionado. ¿Qué es todo esto si no jugar?

			Sin duda, el juego nos hace más flexibles y adaptables, pero ¿cuál es el resultado de esa flexibilidad? Podemos preguntarnos cómo lucirían y se sentirían las cosas si abordáramos la situación desde una perspectiva nueva o diferente. Este cambio de mentalidad abre la puerta a la posibilidad y, cuando sentimos que todo es posible, nos llega una ola de esperanza, que a su vez se convierte en fortaleza y mejora nuestra salud mental y bienestar.

			Hagamos una breve pausa aquí y realicemos una actividad divertida.

			¿Y si…?: No necesitas apuntar nada, sino solo una mente abierta y una pizca de imaginación.

			
					¿Qué pasaría si… el cielo se volviera verde y el pasto azul?

					¿Qué sucedería si… nuestra vida comenzara en la adultez y en vez de envejecer, rejuveneciéramos?

					¿Qué pasaría si… los humanos no tuviéramos nariz?

					¿Qué sucedería si… los humanos ladráramos y los perros hablaran?

					¿Qué pasaría si… todos viviéramos nuestra vida como en un musical?

			

			Elige una opción de la lista, plantéate la pregunta y llega a una conclusión. Regresa a la lista, elige otra opción y repite el ejercicio. Observa si hacerlo un par de veces te lleva a preguntarte sobre tu propia situación y continúa con ella. La lista tiene el objetivo de que continúes sin parar (la curiosidad es ilimitada) con situaciones tan absurdas o frívolas como quieras. El juego sigue mientras te sigas cuestionando con curiosidad.

			Necesitamos cuestionar nuestras nociones preconcebidas sobre lo que es y no es el juego, y cómo podría lucir y sentirse para cada uno de nosotros. Jugar no significa tener una caja de juguetes en el rincón de una habitación, sino una mentalidad y forma de ser. Cuando nos enfrentamos a un desafío en la vida y podemos colocarnos en el punto inicial «Me pregunto si…», estamos abordando el asunto desde una mentalidad lúdica. De este modo, el «Me pregunto» puede considerarse una habilidad de vida indispensable, así que mientras leas el libro, hazlo con ese estado de curiosidad. Pregúntate si el libro puede ofrecerte un punto de vista innovador y una perspectiva nueva (o renovada) sobre cómo vivir y vincularte con los demás en tu vida.

		

	
		
			
			 CAPÍTULO 1

			 La ciencia del juego:

			 por qué es bueno para nosotros

			Cuando señalo que el juego es un estado mental, lo describo como un ejercicio neuronal. Jugar puede ayudarnos a producir un efecto regulador mediante el aumento o disminución de la activación emocional, según sea necesario, como freno para desacelerarnos y como acelerador para movernos cuando nos sentimos lentos y agotados. Saber cómo sintonizar nuestro estado de activación emocional y cómo desacelerarlo o acelerarlo, dependiendo de las necesidades, es lo que nos hace más flexibles y adaptables frente a los retos de la vida. Esta capacidad nos ayuda a evitar que nos estanquemos en un estado de ansiedad aguda —difícil desactivar—, y también ayuda a evitar que nos desconectemos durante periodos largos. Esto significa que el juego y la diversión sirven para regularnos y mantenernos fuera del modo supervivencia, el cual puede mermarnos física y emocionalmente. Con una mentalidad lúdica, podemos disfrutar de la activación del juego sin llegar a un grado de hiper- o hipoactivación. Esto consiste en mantener el sistema interno bajo control, al menos la mayor parte del tiempo.

			Del mismo modo que ejercitamos los músculos para mantenernos sanos, fuertes y físicamente flexibles, también necesitamos trabajar en los músculos lúdicos para que nuestro lado divertido sea lo suficientemente sano y fuerte e impulse nuestra capacidad de adaptarnos, de la que dependemos para superar los altibajos de la vida. Esta inversión en el juego también sirve para fortalecer un sistema nervioso sano, el cual se vuelve más flexible, fuerte y regulado. Esto significa que podemos tolerar que entre una oleada de energía a nuestro sistema nervioso cuando necesitamos reaccionar y responder a un desafío en la vida, sin que dicha oleada active nuestro sistema de respuesta de lucha, huida o parálisis. Por lo tanto, podemos ser flexibles y adaptables ante experiencias estresantes, así como reaccionar y responder adecuadamente sin sentirnos agobiados por esas experiencias.

