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Ha llegado el momento de rein-
corporarnos a nuestros quehaceres
diarios después de unas semanas
de vacaciones y de repente empe-
zamos a apreciar una serie de sen-
saciones que nos provocan todo
tipo de sentimientos negativos.
iBienvenidos al sindrome post-
vacacional!

(Les suena estar con un nivel de
activacion baja, sin ganas de hablar
con nadie, irascible, con sensacion
de estar dormido o de necesitar
dormir mas, mirando al calendario
para ver cudando es la préxima fies-
ta o el siguiente puente, haciéndose
preguntas del tipo; para qué estoy
yo aqui, qué necesidad tengo yo de
trabajar, con lo bien que estaba yo
de vacaciones...?, preguntas y afir-
maciones que sélo tienen una res-
puesta: hemos vuelto a la realidad
de la mayor parte del afio, es decir,
anuestra rutina diaria.

Pero lo hemos hecho después de
unas semanas de abandonar dicha
rutina, de dejar que nuestro cuer-
po y nuestra mente se liberaran
de cualquier atadura, en definiti-
va, nos hemos habituado a no tener
hébitos. Y al volver a la realidad
es cuando nuestro cuerpo y nues-
tra mente emiten su queja y nos
dicen que no, que estdbamos mejor
antes.

Vamos a comentar algunas de
las cosas que podemos hacer para
que nuestra vuelta sea lo menos
traumdtica posible y seamos capa-
ces de readaptarnos lo antes posi-
ble.

Lo primero de todo es empezar
a adaptar al cuerpo a la rutina de
horarios y actividades al menos 2-3
dias antes. Por ejemplo, con accio-
nes tan sencillas como regresar de
vacaciones con unos dias de ante-
lacién al comienzo de nuestro tra-
bajo, volviendo a realizar nuestras
comidas en horarios similares a
los que lo haremos durante nues-
tra jornada laboral, durmiendo a
horas similares a las que posterior-
mente lo haremos. En definitiva,
ir readaptando poco a poco nues-
tro cuerpo a la nueva situacién para
que, en el momento de la vuelta,
las sensaciones producidas por el
cambio al que sometemos a nues-
tro cuerpo, no sean tan extremas.

A partir de aqui, lo importante
es trabajar mentalmente, hacer que
nuestra mente nos ayude a superar
el cambio de la manera mas flui-
da posible. Antes de continuar, es
relevante indicar cémo funciona
nuestro cerebro y cémo procesa-
mos la informacion.

Cada uno de nuestros habitos,

los més recientes y los que llevan
con nosotros toda la vida, son real-
mente un circuito neurolégico que
se ha creado en nuestro cerebro
y que cada vez que recibimos el
estimulo adecuado, las neuronas
que lo componen se conectan entre
si y dan paso a nuestra respues-
ta habitual. Por ejemplo, si todas
las mafianas nos levantamos a las
7 con el sonido del despertador, en
el momento en el que nuestro oido
escuche ese sonido, todas las neu-
ronas que envian las instrucciones
para que nuestro cuerpo se pon-
ga en marcha, se conectan entre
si y hacen que nos despertemos.
Si esto no ha ocurrido en las tlti-
mas semanas porque nos levanti-
bamos a la hora que queriamos, el
primer dia que volvemos a hacer-
lo el circuito estd en desuso por el
tiempo que lleva sin utilizarse. Por
esta razon es coherente, comenzar
poco a poco, a re-conexionarnos
con nuestros habitos laborales.

Por otro lado, mas alla de los
circuitos neuronales, esta el dia-
logo con nosotros mismos. Yo
puedo reforzar una conducta nega-
tiva simplemente pensando todo el
tiempo en ella. Por tanto, si fisica-
mente me estoy readaptando a la
nueva situacién y mentalmente me
estoy diciendo; “estoy roto”, “esto
no hay quién lo aguante”, “qué
pocas ganas tengo de trabajar’...
lo que realmente estoy haciendo es
reforzar que me sienta de la mis-
ma manera durante mds tiempo,
es decir con un nivel de activacién
minimo y con escasas ganas de
hacer nada.

Lo importante en este caso es
ser consciente de lo que uno se esta
diciendo, es decir, tratar de “pillar-
nos a nosotros mismos” cada vez
que tengamos un pensamiento
negativo como alguno de los ante-
riores y cambiarlo en ese mismo
momento, para asi cortar la cadena
de refuerzo del pensamiento nega-
tivo.

