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			En memoria de mi madre 
María del Rosario Olagaray de Cadet 
y de mi tía abuela María Esther Luisa Otero Alric, 
que siempre entregaron todo e hicieron lo máximo 
que estuvo a su alcance por verme bien, 
con salud y feliz.

			Agradezco a Dios por permitirme recobrar y recuperar la salud.

			A mis grandes, leales, fieles e incondicionales amigos Daniel Falco de Castro, David Cardone y Pablo Vernazza, por acompañarme en la vida en los momentos felices y en los tristes también. De forma generosa, siempre que voy a Salta o a Trelew me reciben y alojan cálida y amablemente en sus casas, y me permiten compartir con ellos y con sus familias; siempre les estaré agradecido por ese gesto fraternal de cariño, de cuidado, y por la confianza que depositan en mí a diario.

			Tener amigos de esa calidad que me acompañan, animan y comprenden en la adversidad es un regalo sin igual, que no tiene precio.

			Todos tenemos un día y una hora 
en que se nos partió la vida.

			Anónimo.

			Con enfermedades crónicas uno siempre está empezando, se necesita empezar todos los días.

			Privilegiar el amor y la salud 
por encima de todas las cosas.

			Carlos Rafael Cadet.

			La vida vale la pena, aunque te caigas.

			Anónimo.

			…es en ese sentido que me parece que lo vivido debe ser comunicado.

			Ingrid Betancourt
Candidata a presidente colombiana que pasó seis años en cautiverio secuestrada por las FARC.

			Esto es como la vida, a veces uno cae 
y al otro día hay que ir por todo.

			Santiago del Moro
Conductor y presentador de televisión

			Los grandes trabajos no vencen por la fuerza 
sino por la perseverancia.

			Conductor del canal de televisión ESPN en referencia al triunfo de Rafael Nadal en un partido épico de tenis disputado en Roland Garros.

			PRÓLOGO

			Por Dr. Felipe Carlos Curtó

			Médico psicoanalista

			Lo primero que “necesito” hacer es agradecerle al autor el haberme otorgado la distinción de prologar su libro.

			Creo que prologar un libro autobiográfico sobre salud mental es una gran responsabilidad, porque no solo hay elementos intelectuales (imprescindibles para escribir) sino que también se ponen en juego emociones y sentimientos vividos que son el “alma” de lo que se escribe. De lo contrario sería un libro más sobre salud/enfermedad, de los que ya hay muchos; este libro es único porque no solo es de él: es él.

			Más adelante volveremos sobre eso.

			La forma que le dio al libro, dividido en capítulos, reproduce su propio proceso; partiendo de la salud y pasando por alteraciones en su salud mental, finaliza con la resiliencia que lo “rescató”.

			Un concepto muy significativo en este punto es lo que algunos psicoanalistas (entre los que me incluyo) llaman “personalidad total”. Esto significa que estamos formados por muchos aspectos parciales y que por momentos toma el primer plano uno y por momentos, otro. Un ejemplo claro de esto es que en los numerosos WhatsApp que el autor envía permanentemente “firma” de diferentes maneras: Carlos, Carlitos, O. C. Carlos Rafael Cadet, profesional de la salud visual, el Negrito, Artista, etc. Estos son aspectos parciales de su “personalidad total”, y de acuerdo con el tenor del mensaje usa uno u otro. 

			De este modo, cuando entra en sesión el terapeuta se pregunta ¿quién vino hoy?, y eso se va develando en el transcurso de la sesión. Aclaro que esto no significa personalidades múltiples: esta situación se daría si entraran en juego varias “personalidades totales”.

			En Carlos (yo siempre lo llamé así), estos distintos aspectos parciales de su personalidad permanecían escindidos y disociados; él no los podía manejar, sino que era manejado por ellos. Esto era absolutamente inconsciente.

			En el curso de un largo proceso de tratamiento fue logrando integrarlos y conformar sólidamente su “personalidad total”. Es por eso que hoy puede “jugar” firmando con uno o con otro aspecto sin perder el control de su “personalidad total”.