			Cuando se desencadenan los impulsos de lucha, huida o parálisis, es muy difícil sentir o actuar de forma creativa y divertida, por lo que nos cuesta trabajo tomar en cuenta las perspectivas de otros, controlar nuestros impulsos y tomar decisiones de vida saludables. Esto también significa que nuestro sistema nervioso está sensibilizado y se puede activar con facilidad, lo que nos deja agotados física y emocionalmente. Siempre hay una razón por la que el sistema nervioso se activa de cierta forma: a menudo, experiencias repetitivas angustiantes —e incluso traumáticas— del pasado nos volvieron altamente sensibles y nos prepararon para reaccionar todo el tiempo, pero si decidimos cambiar de manera consciente a una forma de vivir más divertida, fortalecemos y mejoramos nuestra capacidad de autorregulación y, en consecuencia, esquematizamos nuevas maneras para que el sistema nervioso lea, interprete y responda a experiencias que nos funcionan mejor. Mediante el juego, dotamos de recursos al sistema nervioso para que sea más resiliente; podemos regular el estrés que se nos presente, así como responder a las demandas y desafíos que enfrentemos a lo largo de la vida.

			Teoría polivagal: la ciencia de la seguridad

			El sistema nervioso autónomo es un sistema interno complejo que se encarga de las labores cotidianas básicas del cuerpo. Estas son las cosas que ocurren internamente sin que seamos conscientes de ellas, como recordar respirar, digerir los alimentos y hacer que el corazón lata. La teoría polivagal,1 mejor conocida como la ciencia de la seguridad, nos ayuda a comprender cómo está conformado el sistema nervioso autónomo y cómo lo recorremos a través de sus vías de protección (cuando estamos desregulados, desconectados, bajo estrés o trauma) o de conexión (cuando nos sentimos seguros, regulados y conectados interna y externamente con otros y el mundo que nos rodea). De acuerdo con la teoría polivagal, hay un tipo específico de activación del sistema nervioso —el sistema de interacción social—, que describe una mezcla dinámica de estados de activación estimulantes y calmantes. En las relaciones, este sistema nos ayuda a negociar y vincularnos con otros, y nos permite desarrollar mayor flexibilidad y adaptación a las experiencias estresantes de la vida.

			Siempre estamos escaneando el entorno en busca de señales de amenaza o seguridad. En algunos estudios se demuestra que lo hacemos cada quinto de segundo a nivel inconsciente. Puede parecer mucho; sin embargo, para la mayoría de nosotros —al menos casi siempre—, crea un ciclo de confianza que nos hace sentir seguros y estables, tanto interna como externamente.

			No obstante, es posible que algunos hayamos crecido sin un entorno de confianza, en un ambiente de inseguridad o incertidumbre. En este caso, quizá nuestro sensor de seguridad se quedó trabado en un estado de alerta máxima y el sistema nervioso autónomo se saturó de hormonas del estrés. Niveles elevados de cortisol nos indican que estuvimos bajo amenaza, lo que nos convirtió en suricatas emocionales, elevó nuestro nivel de activación anticipatoria y nos hizo escanear emocionalmente el entorno en busca de cualquier cosa que pueda suceder sin previo aviso. Nos prepararon para reaccionar, y podíamos luchar, huir, paralizarnos o adular. En ocasiones, las personas asumen que tenemos el impulso de luchar o huir, y eso es todo, pero la verdad es que contamos con estrategias adaptativas más complejas que dependen de los niveles de estrés o trauma con los que hayamos crecido, de quién perpetuó el trauma, de la duración y la frecuencia del acontecimiento, y de la presencia o ausencia de personas que nos hayan hecho sentir seguros en la vida.

			Imagínate caminando por un bosque. Mira alrededor y presta atención a lo que observas, escuchas, hueles y sientes. De pronto, ves a un oso grande, enojado y amenazante que se para en sus patas traseras, listo para atacarte. ¿Cómo te sientes? ¿Qué pasa por tu mente?, ¿qué sucede en tu cuerpo?, ¿cómo están tu respiración y tu frecuencia cardiaca? ¿Adónde estás mirando en ese momento?, ¿qué vas a hacer? Algunos estarán preparados para alzar los puños y luchar contra el oso; otros, para voltearse y correr tan rápido como puedan lejos del animal; unos más, para evaluar la situación rápidamente y decidir que paralizarse, guardar silencio y quedarse tan quietos como sea posible es la mejor respuesta, con la esperanza de que el oso no los perciba y siga de largo. Incluso también es posible que otras personas piensen que la forma de estar seguras es convertirse en un oso, cambiar de conducta, apariencia y forma de comunicación para parecerse a uno tanto como sea posible, con la esperanza de «hacerse su amigo» y tranquilizarlo.

