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Nos cuesta adaptarnos a los cambios. Vivimos atrapados en una serie de rutinas y salir de ellas 

nos afecta psicológicamente.  

Las personas que sufren un problema de dolor  ya se han visto obligados a  adaptar sus vidas, 

por este motivo algunos han tenido que dejar su trabajo, o reducir el horario, disminuir sus 

actividades diarias o delegarlas, de ocio y aficiones, deporte, sus tareas domésticas y muchos 

se han aislado socialmente.  

Por todo ello el tener que adaptarse a una nueva situación que conlleva un encierro se hace 

más duro todavía que al resto de la población. Sobre todo porque la mayoría de afectados de 

fibromialgia eran persona muy activas y en muchos casos, el pilar de sus familias.  

Pero justamente por todo esto los afectados de fibromialgia son personas fuertes que cada día 

se levantan y luchan contra el dolor, el cansancio y todos los síntomas asociados, como los  

problemas de memoria, el insomnio, el  dolor de cabeza, etc. Y no se van a  dejar  vencer, 

ahora no. 

Vamos a repasar una serie de recomendaciones o pautas para seguir en periodos de 

aislamiento y encierro: 

1 ESTABLECER UNA RUTINA HORARIA 

Vivir encerrados en casa hace que los  días se sucedan y parece que perdemos el tiempo, la 

vida pasa.  

Vamos a tratar de establecer una rutina diaria que implique: Un horario de trabajo, de 

descanso, sueño, higiene y hábito de comidas. Si antes de la pandemia no llevabas estos 

hábitos, es un buen momento para tratar de empezarlos.   

Debemos intentar acostarnos y levantarnos a la misma hora la mayoría de días, porque eso va 

asociado a un horario de comidas (4 o 5 tomas al día), y de hábitos de ejercicio y ocio.  

Es aconsejable que las rutinas que nos marquemos a diario estén dentro de un orden y en una 

franja horaria.  

Tener rutinas nos ayudan a alcanzar metas a corto plazo pero también nos ponen en el camino 

de alcanzar las metas a largo plazo.  

 

 



2 PLANIFICAR UNAS METAS DIARIAS 

Es interesante ponernos unas metas, unos objetivos diarios, pero siempre desde un punto de 

vista flexible, no rígido, sin exigencias. Las personas que viven con dolor y no saben cómo 

pasarán la noche o cómo se van a levantar, si ha cambiado la climatología o van a tener una 

situación que dispare sus emociones negativas. Por eso las metas deben reajustarse cada día 

según nos encontremos.  

Planificamos METAS diarias de actividad, pero si no podemos realizarlas por dolor, cansancio o 

por otros imprevistos lo aceptaremos y volveremos a definir la meta. Por este motivo es 

interesante que las METAS sean  

 Flexibles, son un propósito no una exigencia, si no las realizo entiendo porqué y me lo 

permito 

 Medibles, quiere decir que las puedo objetivizar  

 

Por ej: la meta de hacer ejercicio se puede concretar más si pongo:  

o ¿Qué tipo de ejercicio? Pesas, estiramientos de la fisioterapeuta de AVAFI, 

caminar en la terraza o en el pasillo de casa, sacar al perro, bailar o hacer 

zumba online, etc.  

o ¿Cuándo? Dos días a la semana 

o ¿Hora? Por la mañana al levantarme 

o ¿Cuánto tiempo? 20 mnt 

 

La meta queda así definida: “Los lunes  y jueves tras el desayuno, voy a hacer los 

estiramientos de AVAFI 20 mnt en el salón de casa cuando todo el mundo duerme”. Y 

puedo ir aumentando progresivamente el tiempo a 30 mnt o los días, lunes, martes y 

jueves, si veo que lo cumplo, o bajando a un día 15 mnt si veo que me cuesta hacerlo. 

También puedo cambiando la hora en que lo realizo, a la tarde,  porque estoy menos 

rígido que al levantarme por la mañana.  

 Reto, deben suponer un reto que me motive, pero ajustado al momento en el que me 

encuentro. 

 Realista, es mejor ponernos escalones pequeños que grandes propósitos que si no se 

cumplen nos desmotivan y frustran. Por eso te aconsejo que bajes las expectativas. 

