Otra vuelta a las crisis de fin de semana
Los domingos, una sala de espera
Parece que todos los días de la semana uno está esperando el fin de semana y cuando llega, pasamos al menos la mitad con cierta angustia pensando en que se termina. Devorados por el futuro inmediato. Es extraño, ¿Sufro porque mañana no será hoy?. 
La veces la respuesta pueda ser un poco simplista: ¿Y si intentamos estar presentes aquí y ahora?¿Qué pasaría si el domingo no se convierte en una sala de espera del lunes, sino en un domingo como el calendario manda?
Cuando estamos sentados en nuestro domingo habitual sintiéndonos miserables suele ocurrir lo mismo que cuando estamos en la larga cola de un cajero de supermercado, o en un consultorio de médico que se las da de ocupado: Estamos esperando, una actividad un poco inquietante para los humanos. Esperar algo que ocurrirá en el futuro – en este caso mañana, y la impaciencia es más parecida a la ansiedad que a la tristeza. ¿Pueden identificar esa emoción? La ansiedad da ganas de salir corriendo, la tristeza ni eso.
El domingo nos hace sentir como gatos encerrados, y elegimos la parálisis a salir corriendo. Aunque esta última no sería una mala idea, como veremos.

Como nos sentimos así, nuestra cabeza nos da buenas razones para la parálisis, es una sofisticada máquina para producir razones: “no tengo ganas de nada”, “tendría que tener una casa de fin de semana”, “mi trabajo no me gusta”. Si bien todo lo anterior puede ser cierto, a veces los lunes nos damos cuenta que no era tan terrible después de todo, nuestra cabeza convoca estas ideas para explicar la ansiedad – y puedo asegurar que nada de lo anterior se soluciona los domingos por la tarde.
Las investigaciones demuestran que para cambiar una emoción determinada, deberíamos hacer algo llamado acción contraria. Es decir, una acción opuesta a la que promueve nuestro estado del ánimo. Es decir que si estoy paralizado, debo moverme. De una simpleza pocas veces vistas, un minimalismo de idea. Pero funciona. ¿Pero antes que predigas que no funcionará, podrías darte una chance?
Tenemos dos opciones: La primera ¿Puedo planear alguna actividad placentera – no la de comer con los suegros o con amigos molestos que sólo quieren que les sirvas la mesa - , o que lo es en otros momentos? Es curioso cómo socialmente las actividades placenteras escasean cuando más las necesitamos, hasta los gimnasios cierran a esa hora. Pero: ¿has probado salir a bailar temprano, salir de paseoo al teatro, o armar una fiesta a esa hora de los domingos, o un deporte, o pintar si te gusta tanto?. O, quizás, simplemente trabajar en algo que tengas pendiente y vienes postergando, esas cosas que una vez terminadas dan cierta satisfacción. Es decir acción opuesta, sin pensarlo demasiado.
La segunda, si eso no te interesa o conjuntamente ¿Podrías aceptar y estar presente en la cama de tu casa mirando la televisión o leyendo, plenamente ocupado de tu descanso, disfrutando del remolonear? ¿Podrías estar realmente descansando? Es decir, estar en casa con el simple propósito de estar presente en tu día domingo, dueña o dueño de él.
Un viejo maestro sugería a sus alumnos con melancolía de fin de semana a mirar con mucho detenimiento el atardecer del domingo, y a no huir de él. 
