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PSICOLOGIA
DE J UNA PUESTA A PUNTO
erd no “Un cuerpo saludable es la

Relajarse y pensar. Limpiar la mente y comenzar
nuestro cambio de habitos cuando estamos sosegados.
Las vacaciones invitan a una puesta a punto integral.

Por Francesc Miralles
llustracién de José Luis Agreda

U2

ay dos momentos del afio

en los cuales nos sentimos

capaces de cambiar nues-

tra vida. Uno es el periodo

navidefio, cuando el frfo invita al reco-

gimiento y la reflexién. El otro son las
vacaciones de verano.

Tras seis o siete meses derrapando,

EL PAIS SEMANAL

de repente el mundo parece detenerse,
o al menos ralentizarse, y disponemos
de largas jornadas para relajarnos y
pensar, Vamos a centrarnos en c6mo
aprovechar este paréntesis para un rea-
juste reparador que nos ponga las pilas
para afrontar nuevos retos e ilusiones
en septiembre.

habitacién de los invitados
del alma, mientras que un
cuerpo enfermo es su prisién”
(Francis Bacon)

A lo largo del afio, damos tanta priori-
dad a nuestros compromisos y obliga-
ciones que desatendemos totalmente
el vehiculo que nos permite llegar a
todo. Persiguiendo nuestras urgencias,
no dudamos en castigar nuestro cuerpo
con comida rdpida y a destiempo, es-
casa actividad fisica y menos horas de
suefio de las que precisamos.

Por eso, antes de llenar la agenda
de otofio con un aluvién de objetivos,
deberfamos consagrar el mes de vaca-
ciones a una revision profunda para
vivificar nuestro organismo. Algunas
medidas sencillas pueden ser:

COCINAR CON ALMA. Las prisas de los

dias laborales hacen que tengamos que

comer a menudo fuera o que nos haga-
mos “cualquier cosa” para salir del paso.
Empezaremos nuestro programa revita-
lizador comprando productos frescos y
saludables en el mercado, lo cual es ya

un placer, al que se sumar4 pasar tiem-
po en la cocina -una de las actividades

mas relajantes que existen-y en lamesa

para disfrutar de los platos.

RECARGAR LAS BATERfAS DEL SUENO.
Tras una comida sabrosa y equilibrada,
las vacaciones nos permiten practicar
el noble arte de la siesta, que, segtn el
doctor Eduard Estivill, “no es un inven-
to espafiol, sino una necesidad de nues-
tro cerebro, como han demostrado las
ultimas investigaciones sobre cronobio-
logfa. Todo el mundo deberia regalarse
como complemento un buen suefio”. Si
hemos dormido lo suficiente por la no-
che -el verano también esté para eso-,
no deberia exceder los 30 minutos.

En lugar de decidir que en septiem-
bre iremos al gimnasio, es mejor apro-
vechar este mes de calma para poner-
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SORPRESAS PARA
REFLEXIONAR
LUNLIBRO
- ‘Casa de verano con piscina) de
Herman Koch (Anagrama).
Esta adictiva novela es un fresco
irreverente y a la vez luminoso
nos en forma a través de un ejercicio  necesarios que impiden la entrada de sobre la comunicacién en la familia,
suave y lidico. Segiin donde estemos, ideas nuevas pueden agruparse en dos el peso de la ambicion y las
nadar 20 minutos al dia, ir en bicicleta  categorias: relaciones sociales en el marco de
o practicar un deporte de equipo o de unas vacaciones estivales llenas de
pareja bastard para desentumecer el  MALAS EXPERIENCIAS que alin resuenan trepidantes giros y revelaciones,
cuerpo y relajar la mente por laaccién  en nuestro espacio mental, generando
benéfica de las feromonas. dolor y culpa o resentimiento, cuando 2.UN DISCO
Incorporando estos tres hdbitos  atribuimos el dafio a terceros. Hay que - ‘Ridiculous games), de Anni B
a nuestro dfa a dfa recobraremos las  pasar pdgina mental para poder vivir Sweet (Subterfuge).
fuerzas perdidas y podremos afrontar  nuevos episodios. Esta reproduccién extendida (EP)
las necesidades de la mente, no menos de portada veraniega ofrece las
castigada por un curso de tensionesy =~ FRUSTRACIONES por aquello que nos iltimas grabaciones de la cantante
ansiedad. propusimos y no llegamos a hacer o y compositora malaguefia que esta
que hicimos mal. Los planes fracasados triunfado, junto con Russian Red,
ANTES DE ENTRAR, DEJEN SALIR aveces duelen tanto como los golpes re- en Japén, entre otros paises. Su
“Con una mente inquieta, cibidos. Por eso es importante dejarlos version de ‘Religion’ es una delicada
ni el ejercicio, ni la dieta, ni también atrds y asumir nuestro derecho sorpresa que invita a la reflexién.
el médico serdn de gran ayuda”  acambiar. _
(Suesiodl Jodineos) En el momento en el que este tipo 3.UNA PELiCULA
de toxinas entran en nuestro circuito - ‘El gran azul, de Luc Besson.
Uno de los cuentos més citados dela  mental, necesitamos tirar de la cadena La competicién entre dos buceado-
tradicién zen tiene como protagonis- para liberarnos de ellas. La préctica de res que se sumergen a pulmén libre,
ta a un guerrero que acude a casa de  la meditacién es, en ese sentido, una rodada en la isla griega de Las
un maestro venerado por su sabiduria.  excelente herramienta para vaciar la Cicladas con banda sonora de Eric
Mientras el anfitrién le va llenandola  taza en muy pocas sesiones, ya que nos Serra, es el centro de esta calurosa
taza de té, el recién llegado le explicato-  entrena en buena parte para no pensar. aventura sobre la amistad, el valor
dos los titulos ylogros que ha cosechado y los propios suefios.
los tiltimos afios. Y AHORA Sf, LOS PLANES
Mientras escucha a su huésped, el  “Los pequefios proyectos
maestro sigue vertiendo lainfusién has-  pecesitan mucha mds energfa
ta que rebasa la taza, manchando toda que los grandes" (Dante Alighieri)
la mesa. Alarmado, el guerrero le pide
que no siga, que el cuencoyaestdlleno.  Cuando nuestro vehiculo corporal y
“Exactamente igual que tu mente”, mental ruede ya sin fricciones en las lar-
le atiza el maestro. “Vienes tan carga-  gas jornadas veraniegas, podemos ocu-
do de ti que no puedo ensefiarte nada.  parnos de la fascinante tarea de hacer
Para llenar una taza, primero hay que  planes para el nuevo curso. Como el es-
vaciarla”. tudiante que toma con ilusién los libros
Asf como una buena dieta, dormir  nuevos y se propone dar lo mejor de s
suficiente y el ejercicio contribuyen  mismo, también los adultos enfocamos
a quemar los kilos de mds acumula- septiembre con un optimismo que a
dos, antes de disefiar el nuevo curso  menudo se ve derribado por la rutina.
debemos liberarnos de todo lo que so-  Veamos algunos de los grandes éxitos de
brecarga nuestra mente y la inhabilita  los propésitos veraniegos, sus principa-
para recibir mds. Los contenidos in-  les enemigosy cémo prevenirlos:
“Antes de diseiiar el nuevo curso, debemos
liberarnos de todo lo que sobrecarga nuestra
» ef o . . Ve
mentey la inbabilita para recibir mds”
ELPAIS SEMANAL 21
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PSICOLOGIA