			Esta posibilidad de integración auténtica, esta sensación de unidad, es lo que le genera el bienestar.

			Este proceso, que durante mucho tiempo lo guió el terapeuta, llevó a veces a una idealización involuntaria por parte del paciente; si el proceso funciona adecuadamente, el paciente debe alcanzar la “desidealización” del terapeuta, también involuntaria.

			Jugando con las palabras, es como si el terapeuta “le prestara” al paciente su capacidad de integración hasta que él mismo la va incorporando como propia y es capaz de pensar, sentir y actuar autónomamente.

			Pero ¿qué se suele pasar por alto frecuentemente? Que el paciente no tolera ese período transitorio de dependencia, por lo cual no puede lograr su autonomía con naturalidad. Es como si un niño de un año no tolerara la mano protectora de un adulto para aprender a caminar hasta que pueda hacerlo solo. Finalmente lo logrará igual, pero demorará más y se dará unos cuantos golpes que habría podido evitar.

			Con esto quiero significar que la bipedestación, lo mismo que la personalidad equilibrada, no son “metas” que se logran para no tener nunca más dificultades. Un adulto también se puede caer, y una personalidad equilibrada también puede tener altibajos. Y es natural que así sea. 

			Ligado a esto, también diferenciaría un proceso terapéutico de un curso académico. Generalmente, en un curso no se vuelven a repetir los mismos contenidos, y el humor puede resultar perturbador. En un proceso terapéutico, en cambio, se vuelven a ver los mismos contenidos muchas veces, pero no de la misma forma; es como en una espiral, donde parece que se repiten las cosas pero cada “vuelta” es diferente de las anteriores.

			Volviendo al título del libro, la idea de “bienestar” va más allá de la disyuntiva salud/enfermedad; algunas veces se puede “convivir” con un problema o una dificultad manteniendo en un nivel más profundo la sensación de bienestar. De todos modos, hablando de procesos mentales nada es absoluto.

			Parte de la sensación de bienestar es también la aceptación de la vulnerabilidad y de la finitud como parte de la condición de “ser humanos”.

			Como nada es absoluto, la subjetividad se vuelve un punto central: verse bien es importante para sentirse bien y siempre es conveniente incluir la mirada del otro, sin llegar al extremo de someterse.

			Me parece que las conceptualizaciones que hace el autor son profundas pero claras, y están expresadas sencillamente; no confunden al lector. Carlos evita estilos complejos de escritura que harían que los conceptos parecieran más elaborados y pensados, y esto es porque nacen de un “sentir” más que de un pensar (aunque, en mi opinión, no es posible pensar sin sentir ni viceversa). Creo que esto es fundamental en un libro autobiográfico. Solamente pensar sería mantenerse “frío y alejado” de lo que el autor quiere transmitir, y solamente sentir sería intransferible.

			Por otro lado, hay varios factores que en el caso del autor rescataría, que son la red de contención familiar y social, el humor y el trabajo en su profesión. Otra situación por considerar y que en el autor es evidente es el aspecto solidario, que redunda en beneficio de la salud y el bienestar relacionales. Es difícil que alguien solo y aislado pueda sentir bienestar.

			Jugando otra vez con las palabras, al hablar de resiliencia el autor dice “querer es poder”. ¿No podría pensarse también en un sentido diferente y menos autoexigente? “Poder es querer”. Sería como decir “siento que puedo, entonces quiero”.

			Llegando al final de mi cometido quiero resaltar que, aunque no es técnicamente correcto mezclar en un mismo texto expresiones en primera y en tercera persona, sostengo firmemente que en un libro autobiográfico es necesario y hasta conveniente. Con la tercera persona se piensa lo que se transmite; con la primera persona se intenta transferir lo intransferible.

			Eso pasó con el autor del texto y también con el autor del prólogo.

			Apelando a la primera persona del autor, tanto del libro como del prólogo, pienso que Carlos podría decir: “No soy lo que me pasó, soy lo que logré ser a pesar de lo que me pasó”.