De esta manera tan sencilla esta-
remos impidiendo que se cree un
nuevo circuito neuronal que haga
que percibamos la vuelta al traba-
jo como algo muy negativo y, lo
que es peor, que dure més de lo que
serfa deseable.

Al final, todo depende de la elec-
cién que hagamos. Elegimos man-
tenernos en la queja y pensar en lo
bien que estdbamos en vacaciones,
y entonces nos costard mds vol-
ver a recuperar el habito laboral, o
decidimos asumir la responsabili-
dad de la nueva situacién y reducir
al maximo los sentimientos nega-
tivos que puede provocar la vuelta
de vacaciones. ;Controlamos noso-
tros las circunstancias o dejamos
que las circunstancias nos contro-
len a nosotros? Esta es una eleccién
personal de cada uno.
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Olvidadas, prisioneras y castigadas.
Las mujeres afganas en las elecciones
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Afganistdan celebr6 el pasa-
do 20 de agosto las segundas
elecciones de su historia des-
de la invasion estadounidense y
la caida, a finales de 2001, del
régimen de los talibanes. Los
datos que se manejan cuando
escribo este articulo, y atin no
confirmados, dan por ganador
a Hamid Karzai, presidente de
Afganistdn hasta la fecha de las
elecciones, apoyado y financia-
do por la comunidad internacio-
nales y responsable de la apro-
bacion el pasado 16 de agosto,
a sélo cinco dias de los comi-
cios, de la denominada Ley de
la Familia Chii, que regula las
obligaciones de los hombres y
mujeres de esta confesion isla-
mica. Entre otras cosas, la ley
autoriza a los maridos chiitas
(€1 9% de los afganos) a castigar
sin alimentos a sus esposas si
éstas les niegan el tamkeen, el
derecho a la satisfaccion de las
necesidades sexuales, al menos
una vez cada cuatro dfas. Estaba
bien clara la intencién de Hamid
Karzai: ganarse la confianza
y el voto de la minoria chiita
y, para ello, nada mas barato
que vender a las mujeres chiitas
afganas. Pero lo peor de todo,
es que los hombres afganos no
ven con malos 0jos esta ley que,
como un gran logro de libertad
establece que para ciertos asun-
tos, la mujer puede salir de casa
sin el permiso del marido.

¢ "Debe la mujer pedir permiso
al marido para salir de casa?”,
le pregunta a un taxista el corres-
ponsal de un diario espafiol. “S7,
lo dicta la ley isldmica" ;Y el
marido? "No, el marido es libre",
contesta entre risas el entrevista-
do. También opina asi un lider
espiritual: “La prohibicion de
salir de casa sin permiso estd
en el Codigo Civil. No es algo
nuevo. La nueva ley represen-
ta una mejora porque la mujer
podrd salir sin permiso en caso
urgente, como una enferme-
dad'". Segun este iman, “el Cordn
regula la obediencia de la mujer
en el tamkeen y establece cudl
debe ser la graduacion del enfa-
do del esposo: primero, dejar de
hablarle; después, separar las
camas; tercero, darle un aviso,
y solo en iltimo lugar estd per-
mitido golpear suavemente sin
causar heridas”. Para este hom-
bre, la ley mejora la situacion
porque permite que la mujer se
niegue en caso de menstruacion
o dolencia”.

Las mujeres afganas siguen
siendo invisibles en el llama-
do eufemisticamente proceso
democratizador de Afganis-

presidenciales

tan. Los ciudadanos de Afga-
nistan, hombres o mujeres, tie-
nen iguales derechos y deberes
ante la ley, dice el articulo 22
de la actual Carta Magna afga-
na. Sin embargo, la igualdad
constitucional dista mucho de
cumplirse en la practica. Mds
de un 60% de las mujeres toda-
via son obligadas a casarse sien-
do nifias, a edades tan tempra-
nas como los seis o los nueve
afos. Eso no ha cambiado con
la intervencion de Occidente, a
pesar de que la ley afgana pro-
hibe el matrimonio de nifias
menores de 16 afios",

Este reconocimiento de dere-
cho sobre el papel tampoco se ve
en los propios candidatos pre-
sidenciales. Ninguno ha esta-
do acompaiiado por su mujer
durante la campaiia electoral,
un hecho que ha sido criticado
por algunas de las diputadas del
Parlamento afgano que acusan
a los candidatos de anunciar la
igualdad como parte de su pro-
grama electoral, pero que en sus
casas realizan todo lo contrario,
marginando a sus esposas.