			Ninguna de estas reacciones es correcta o incorrecta, o es mejor o peor que las otras. No tenemos control consciente de las reacciones, pues están programadas en nosotros, según nuestras experiencias tempranas relacionadas con la atención y los cuidados que recibimos, y están influidas por lo que vivimos a lo largo de la vida.  Por supuesto, cualquiera que haya sido nuestra reacción, tenía sentido en ese momento y nos ayudó a enfrentar al oso en el bosque. Sin embargo, considera cómo te afectaría esto si vivieras con el oso, este llegara a casa cada noche y siempre tuvieras la necesidad de estar listo para reaccionar y mantenerte a salvo de él. Muy pronto te darías cuenta de que las estrategias que se consideran adaptativas y de emergencia en el bosque con el oso se vuelven inadecuadas y limitantes cuando son una experiencia crónica y repetida.

			La teoría polivagal vincula los mecanismos que sustentan los sentimientos de seguridad, interacción social y desarrollo saludable, pero gracias a dicha teoría aprendemos que la recuperación siempre es posible. Podemos cambiar de las vías de protección a las vías de conexión si aprendemos a cambiar los mecanismos insanos predeterminados por estrategias más saludables.

			La teoría polivagal habla del concepto de neurocepción, que difiere de cómo entendemos la percepción, ya que esta se refiere a lo que percibimos en el cuerpo; puede tratarse de una detección inconsciente, pero respondemos a ella de todas maneras. Considera la neurocepción como tu sistema interno de vigilancia. Tal vez respondamos irritándonos, evitando o agrediendo, o quizá reaccionemos con cansancio, letargo y desconexión.

			Comprender tus estados vagales

			Existen tres estados vagales integrados en el sistema nervioso autónomo dispuestos en una jerarquía que incluye el vagal, el simpático y el dorsal.

			El vago ventral es donde nos sentimos seguros y regulados. Llamémoslo «hogar», ya que es donde queremos estar la mayor parte del tiempo, acampar y anclarnos. Sin embargo, todos tenemos un hogar fuera de nuestro hogar, un lugar al que acudimos cuando no nos sentimos seguros y regulados. Para algunos, este será el estado de activación simpática, un sistema de estimulación y movilización, y, para otros, será el estado de activación de la vía dorsal, que es un lugar donde se produce poca energía y bloqueo, por lo que sentimos que estamos actuando en automático, pero no estamos realmente presentes.

			En mi caso, sé que mi hogar fuera de mi hogar es la activación simpática. Cuando estoy estresada o emocionalmente desregulada, tiendo a hacer más, a hacerme cargo de más cosas; hacer, hacer y hacer a un ritmo casi frenético. Respondo ocupándome y preocupándome tanto como sea posible. Ya que sé que hago esto, he desarrollado (durante diez años, pues me llevó mucho tiempo comprender de verdad esta característica de mí misma y considerarla un área de oportunidad, no una fortaleza) estrategias que me dirigen hacia una introspección más profunda, siguiendo el ritmo de la vía dorsal como camino de regreso al estado ventral de seguridad y regulación. Asisto a una sesión de masaje somático al mes, practico yoga cada semana y dedico tiempo a leer, las cuales son excelentes formas de calmar a mi cerebro y escapar de lo que sea que esté sucediendo.

			Si, en momentos de estrés y desregulación, optas por un repliegue dorsal, puedes acurrucarte bajo las sábanas, echarte una cobija encima, cerrar las cortinas, apagar el teléfono y desconectarte del mundo. En este tipo de bloqueo, necesitarás estrategias para movilizarte a fin de elevar tu energía. Oblígate a levantarte, bañarte y dar una caminata o comer algo. Comienza lentamente y aumenta tu nivel de activación (una opción es reproducir tu canción favorita y bailar) hasta que entres en el espacio ventral de seguridad y regulación.