 Dependan de mi, ya que si dependo de otros para realizarlas será más difícil que las 

cumpla.  

No te hundas ni te desmotives, habrá días que tus metas diarias puedan bajar tanto que se 

reduzcan a levantarme un rato de la cama, depende del grado de fibromialgia que tengas,  no 

es igual una persona con un grado leve que otra moderada o severa. Por eso las metas deben 

ser personales y hay que intentar no compararte con otras personas.  

Te recomiendo que repases mi Taller “Control del tiempo”, del libro “Talleres Psicológicos” que 

encontrarás en nuestra web www.avafi.org  

https://avafi.org/guia-de-talleres-psicologicos-para-fm-y-sfc/ 



3 REALIZAR TAREAS DE AUTOCUIDADO E HIGIENE 

No debemos descuidar el cuidado personal, es recomendable, en la medida de lo posible,  

ducharnos y cambiarnos de ropa a diario. Quitarnos el pijama y ponernos ropa cómoda para 

estar en casa. Mantener la depilación y el afeitado, peinarnos y acicalarnos, el vernos bien nos 

hace sentir mejor, tanto si vivimos solos o acompañados.  

4 REALIZAR TAREAS DOMÉSTICAS, LIMPIEZA Y ORDEN 

Mantén la casa limpia y aireada. Aprovecha el encierro para ordenar la casa y tirar o reciclar las 

cosas que no necesitamos. Puedes limpiar y organizar por habitaciones o por tipo de objetos. 

Te recomiendo el libro “La magia del orden” de Marie Kondo, que puedes descargarlo gratis en 

internet.   

Por ej., por habitaciones: la cocina o el baño, o por tipo de objetos, ordenar y clasificar la ropa 

o los libros, los documentos y facturas, etc.  

Tenemos que tirar las cosas que no utilizamos y almacenamos desde hace tiempo. Objetos del 

tipo “Por si…” Por si lo necesito alguna vez, o “Sentimentales”, tienen un valor sentimental 

para nosotros. Un truco es meter las cosas que dudamos en una caja y poner la fecha (2020) si 

en tres años no hemos abierto la caja podemos tirarla sin abrirla. 

 Tirar y reciclar es liberarnos, tiene una función de catarsis. Además cuando tenemos menos 

objetos y están bien ordenados nos es más fácil encontrar las cosas y organizarlas.  

-RECUERDA QUE MENOS ES MÁS- 

5 AUMENTAR EL OCIO  

Hay aficiones y hobbies que no practicamos a veces por falta de tiempo, es el momento de 

retomarlos o aprender cosas nuevas.  

Nuestro cerebro necesita ser estimulado, recuerda que “Si no crezco, decrezco”. Aprender 

cosas nuevas es fundamental para tener la mente sana y estimulada.  

Por un lado cosas que nos ayudan a mantener nuestra mente activa, como pintar o colorear, 

los juegos de mesa o las cartas, los puzzles, los crucigramas y sopas de letras.  

Ahora hay muchas aplicaciones que podemos descargar de forma gratuita para jugar, incluso si 

estamos solos con otras personas on-line, como al Trivial, juegos para ejercitar la memoria,  

visitar a museos o actividades culturales sin movernos del sofá de casa.  

En internet encontramos en la actualidad un montón de ofertas de ocio para conectarnos y ver 

en directo o de forma diferida cursos de maquillaje, de cocina, conciertos de música, danza y  

debates.   

Cocinar o hacer nuevas recetas para utilizar nuestra creatividad y de paso comer bien y sano. 

Coser, hacer punto para mantener nuestros dedos ágiles y nuestra mente.   



Leer es una actividad muy recomendable, ya sea el periódico, una revista, libros o novelas. 

Podemos releer libros antiguos o descargarnos en el ebook (libro digital) o bajarnos algunos 

gratuitos por internet. Recuerda que a primera hora es más fácil porque nuestra vista está 

descansada y que según pase el día nos costará más leer.  

*Te recomiendo el libro que escribí junto a Miguel A. Díaz-Sibaja y M Isabel Comeche,  “Vivir 

mejor a pesar de la fibromialgia” un manual de autoayuda para el tratamiento psicológico de 

la fibromialgia, que puedes descargar de forma gratuita en 

  www.psicologiadelasalud.es/files/vivir-mejor-a-pesar-de.pdf  

Y también en el enlace de la web:  https://avafi.org/vivir-mejor-a-pesar-de-la-fibromialgia-

manual-de-autoayuda/ 

Otras son buenas para movernos, poner música y cantar, podemos bailar, hacer clases de 

zumba con vídeos de internet en directo.  