De los 38 candidatos que se
presentaron a las elecciones pre-
sidenciales afganas el 20 de agos-
to, s6lo dos eran mujeres. Shahla
Ata y Frozan Fana. Sus campa-
fias han sido mucho més dificiles
que las de sus rivales hombres.
Los conservadores pretendian
incluso que no se permitiera a
las candidatas mujeres la utiliza-
cién de sus retratos en los carte-
les de campaiia. Frente a ellas se
alzan las centenarias tradiciones
machistas del pais, dificiles de
dejar atrds.

Las mujeres afganas no
esperan nada de las elecciones
de su pais, anclado en la edad
media y con armas modernas.

Sin embargo, hay muchas
heroinas escondidas bajo los
burka. A lo largo de estos afios,
algunas mujeres tomaron un
papel activo en la sociedad afga-
na pero, a cambio, muchas se
enfrentaron a la discriminacién
y algunas incluso a amenazas de
muerte.

Entre ellas, ademds de las can-
didatas indicadas, se encuen-
tra Malalai Joya, que ha sido la
diputada mds joven de Afganis-
tan en la legislatura que terminé
el 20 de agosto. Malalai ha sufri-
do cuatro intentos de asesinato,
constantes amenazas y un insul-
to que se le repite a todas horas,
incluso en el mismo parlamento:
“puta”. Larazén de ese odio, de
ese deseo de eliminarla, respon-
de a que no se calla, a que habla
alto y claro para denunciar la
terrible situacion de la mujer
en su pais y la corrupcion de
los gobernantes, a los que sefia-
la como “sefiores de la gue-
rra, vinculados al negocio del

opio”, en el que incluya al pro-
pio presidente, Hamid Karzai,
al que califica como un “rehén
en manos de antiguos crimina-
les de guerra”. Pero, ante todo,
es odiada por un hecho que no le
perdonan muchos lideres afga-
nos: ser mujer. “Oficialmen-
te se supone que han instaurado
una democracia, pero la verdad
es que nada ha cambiado. Se
cometen los mismos crimenes
contra las mujeres que con los
taliban”, afirmaba Malalai Joya
en una entrevista realizada en
marzo del 2008.

La candidata Shahla Ata
comentaba “En realidad, a las
mugjeres de este pais no se nos
considera seres humanos. Por-
que si lo hicieran, nos trata-
rian como a tales”

Es probable que en estos comi-
cios vuelva a salir como presi-
dente Hamid Karzai, pero la rea-
lidad es que no importa mucho
quién salga vencedor (mds o
menos decentemente) en las
urnas, en relacién a la mejora
de las condiciones de las muje-
res afganas pues, segtn pala-
bras de Malalai Joya: “En las
dreas controladas por los tali-
banes las mujeres son secues-
tradas y violadas, pero también
en aquellas regiones dominadas
por la Alianza Norte, el aliado
de EEUU en la guerra contra el
terror.“Cada vez hay mds muje-
res que se queman vivas antes
de caer en las manos de narco-
traficantes o muyahidines”.

Las mujeres de Afganistdn
son las victimas de la guerra y
del machismo de la tradicion.
Los lideres politicos occidenta-
les que han apoyado estas elec-
ciones, hacen como que com-
baten el burka y la intolerable
situacion en la que se encuen-
tran las afganas, para que se vea
en television y para dar a enten-
der a sus ciudadanos que el tema
de las mujeres afganas les pre-
ocupa, pero no es cierto que se
trabaje para cambiar la tradi-
ci6én: Las mujeres son como fan-
tasmas en una sociedad domi-
nada por los hombres, viven en
una cdrcel; los hombres afganos
se sienten duefios de la mujer y
la mujer es un elemento secun-
dario en la vida del hombre y en
la sociedad.

A largo plazo, tinicamente
habrd cambios para las muje-
res si también se trabaja en la
educacion. Pero esto no es pri-
vativo de Afganistdn. En otros
paises y sociedades en los que
la Sharia, o ley islamica, diri-
ge los derechos y deberes de los
y las ciudadanos y ciudadanas,
la mujer no tendrd igualdad has-
ta que sean los derechos huma-
nos declarados por las Naciones
Unidas, los que rijan la convi-
vencia.