			Para el sistema nervioso, es saludable andar de un lado a otro durante el día. Aunque nos encontramos en un nivel de activación óptimo cuando estamos dentro de los límites de nuestro margen de tolerancia (donde sentimos que las circunstancias son seguras y cómodas), también estamos diseñados para salirnos de ese margen cuando el sistema nervioso autónomo percibe amenaza. Por lo tanto, todos debemos ser capaces de recorrer estas vías vagales para mantenernos seguros, sanos y regulados. Dado que no podemos eliminar el estrés por completo y todos experimentamos momentos de desregulación al enfrentar los sucesos impredecibles de la vida, debemos enfocarnos en reconocer nuestros niveles de desregulación, interpretarlos y responder a ellos.

			Cuando el sistema nervioso se desregula de manera crónica, quedamos atrapados fuera de nuestro margen de tolerancia: ya sea en un estado hiperactivo (altivos, frenéticos, incapaces de desactivarnos) o en uno hipoactivo (desconectados, desmotivados, apáticos). Nuestro sistema se inunda de emociones y no puede recuperar ese lugar de seguridad y regulación. Por lo tanto, quedamos «estancados», lo cual puede causar que desarrollemos malos hábitos en un intento por regular nuestro sistema nervioso disfuncional (niveles de comida y alcohol insanos, conductas autodestructivas, situaciones de riesgo). Aunque es posible que los malos hábitos nos proporcionen alivio temporal, se trata de un alivio artificial que no nos conducirá a la regulación y la seguridad, sin las cuales no podemos experimentar la comodidad y la calma, ya que nos encontramos en un estado creciente de agitación e incomodidad interior.

			Reflexiona en el siguiente ejemplo:

			Sarah acaba de terminar una jornada laboral de diez horas. Es su tercer día seguido en esas condiciones esta semana y apenas es jueves. Está cansada y piensa en un baño caliente e irse a dormir temprano. Su teléfono vibra en su bolsa, una, dos, tres veces seguidas. Sin mirar, Sarah sabe que son correos electrónicos con más trabajo de su supervisor, todos los cuales tendrán el carácter de urgente. No quiere ver su teléfono, ya que se prometió que no trabajaría de nuevo desde casa esa noche. Su teléfono vibra de nuevo; es el cuarto mensaje. Comienza a mover nerviosamente la pierna y a retorcer los dedos sobre el regazo, y siente un nudo en el estómago. Agarra el teléfono, pero solo para revisar sus redes sociales, según ella, mientras la cantidad de correos electrónicos sin leer aumenta en la aplicación en su pantalla de inicio.

			Detonante (lo que la saca de su margen de tolerancia y activa su sistema nervioso) = correos electrónicos con exigencias (percibidas) de su supervisor que debe atender de inmediato.

			Estado de hiperactivación (pico de ansiedad, dificultad para desactivarse) = los pensamientos comienzan a llenar los espacios en blanco con suposiciones y juicios sobre lo que su supervisor pensará de ella si no responde, con respuestas fisiológicas como mover la pierna nerviosamente y retorcer los dedos.

			Margen de tolerancia artificial (es inútil y solamente sirve para prolongar el estrés) = cree que puede usar el teléfono, que le está generando malestar, para autorregularse, ignorando los correos electrónicos y revisando sus redes sociales.

			¿Qué podría hacer Sarah para regresar a su verdadero margen de tolerancia?

			
					Configurar su correo electrónico para que envíe una respuesta automática en la que se indique que no está disponible fuera del horario laboral establecido.

					Solicitar una junta con su supervisor para acordar ciertos límites con respecto a la comunicación en el trabajo.

					Desinstalar la aplicación de correo electrónico de su teléfono o desactivarla cuando se encuentre fuera del horario laboral.

					Llamar a una amistad para platicar y reírse de camino a casa.

					Considerar que tal vez a su supervisor le gusta trabajar en un horario distinto, que no tiene que responder esos correos y que debe tomar el baño e irse a dormir temprano tal como lo planeó.

			

			Utilizo este ejemplo porque considero que es un caso muy común con el que muchos nos identificamos.

			Una mente lúdica ayudaría a Sarah de la siguiente manera:

			
					A ser curiosa sobre las razones que llevan a su supervisor a contactarla fuera del horario laboral establecido.

					A preguntarse qué se espera de ella y qué no.