			PRÓLOGO

			Por Dr. Alfredo Tufiño

			Médico cirujano

			Es para mí muy gratificante formar parte de este sueño de Carlos ya que tengo por Carlitos, nuestro Negro, un gran aprecio, respeto y fraterno cariño, pues nos conocemos desde hace tiempo, desde nuestra época de jóvenes estudiantes, en la que supimos cultivar nuestra amistad en la cotidianeidad de aquellos días en el 6to piso departamento E de Duarte Quirós, ese monoambiente mágico en el cual yo vivía y que por algún motivo inexplicable era el lugar preferido por todos.

			Cada vez que se abría la puerta, daba paso a la amistad casi hermanada, que nos transmutaba día a día llevándonos a compartir penas y alegrías, logros y fracasos, fiestas y momentos de estudio y responsabilidad, siempre acompañándonos como hermanos. 

			Fuimos convocados a ese mágico lugar al que llamamos “el quitapenas”. Hoy, con contemplación retrospectiva, puedo ver feliz cómo cada uno de nosotros supo sortear dificultades y desafíos personales y forjó su camino hasta el presente, sin perder nuestra esencia y manteniendo nuestra amistad intacta.

			Es al leer este libro que gratamente me reencuentro con Carlitos y reanudo nuestro sendero de amistad para seguir conociéndolo más íntimamente al saber de sus pensamientos y reflexiones transmitidas con claridad, sencillez y fluidez para ser reinterpretadas y vivenciadas desde las diversas ópticas personales. Según mi parecer, estas páginas transmiten pensamientos aplicables a diversos aspectos de nuestra compleja existencia, comunes a todo lector que quiera detenerse a hacer una introspección considerando el amplio espectro de factores que interactúan en esta entidad que llamamos “ser humano”; entendiendo como tal a un individuo conformado por factores psico-bio-socio-culturales y por la complejidad que eso conlleva; dejando al estado salud-enfermedad tan solo como un evento fortuito que interactúa con ese universo infinito que representa el ser humano.

			Desde mi experiencia como profesional de la salud y a modo de aporte reflexivo, a propósito de estas páginas debo afirmar que el amplio espectro de estados de salud y enfermedad vivenciados por cada paciente lleva indefectiblemente a un desafío existencial al cual se enfrenta la persona y que dependerá de sus herramientas y defensas no solo físicas sino también psíquicas, de la carga emocional y las experiencias pasadas y presentes con las que cada uno transcurra dichos estados y que aporten en mayor o menor medida para superarlos y aprender de ellos o no. Pues, a fin de cuentas, termina siendo como en toda circunstancia de nuestra vida: es nuestra elección capitalizar lo vivido o restarle importancia.

			Es por todo esto que recibo estas páginas y magnifico cada palabra y su profundo sentido, con el conocimiento de que el autor plasmó sus vivencias y reflexiones con el más auténtico y sincero sentir, con el afán desinteresado de transmitir y compartir con el prójimo este transcurrir en renglones y párrafos, con un sólido conocimiento de causa y una gran responsabilidad encarados desde la compleja cotidianeidad, pasando por aspectos concretos y también compartiendo valores morales y vivenciales como la amistad, la familia, la disciplina, las responsabilidades, la importancia de trabajar cada día por ser felices y tantos otros aspectos que hacen que cualquier persona con la apertura para recibirlo se sienta identificado de una forma u otra.

			¡Es así que celebro con admiración y orgullo esta obra, como lector y amigo! 

			LA SALUD MENTAL COMO FORMA PARA ALCANZAR EL BIENESTAR

			CARLOS RAFAEL CADET 

			Capítulo 1:

			Salud

			
					
Mantener una vida emocional equilibrada es fundamental para alcanzar la salud, porque lo emocional y lo psíquico influyen en ella. Hoy en día, cuando la ciencia ha avanzado y crecido tanto, se ha comprobado que el individuo es un todo integrado, formado por partes que mantienen una interconexión. Es así como cada una, el componente psíquico (mental), el físico y el emocional, hacen al todo. Si están en armonía, controladas y encauzadas, se alcanza ese tan ansiado estado de bienestar.