También tenemos en la televisión canales de pago o abiertos para ver series y películas, 

programas o documentales de todo tipo. Es importante que estemos informados pero no es 

bueno abusar de las noticias o programas de actualidad para no estar muy saturados y 

focalizar la atención en el problema.  

Trata de no consumir demasiada televisión. Un consejo puede ser ponerte un programa que te 

guste y cuando termine apagar la televisión, así no te engancharás con otro programa.  

Todas estas actividades de ocio es recomendable hacerlas en periodos cortos de tiempo, para 

no cansarnos física ni mentalmente, ya que no podemos mantener mucho tiempo la atención 

o ciertas posturas.  

6 FOMENTAR LA ACTIVIDAD SOCIAL  

Tenemos que recordar que somos animales sociales y necesitamos el contacto con otras 

personas para sentirnos en plenitud. Por este motivo, ahora más que nunca, debemos 

mantener un contacto social diario.  

El aislamiento social puede llevar a un deterioro gradual e irreversible de las capacidades 

físicas y mentales. 

Si vivimos en compañía debemos mantener actividades en grupo, comer juntos, tener tiempo 

para hablar, juegos de mesa o ver películas en familia, además de contactar con otras personas 

que no vemos (familiares o amigos). Pero también debemos encontrar momentos para 

nosotros mismos, en los que estemos solos.  

Si vivimos solos debemos hacer alguna llamada de teléfono al día para hablar o ver en video 

llamada a nuestros seres queridos o amigos.  

Otra opción puede ser hablar con los vecinos, aunque sea a través de las ventanas.  

 



7 HACER EJERCICIO 

El ejercicio físico es fundamental para toda la población y especialmente para las personas que 

tienen dolor y fatiga  crónicos, ya que suele ir asociado a contracturas, rigidez, pérdida de 

masa muscular y otras patologías degenerativas como artrosis y osteoporosis. No obstante el 

ejercicio debe ser moderado y adaptado a nuestras patologías y limitaciones.  

Los estiramientos de AVAFI, que realiza María Martí, nuestra fisioterapeuta son muy 

recomendables, sobre todo para estirar, fortalecer y tonificar nuestros músculos. Puedes 

descargarte su guía de ejercicios en nuestra web.   

https://avafi.org/guia-ante-el-dolor-estiramientos/ 

Pero podemos caminar por el pasillo de casa, salir al balcón o a la terraza a tomar el sol. El sol 

es muy importante en las enfermedades reumáticas, nos ayuda a sintetizar la vitamina D y a 

dormir mejor. Se ha demostrado que tomar baños de luz durante la mañana ayuda a segregar 

la melatonina (hormona del sueño) y nos hace dormir mejor por la noche (en absoluta 

oscuridad).  

8 PRACTICAR LA RELAJACIÓN 

Ahora más que nunca, debemos mantener un estado de equilibrio interior. Las emociones 

disfuncionales activadoras (como el miedo o la rabia) o la tensión muscular, se combaten con 

técnicas de relajación y respiración.  

Debemos aprender a conectar con nuestra respiración en diferentes momentos del día, 

respirar de forma diafragmática o abdominal consiste en llevar el aire a la zona baja de los 

pulmones, de forma pausada, es importante que retengamos el aire unos segundos para luego 

poder soltar más CO2 que es tóxico y así limpiar aún más nuestros pulmones. Oxigenamos y 

limpiamos, a la vez que relajamos nuestros músculos.  

La respiración en 4 pasos es una técnica sencilla y recomendable: 

Paso 1  Inspiro mientras cuento mentalmente hasta 4 

Paso2  Retengo el aire mientras cuento hasta 4 

Paso3  Expulso el aire mientras cuento hasta 4 

Paso 4  Con mis pulmones vacios aflojo todo mi cuerpo mientras cuento hasta 4 

 

*Puedo ir aumentando cada vez progresivamente el tiempo que hago cada paso e ir 

contando hasta 5 o 6…así sucesivamente.  