					A buscar sus propias conexiones para regularse después de tantas horas de trabajo demandante.

					A reconocer sus propias necesidades y responder a lo que su mente y cuerpo requieren en el momento.

					A establecer y mantener límites.

			

			La actitud lúdica no evitará que Sarah se sienta alterada por la situación, pero le ayudará a identificar qué detona su estado y la dotará de acciones y soluciones alternativas cuando las necesite, por lo que será más capaz de relajarse y tener un punto de vista más holístico de la situación. Nuestro sistema nervioso puede (re)aprender herramientas de regulación. Entonces, reconocer que estamos desregulados y contar con una vía para restaurar la regulación es precisamente la forma de volvernos resilientes.

			El juego favorece la conexión y, por lo tanto, reduce las señales de peligro, al tiempo que aumenta activamente nuestras señales de seguridad. La naturaleza físicamente activa pero interpersonal de la diversión cara a cara con los demás puede ser especialmente útil para combinar las señales de seguridad y regular el estado de excitación emocional, lo cual, a su vez, amplía el rango de sensación de seguridad cuando estamos físicamente cerca de otros y, por ende, el rango de activación que podemos tolerar sin que caigamos en uno de los estados de lucha, huida, parálisis o adulación.

			El juego y la diversión son una agradable combinación de seguridad y regulación ventral con activación y movilización de la energía simpática. Todo está bien cuando ambos estados se fusionan de forma divertida y armoniosa, pero cuando se salen de sincronía, la energía movilizadora simpática toma el control y el juego rudo se vuelve demasiado brusco. Por su parte, el juego divertido se vuelve agresivo y, muy pronto, las risas se convierten en lágrimas. Todos hemos visto cómo les sucede esto a los niños y muchos de nosotros seguramente lo vivimos, pero reflexionemos también en cómo puede ocurrir en nuestra vida adulta: considera que los jugadores de un equipo deportivo pueden escalar el juego a una situación agresiva de «juego sucio» o que un juego de mesa familiar puede terminar en una pelea y acusaciones de trampa.

			Reconocer estas tendencias en nosotros mismos es parte del desafío, pero desarrollar estrategias que nos permitan recuperar la regulación es otra parte muy importante.

			Los beneficios de los micromomentos de alegría

			Los micromomentos de alegría pueden ayudarnos a mantenernos anclados en el estado vago ventral seguro y regulado, y son especialmente útiles en casos de incertidumbre, estrés y desregulación.

			¿Cómo podemos practicar estos micromomentos cotidianos en la vida adulta? Realiza este ejercicio polivagal.

			Haz un seguimiento de tus destellos y conviértelos en resplandor.2  Un destello es un micromomento de alegría que sucede a nuestro alrededor todos los días, algo a lo que casi nunca le damos importancia. Estos micromomentos son chispas diminutas de alegría que nos ayudan a anclarnos en ese hogar ventral seguro y regulado. Comienza tu práctica buscando los destellos más predecibles para ti, como actividades que ya incluyes en tus rutinas diarias y que disfrutas hacer, por ejemplo:

			
					El primer sorbo al jugo de naranja frío o el olor del café recién preparado.

					La sensación que experimentas cuando llegas a la parada de autobús o al andén del tren justo cuando estos se detienen.

					La sensación de calor en tu rostro o la brisa fresca que hace volar tu cabello.

					Abrir una caja de galletas en el trabajo y descubrir que tu galleta favorita sigue ahí.

					Hacer contacto visual con alguien y sonreír al mismo tiempo.

			

			Un destello es un momento diario y pequeño de alegría, algo que desencadena energía positiva, aunque sea brevemente.

			Cuando sea posible, comparte tus destellos con alguien en tu vida, alguien que entienda qué son y, quizás, se una a ti en la práctica diaria. Si prefieres no involucrar a alguien más, puedes registrar tus destellos en una libreta, lo cual te servirá como un registro diario y un recordatorio de la alegría en tu vida. 

			Establece la intención de encontrar una cantidad determinada de destellos al día. Te sugiero que elijas una cantidad alcanzable y que inicies de manera modesta, pues siempre es posible aumentar o superar la meta, lo cual es mejor que decir que vas a darles seguimiento a diez y sentir que fallaste. Por ejemplo, podrías iniciar con tres destellos al día, revisar tu meta diaria y ajustarla de conformidad.