Una disfunción en alguna parte provoca una ruptura en la armonía. Se escinde, de esa manera, el equilibrio. Es por eso que la medicina abarca la observación y la integración global y cabal del individuo, y su abordaje se realiza teniendo en cuenta todo ello.

Sin embargo existen también las especialidades, que buscan ofrecer un estudio pormenorizado de cada una de esas partes: se trata de un abordaje más puntual y específico, pero en definitiva todo esto se aúna en el todo. Se efectúa un estudio detallado con el fin de poder interiorizarse de forma más profunda en el estado del paciente, para tener más datos e información, posibilidades de acción y una mejor obtención de resultados.

Actualmente, en salud, se hace una incursión integral en el individuo a partir de datos específicos. Se lo toma como un ser que siente, vive, experimenta, se emociona y abarca componentes mentales, valorativos, espirituales, físicos, emocionales y sociales. Esta es la manera adecuada de enfrentar su estudio, para así promover y obtener el bienestar y la salud.

Capítulo 2

Salud mental



					
Uno no aprende forzosamente de la terapia, depende de la disposición de cada uno, de su apertura, de su capacidad de abrirse y recibir; lo que sí puedo decir es que la terapia sirve para ordenarse, para ordenar las ideas, para centrar la cabeza y organizarse. No todos necesitan hacerla, eso es personal, se debe evaluar cada caso en particular. 

Cuando hablo de disposición quiero decir capacidad para plantear ante el especialista tus problemas, para saber escuchar sus consideraciones, apreciaciones, devoluciones, y no solo escuchar, sino analizar y tratar de poner en práctica lo que te dice.

El profesional puede ayudarte a ordenarte, pero las decisiones en definitiva las debés tomar vos, porque la vida es propia. La terapia no es para hacer toda la vida, es por un tiempo nomás; después, cada persona debe seguir sola: armándose de coraje, de valor y pensando en sus propias decisiones.

Es labor de cada hombre ponerse los pantalones y, cuando la cabeza esté organizada, salir a la vida a luchar solo. El terapeuta participa y trabaja con la palabra y con su saber, pero estos no son ni representan la verdad absoluta, son solo su campana: las decisiones, cuando uno está verdaderamente en condiciones y con las facultades para hacerlo, las debe tomar cada uno. Porque el profesional de la salud es una persona con mayor conocimiento científico del caso y puede proporcionar su opinión gracias a su amplio estudio y experiencia; no obstante él, a veces, como cualquiera, se equivoca.

La terapia te debe ayudar a mejorar, a andar y desenvolverte de forma más acorde y funcional en la vida. Pero el proceso de sanación, si bien comienza en la terapia, no necesariamente te lo garantizan el facultativo ni ninguna psicoterapia, sino que depende en gran medida y proporción de una decisión personal, acabada y cabal de vos mismo. El deseo de poder estar mejor parte de cada individuo.



					
Cargarse con lo positivo, con pensamientos lindos, con imágenes agradables, es una forma de alimentar el alma, de retroalimentarse uno mismo. Es sano, hace bien, genera bienestar y salud en la mente y en el espíritu. Es así como inundarse con ideas nobles y bellas ayuda al individuo a reconstituirse, a andar mejor en la vida, y todo eso contribuye a alcanzar la salud y a estar bien.

Es necesario llevar a la mente ideas y pensamientos sanos e irse despojando de lo negativo. Ese es el modo más efectivo de experimentar la recuperación y la sanación, y no solo eso, sino que es la manera de constituir la vida de una persona equilibrada.



					Cuando uno tiene una enfermedad, el primer paso para tratarla es aceptarla; después, asumir todos los recaudos, acciones y tratamientos que corresponden para poder sanarse. Las enfermedades se deben abordar con la seriedad y responsabilidad que conciernen y conllevan su tratamiento, cuidado y atención, para poder combatirlas, paliarlas, y así experimentar una mejoría y arribar de esta manera a la recuperación y posterior sanación-curación.
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