La respiración es una técnica de afrontamiento, quiere decir que nos sirve para afrontar 

situaciones difíciles, ya que puedo respirar antes, durante y/o después. Recuerda que el dolor 

es una situación de gran dificultad para su afrontamiento diario, tanto en brotes, como en un 

nivel de dolor mantenido, que es agotador (física y mentalmente). Cuando respiro estoy 



relajando mi cuerpo y calmando mi mente.  La respiración es la técnica empleada por ej. Para 

afrontar el parto, que es una experiencia de dolor intenso, que requiere concentración y 

fuerza.   

Además de la respiración podemos hacer relajaciones más profundas:  

En el bodyscan, visualizo mentalmente una zona del cuerpo y la relajo, puedo empezar desde 

los pies e ir subiendo poco a poco por las piernas, espalda, brazos y cuello, hasta llegar a la  

cabeza.  

La relajación muscular progresiva, en la que tenso una zona del cuerpo y luego relaja no es 

muy recomendable, a no ser que hagamos una presión leve, sobre todo en las zonas que tengo 

más dolor o están más contracturadas, ya que si tenso en exceso el dolor puede dispararse y 

nos costará todavía más relajarnos.  

La relajación en imaginación, en la que trato de visualizar una imagen relajante como la playa, 

la montaña, la lluvia, etc. En estos casos podemos ayudarnos visualizando fotos de paisajes o 

escuchando sonidos de agua o de olas del mar, que encontramos fácilmente en internet.  

Yo recomiendo la relajación que he grabado y diseñado para los afectados de fibromialgia, que 

dura 20 mnt y mezcla respiración abdominal, relajación muscular suave y sensación de peso 

con relajación en imaginación. Este audio de relajación tal vez lo adquiriste en avafi, pero si lo 

deseas, lo tienes disponible en este enlace :  https://avafi.org/ralajacion/ 

o en este otro:  https://www.youtube.com/watch?v=CJdpBjImmHM 

Las relajaciones guiadas son más sencillas porque si tu mente se va a un pensamiento o a un 

ruido del exterior es más fácil volver a escuchar la voz y seguir las indicaciones.  

9 VIVIR EN EL PRESENTE 

En este momento de incertidumbre vital, en el que somos más conscientes de nuestra falta de 

control, es decir, que no sabemos qué va a pasar mañana (nunca lo sabemos pero vivimos 

autoengañados), hay que aprender a vivir en el presente. Las técnicas de meditación y 

mindfulness nos ayudan a poder hacerlo.  

El Mindfulness o atención plena es una antigua práctica budista que tiene que ver con 

examinar quienes somos, nuestra visión del mundo y el lugar que ocupamos en el mismo, 

aprendiendo a apreciar la plenitud de cada momento que estamos vivos.  

Vivimos en un Mundo de ruido, agitación e interrupciones que nos hace vivir en constante 

lucha. La multitarea (hacer varias cosas a la vez) nos hace estar la mayor parte del día en modo 

hacer, y nos convierte en procesadores de información.  

Nuestra mente se halla en constante diálogo interno, que se llama “Mente de mono”. Nuestro 

pensamiento salta (como un mono) al pasado o al futuro, sin resolver nada, de forma 

inconsciente: un recuerdo, una preocupación, una tarea pendiente, etc.  

La serenidad, la felicidad o la plenitud sólo se pueden conseguir en la aceptación y el goce del 

momento presente, el AQUÍ y el AHORA. No existe más que el presente, el pasado ya es 



historia y el futuro una ilusión, si desperdiciamos nuestro presente lo estaremos perdiendo 

todo. Tenemos que tener una actitud hacia el presente de curiosidad, apertura y aceptación.  

La forma de practicar la atención plena es la meditación, de dos maneras.  

- La formal adoptando una postura específica y reservando un tiempo concreto para 

realizarla 

- La informal  la que realizamos en todo momento, mientras realizamos actividades de 

la vida cotidiana  

Cuando nos ponemos a meditar le decimos a nuestra mente: “Aparezca lo que aparezca 

simplemente obsérvalo”. Puede aparecer información que provenga de los cinco sentidos, del 

interior del cuerpo, emociones o pensamientos. Cuando observamos nuestra mente aparece la 

mente que observa “Si observo lo que pienso no soy lo que pienso”.  