			Para llevar el ejercicio un paso más allá, puedes trabajar en convertir tus destellos en resplandor. Sugiero que te enfoques en darles seguimiento a tus destellos diarios durante un mes o hasta que sientas que has desarrollado un impulso automático antes de progresar en la práctica, a fin de garantizar el mayor beneficio.

			Para convertir un destello en resplandor, debes saborearlo, lo cual significa mantener el momento de destello entre treinta y sesenta segundos mientras absorbes la resonancia emocional que te ofrece. Con base en la lista anterior, trabajemos en cómo podríamos saborear cada uno de esos destellos:

			
					El primer sorbo de jugo de naranja helado: permanece en el momento conforme sientes que el frío recorre tu garganta hacia el estómago.

					El primer olor de café recién preparado: sostén la taza con las dos manos y siente el calor en la piel, inhala profundamente el olor y mantente en ese momento mientras tomas el primer sorbo y pruebas el café (o té o chocolate caliente).

					La sensación cuando llegas a la parada de autobús oal andén del tren justo cuando estos se detienen: sonríe ampliamente y di en voz alta (o para tus adentros, pero de modo que puedas escuchar tus propias palabras y compartirlas con alguien más que pueda reflejarte el momento): «¡Me encanta cuando esto sucede!».

					Abrir una caja de galletas en el trabajo y descubrir que tu galleta favorita sigue ahí: toma la galleta, disfrútala y durante el minuto que te lleva comértela, concéntrate solo en ella.

					Hacer contacto visual con alguien y sonreírse al mismo tiempo: agrega palabras, di «hola» si se trata de un desconocido, y si es alguien que conoces, agrega contacto físico, como un abrazo, apretón o choque de manos para profundizar y extender la conexión del momento. 

			

			Con un destello, haces una pausa lo suficientemente larga para reconocer que esa chispa de alegría está sucediendo; con un resplandor, mantienes ese reconocimiento el tiempo suficiente para incorporar el momento en tu sistema nervioso autónomo. Esto maximiza los beneficios para ti, como sentirte más tranquilo, pero también más energizado, además de una actitud positiva mejorada.

			El juego desarrolla la resiliencia emocional

			Aprovechar las oportunidades para jugar e invertir en tener una vida más lúdica es una forma práctica, asequible y efectiva de aprovechar los recursos disponibles, y nos ayuda a desarrollar nuestra resiliencia emocional, que es un concepto que a menudo se tergiversa en el sentido de que se tiene o no se tiene. La idea de que algunos son resilientes y otros no es imprecisa, pues la resiliencia no es una configuración predeterminada que algunos tienen, sean niños o adultos.

			La resiliencia solo puede surgir cuando nuestros factores de estrés no pesan más que nuestros recursos para lidiar con ellos. Consiste en controlar ese equilibrio, lo cual es un proceso activo y continuo. Muy pocas personas son resilientes todo el tiempo, porque la resiliencia se desarrolla atravesando los ciclos de la regulación, la desregulación y el restablecimiento de la regulación. Es como un baile: estamos en sincronía, fuera de sincronía y de nuevo en sincronía. La resiliencia no es solo algo que somos, sino algo que desarrollamos durante el transcurso de la vida y como respuesta a las experiencias que vivimos, además de que aumenta nuestra capacidad para ser flexibles con respecto a cómo respondemos a dichas experiencias. También tiene que ver con sentirse anclado, incluso cuando caminamos sobre arenas movedizas. Asimismo, es algo que puede enseñarse y aprenderse, aunque el proceso requiere tiempo, práctica, paciencia y una conciencia persistente. Finalmente, es importante porque nos da esperanza cuando se percibe que las circunstancias a nuestro alrededor son un caso perdido.

			
			El ritmo de la sincronía del que depende la resiliencia es muy similar al ritmo de la sincronía que establece el juego. Estar en sincronía, fuera de sincronía y de nuevo en sincronía es como la armonía que describí previamente en este capítulo, cuando la energía vagal ventral segura y regulada se fusiona con la energía activadora y movilizadora de la excitación simpática. Son armoniosas cuando están en sincronía (diversión y risas), pero cuando la activación simpática toma el control, están fuera de sincronía (las risas se convierten en lágrimas) y, en general, se da un proceso de reparación (decir «Lo siento», buscar consuelo para corregularse antes de regresar a jugar con optimismo y esperanza renovados).
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