| > ADIOS A LOS MALOS HABITOS. Perder

peso, hacer ejercicio y dejar de fumar o
de beber son propésitos que encabezan
los planes que se gestan en verano.

Peligro: plantearse un cambio radi-
cal de habitos el 1 de septiembre impli-
ca coincidir con el momento de maxima
presion de la rentrée, lo cual dificulta
dedicar esfuerzos extra al ya costoso
inicio del curso.

Antidoto: haber iniciado ya las nue-
vas rutinas saludables en el periodo
vacacional, cuando estamos més re-
lajados, nos permitird mantenerlas en
medio de la voragine.

SER MAS EFICIENTES EN EL TRABAJO. O
encontrar un nuevo empleo donde nos
dejen serlo. La realizacién laboral es
esencial para que el nuevo curso pre-
sente una cara mas amable. Especial-
mente los auténomos, que tienen cierto
poder sobre su trabajo, se proponen
toda clase de mejoras.

Peligro: no tener en cuenta que mu-
chos problemas vendran de terceras per-
sonas, no de nuestro modo de proceder.

Antidoto: programar nuestra res-
puesta, pragmética y positiva, para los
incordios que se presentaran sin duda
en nuestra ocupacién.

REDUCIR GASTOS. No deja de ser para-
déjico que sea en el mes con mas dis-
pendios cuando decidimos ajustarnos
el cinturén.

Peligros: ser poco realistas con la
mecénica de los dias laborables -no ha-
bré siempre tiempo de prepararse un
tupper-y no contar con los imprevistos

-por ejemplo, averfas domésticas o de

nuestro coche.

Antidoto: centrar el ahorro en lo que
sf podemos controlar, como la tarifa
telefénica y otras facturas, ademds de
anotar nuestros gastos en una hoja de
Excel para analizar mensualmente por
dénde se escapa el dinero.

MAS TIEMPO CON LA FAMILIA. Sea enfo-
cado ala pareja o alos hijos, este es otro
clésico veraniego de dificil cumplimien-
to una vez arranca el curso.

Peligros: dado que el tiempo se com-
porta como una divisa -lo invertimos
bien o mal- al igual que el dinero, po-
demos pecar de excesivo optimismo al
pensar c6mo dispondremos de él.

Antidoto: ir reduciendo desde hoy
mismo los compromisos superfluos de
nuestra agenda, todo lo que hacemos
por obligacién y sin necesidad, y conse-
guir asf liberar tiempo para lo que nos
resulta prioritario.

El psicoterapeuta canadiense Na-
thaniel Branden asegura que “un ob-
jetivo sin un plan de accién es solo una
ensofnacién”. Seamos concretos y rea-
listas a la hora de programar nuestros
propésitos, pero, sobre todo, no olvide-
mos que la felicidad no se encuentra en
el futuro, sino en aquello que hacemos
momento a momento. ®

“Haber iniciado las nuevas rutinas

saludables en el periodo vacacional permitird
mantenerlas en medio de la vordgine”
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