No luches con la mente de mono, entiéndela, acéptala no te enfades con ella ni trates de 

controlarla.  

En la experiencia de la atención plena hay que soltarse, dejarse llevar, renunciar al control y 

dejar que las cosas sean como son. Por otro lado debemos no juzgar, no valorar si nuestros 

pensamientos son adecuados o no.  

También debemos observar el presente desde la curiosidad, la sorpresa, como un niño que ve 

las cosas por primera vez. Y adoptar una actitud de amor hacia el objeto de nuestra atención.  

Otro concepto importante es la autocompasión. El sufrimiento forma parte de la vida, es 

inevitable, en lugar de resistirnos debemos orientamos hacia él de forma amable. La 

compasión nos alivia incluso cuando no podemos cambiar nuestras circunstancias vitales.  

Cuando vivimos el presente de forma consciente el futuro desaparece, deja de ser importante. 

No hay que ir a ninguna parte, ya estamos allí. 

“EL PRESENTE ES UN REGALO, POR ESO SE LLAMA ASÍ” 

Hay mucha información en Internet de meditación y Mindfulness, libros, audios y vídeos para 

descargar y visualizar. Te recomiendo una aplicación gratuita que se llama PETIT BAMBOU. 

Hoy es un buen momento para empezar, intenta hacer las cosas de una en una (no varias 

cosas a la vez) y observas tus sentidos, tacto, vista, olfato...Por ejemplo, la próxima vez que te 

duches, escucha el sonido del agua, huele el olor del gel y siente en tu piel como se desliza el 

agua. Ducharnos con atención plena puede resultar una experiencia mágica, y sin embargo lo 

hacemos la mayoría de días sin darnos cuenta, mientras pensamos en lo próximo que haremos 

al salir de la ducha.  

10 CONTROLAR LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS  

Pensar es un proceso humano tan habitual que la mayoría de las veces lo hacemos de forma 

automática. Se calcula que una persona tiene una media de 70.000 pensamientos al día.  



Permanecer encerrados sin poder salir de casa, con incertidumbre laboral o económica, pero 

sobre todo con dolor, hace que se disparen los pensamientos negativos.  

Los pensamientos intrusivos son pensamientos automáticos que interrumpen la atención, 

pudiéndose convertir en los casos más graves en obsesiones difíciles de eliminar. Estos 

aparecen en el trastorno depresivo, de ansiedad o en el trastorno obsesivo-compulsivo.  

El dolor es una experiencia aversiva, cuando tenemos un brote de dolor o vivir día a día con 

un dolor constante, aumenta nuestras emociones negativas y los pensamientos catastróficos 

asociados a ellas. Del tipo “Y si voy a peor”, “Y si termino en una silla de ruedas”, “No puedo 

soportarlo”, “Soy un inútil”, “No puedo hacer nada”, “No sirvo para nada”.  

En la situación de pandemia mundial en la que nos encontramos es fácil que también 

aparezcan pensamientos negativos anticipatorios y catastróficos: “Y si pierdo mi trabajo”, “Y si 

enfermo”, “Y si le pasa algo malo a los míos”, etc.  

La interpretación de un hecho depende de las creencias, actitudes y sentimientos de la 

persona. Por eso es muy importante cambiar nuestros pensamientos o por lo menos 

reconocerlos y aceptarlos.  

Si nos atrapan las preocupaciones y los pensamientos negativos, tendemos a rumiarlas, es 

decir, darles vueltas en la cabeza una y otra vez. Cuando cavilamos nos centramos en el 

problema y sus consecuencias, en lugar de centrarnos en las posibles soluciones que poner en 

marcha. Las cavilaciones perpetuán en el tiempo los sucesos desgraciados. El pasado toma el 

presente y el futuro.  

Tenemos la creencia que para solucionar un problema debemos reflexionar largamente sobre 

él. Cavilar no es reflexionar. Nos ayudaría más salir al balcón a tomar el sol o arreglar las 

macetas, cualquier cosa que nos proporcione pequeños estados de ánimo positivos que nos 

acerquen a la solución.  

El ser capaz de reconocer estos pensamientos y conseguir que pasen del inconsciente al 

consciente es una tarea que podemos hacer mediante la auto observación y el registro de 

pensamientos diarios.  

La escritura es una técnica que puede ayudarnos a sacar las preocupaciones que tenemos 

bloqueadas en la mente, para organizar ideas, de forma reflexiva, o ayudarnos a tomar 

decisiones. Escribe a mano, con total libertad, sin importarte la letra o las faltas de ortografía.  

Podemos escribir un diario donde contemos cada día, las cosas que hemos hecho y los 

pensamientos que hemos tenido o tenemos.  

Otra opción es escribir las preocupaciones y nuestros miedos, o las emociones de rabia  que 

tenemos, pero luego debemos romper ese papel, para así no releerlo.  

También podemos llevar un cuaderno donde anotar los pensamientos, ideas, frases que nos 

gustan, reflexiones o cualquier cosa que nos resulte interesante.  



Por otro lado, si tenemos la sensación de que se nos ha quedado algo por decirle a alguien, y 

no hemos podido por vergüenza, distancia o porque ya no está y ha fallecido, podemos 

escribirle una carta y mandársela a esa persona o leerla en alto, como un acto simbólico de 

despedida si ya no está. 

11 REGULAR Y ACEPTAR LOS ESTADOS DE ÁNIMO DISFUNCIONALES 

Un tercio de nuestros estados de ánimo son negativos. La tristeza, la apatía, el miedo, la ira, 

forman parte de nuestra vida y suelen estar asociados al dolor crónico. Las emociones 

negativas disparan el dolor y el dolor dispara las emociones negativas, en un círculo sin fin.  

Los afectados de fibromialgia son más sensibles a los cambios de temperatura, a los sonidos, a 

los olores, etc.. Por esta hipersensibilidad es de esperar que el estar confinado en casa sin 

poder salir aumente sus emociones negativas, la convivencia puede ser difícil, con familiares o 

vecinos.  

Tenemos que intentar controlar el mal humor, la irritabilidad, los enfados, etc. Primero hay 

que ser capaz de reconocer estas emociones, notar que nos estamos alterando. Por un lado 

podemos utilizar la técnica de TIEMPO FUERA, es decir apartarnos e irnos a otra estancia de la 

casa, respirar, escribir, contar hasta 10…o/y decirles a los demás que estamos malhumorados, 

si ellos no se han dado cuenta.    

La tristeza es una de las emociones más importantes, ya que nos permite afrontar y superar 

las pérdidas, los fracasos y las desilusiones “La vida es una sucesión de pérdidas y duelos”. Por 

este motivo debemos aceptar y entender que en algunos momentos del día, durante el 

confinamiento, tengamos estados de ánimo asociados a la tristeza como la melancolía, la 

nostalgia, el desconsuelo, la morriña, la pesadumbre o el decaimiento.  

“No puedes evitar que el pájaro de la tristeza vuele sobre tu cabeza, pero sí puedes evitar que 

anide en ella” 

Técnica para afrontar las emociones difíciles 

Los 7 peldaños para el equilibrio emocional:  

1. Pararse 
2. Respirar hondo y serenarse 
3. Tomar conciencia de la emoción 
4. Aceptar la experiencia y permitir la emoción 
5. Darnos cariño 
6. Soltar la emoción, dejarse ir 
7. Actuar o no, según las circunstancias 

1 Pararse  

Nos cuesta porque normalmente la emoción nos hace actuar de forma impetuosa. Nos damos 

tiempo para reflexionar y valorar lo que sucede dentro de nosotros.  

Así rompemos la cadena y creamos la posibilidad de responder de forma distinta a la habitual.  



2 Respirar 

Para disminuir la activación, o llevar la atención a las zonas del cuerpo donde la emoción se 

manifieste (corazón, cuello, estómago, etc.), tratando de bajar la tensión en esa zona. 

Observamos como la emoción se expresa con el lenguaje corporal.  

3 Tomar consciencia 

Familiarizarnos con todos los aspectos de la emoción. Observamos que situación o situaciones 

son capaces de desencadenar esa emoción, qué persona o personas, qué palabra, qué 

pensamiento, qué recuerdo.  

Luego identificamos de qué emoción se trata, le damos nombre: rabia, miedo, tristeza, 

vergüenza, etc. Al hacerlo pierde fuerza. Al darle nombre la apaciguamos, la domamos.  

4 Aceptar la experiencia 

Permitimos que sea tal cual es. No nos resistimos a ella. Vemos el rechazo que nos produce, 

pero en lugar de poner en marcha mecanismos de evitación o de defensa, dejamos que se 

manifieste sin obstáculos.  

La reconocemos como parte integrante de nuestra realidad y de la realidad en general, de la 

realidad del universo.  

5 Darnos cariño 

No nos dejamos llevar por el dolor o la impotencia, tratamos de conectar con esa parte de 

nosotros que todavía se mantiene íntegra, que puede funcionar como fuente de amor y de 

ternura. Si nos cuesta podemos recurrir a una figura externa (amigo, familiar, maestro, figura 

religiosa, etc.), que nos da ese cariño para aliviar nuestra angustia. “Qué yo sea feliz, que 

encuentre la paz”.  

6 Soltar la emoción, dejarla ir 

“Dejar que el pájaro sobrevuele pero no anide en nuestra cabeza” 

Cuando la emoción amaine un poco dejamos de identificarnos con ella, no somos la emoción, 

tengo rabia, no soy un rabioso. “Tengo la emoción pero no soy la emoción”. La emoción se 

sustenta con nuestros pensamientos y cavilaciones, cuando yo quiera la dejaré marchar.  

Pensamiento—emoción—pensamiento—emoción—pensamiento—emoción 

Si nos centramos en el espacio que ocupa en nuestro interior veremos que es poco espacio. La 

podemos soltar, dejar ir….. 

7 Actuar o no  

Si la situación requiere una respuesta estaremos en mejores condiciones de para generarla. 

Puede que no sea el momento de actuar (elegir el momento, aplazarlo). 

Utilicemos las circunstancias de la emoción para mantenernos presentes en la experiencia.  



12 REDUCIR LAS QUEJAS 

Quejarse implica estar focalizando la atención a lo negativo, “Qué frío hace”, “Qué 

aburrimiento”, “La comida está salada”, etc.  

La persona que se queja constantemente de todo, ya sea de dolor o de las circunstancias 

vitales, son personas que hacen que tos demás también se centren en lo negativo.  

Intenta en general, pero sobre todo durante estos días, reducir tus quejas. Trata de focalizar a 

las cosas buenas que tenemos y no centrarnos en las que nos faltan. Da las gracias cada día por 

los pequeños detalles, un abrazo, una llamada, que ha salido el sol, etc. Verás que si te quejas 

menos te sientes mejor.  

 

13 ACEPTACIÓN Y ESPERANZA 

La inquietud lleva a la preocupación, la preocupación al miedo, el miedo al pánico y este a la 

desesperanza. En estas situaciones de incertidumbre nunca debemos perder la esperanza.  

Debemos visualizar nuestra situación actual como un túnel, no como un pozo, y de los túneles 

se sale.  

Tenemos que vivir aceptando nuestra vulnerabilidad e impermanencia, ser conscientes de que 

nada dura, ni nosotros ni nuestro sufrimiento.  

No debemos aferrarnos tanto a las cosas materiales. En estos momentos lo que 

verdaderamente importa es estar en paz con nosotros mismos, cuidar a las personas que 

queremos y ayudarnos los unos a los otros.  

Esto me hace recordar el magnífico artículo de Ángeles Caso titulado “Lo que quiero ahora”, 

que dice en un fragmento. “Ahora en este momento de mi vida, no quiero casi nada. Tan sólo 

la ternura de mi amor y la gloriosa compañía de mis amigos. Unas cuantas carcajadas y unas 

palabras de cariño al irme a la cama. El recuerdo dulce de mis muertos. Un par de árboles al 

otro lado de los cristales y un pedazo de cielo al que se asomen la luz y la noche. El mejor verso 

del mundo y la más hermosa de las músicas. Por lo demás podría comer patatas cocidas y 

dormir en el suelo mientras mi conciencia esté tranquila.(…) ” 

 

Tenemos que luchar todos juntos para vencer al COVID-19. Permaneciendo en casa, cuidando 

nuestro cuerpo y nuestra mente, uniéndonos a nuestras familias y no perdiendo la esperanza.  

NO ESTÁS SOL@ AVAFI ESTÁ CONTIGO, TOD@S JUNTOS VENCEREMOS 

 

 

 


