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			A mi viejo, quien me hubiera

			encantado que llegara a leerlo

		


		

			CAUSA Nº 1 DE INFELICIDAD

			Todo lo que quisiste hacer y no hiciste

			Todo lo que quisiste decir y no dijiste



		


		
			INTRODUCCIÓN

			¿Qué pasaría si llegara un extraterrestre a la tierra y te preguntara cómo tener una buena vida? ¿Qué le responderías?

			¿Que eso no existe?

			¿Que es una demanda infantil e ingenua?

			¿Que se vuelva a su planeta porque nunca lo va a lograr?

			¿Que es muy ambicioso?

			¿Que podría llevarle todo una vida intentar llegar a una respuesta y ni aun así lograrlo?

			¿Que haga su propia experiencia?

			¿Que no sabés cómo?

			¿Acaso le tirarías por la cabeza un millón de libros con infinitas teorías diferentes y contradictorias entre sí?

			¿O existirá una forma de guiarlo para que efectivamente tenga una buena vida siguiendo una serie de pasos?

			Siempre parece más fácil mirar desde afuera a otros para poder tener una perspectiva más calma, lúcida, y entender con mayor claridad lo que les pasa, pero la realidad es que ese extraterrestre somos nosotros. No importa en qué instancia de la vida estemos hoy (ya sea de edad, progreso, logros, etc.), si no estamos teniendo la vida que queremos es momento de parar la pelota y tener una charla con ese extraterrestre. Escuchar su demanda y ponerse a pensar… ¿Existirá alguna forma de ayudarlo? Tal vez suena un poco exigente su demanda. Pero para eso llegó este libro a tus manos. Para que puedas ayudarlo y entender que ese extraterrestre, lógicamente, sos vos. Y acá va mi ayuda para esa charla.

			Está fuera de discusión que las personas somos seres complejos y no es posible resolver todos los conflictos simplemente apretando un botón. Ahora, esto no tiene que ser motivo para tirar la toalla con la lógica de “si no puedo resolver todo en este instante entonces no hay nada para hacer”. Primero, porque sí hay mucho que se puede hacer para resolver cuestiones de manera rápida y concreta. Y, segundo, porque vamos a ver que no es necesario tener todo resuelto, como creemos, para alcanzar la vida que queremos. En el camino iremos mejorando y resolviendo más cosas, pero este libro tiene como objetivo que ya mismo empieces a vivir tal como te gustaría.

		


		
			1- QUÉ ES ESTAR ATRAGANTADO

			
					Chicos haciendo previas con alcohol antes de salir a bailar.

					Personas mirando hipnotizadas programas de televisión con debates dedicados a mostrar las habilidades de quien contesta más rápido, “sin guardarse nada”.

					Charlas de horas por celular con amigos para descargar la bronca por una situación que ocurrió. 

					Personas luchando por grandes causas ajenas a sí mismas como si su propia vida estuviera en juego.

					Personas manejando y buscando pelea en cada maniobra.

					Discusiones pasionales sobre fútbol y política que hasta ponen relaciones en juego.

					Cafés repletos de conversaciones verborrágicas buscando aliviar algo acumulado.

					Cuchicheos de oficina comentando lo que pasó con un compañero el día anterior.

			

			¿Qué es lo que tienen en común estas escenas?

			¿Qué es lo que está haciendo toda esa gente con esos extraños hábitos?, pregunta desconcertado un extraterrestre.

			Que están buscando desatragantarse de todo lo que los tiene o puede dejar atragantados. Personas de distintas edades, contextos y situaciones al punto que parece difícil encontrarles algo en común. Pero todas terminan reunidas en un mismo “lugar”: el atragantamiento y la necesidad desesperada por desatragantarse. De hecho hasta podemos rastrearlo en clásicos de la literatura, como en el caso de la mismísima Blancanieves en donde, como menciona Ana Guillot (1) en su análisis simbólico de los cuentos maravillosos, la expulsión de la manzana envenenada la hace “revivir”. Expulsión que literal y simbólicamente desantraganta y libera a la protagonista: “... saltó de la garganta de Blancanieves el bocado de la manzana envenenada, que todavía seguía atragantada.” (en la versión de los hermanos Grimm). Es decir, trata de un tema que excede cualquier época y lugar.

			¿Cuál es la causa N° 1 de infelicidad?


			Vivir atragantados es lo que nos causa infelicidad.



			¿Y qué es lo que queda atragantado? Todo aquello que queríamos decir y no dijimos, todo aquello que quisimos hacer y no hicimos.

			Esto supone grandes elecciones de vida, decisiones que queremos o quisimos tomar y no pudimos, como también pequeños (hasta a veces intrascendentes) pasos diarios que no damos y que van construyendo nuestro modo de vida.

			Dentro de las grandes decisiones podemos pensar en la elección de nuestra pareja, la carrera que seguimos, el trabajo, dónde vivimos, nuestro entorno, y todos aquellos temas dentro de los cuales está inmersa nuestra vida.

			Ellos lógicamente la afectan de manera significativa, ya que estar junto a una persona con la que no quiero estar, trabajar de lo que no quiero trabajar, llevar la vida que no quiero llevar claramente va a conducirnos hacia una vida infeliz. Por otra parte están las pequeñas situaciones y decisiones, los pequeños pasos diarios, esos que pasan desapercibidos y que construyen día a día nuestra infelicidad o una vida de plenitud.

			Y esto no es nada nuevo. Cuando se habla de vivir el momento, o de estar presente en el AHORA, de lo que en definitiva se está hablando es del peso y la importancia de nuestro comportamiento diario. De cada instante, y no de grandes decisiones.

			Entonces vamos a enfocarnos también en esos pequeños pasos que no damos, que nos quedan atragantados y que tienen la posibilidad de generar grandes cambios en nosotros:

			
					Esa chica a la que quería hablarle y no me animé.

					La mano que tenía que levantar para preguntar y no levanté.

					Eso que quise decir y no dije.

					Esa respuesta que quería dar y me guardé.

					Eso que quise hacer y no hice.

					Ese llamado que postergué.

			

			Pequeñas acciones que de a poco van conformando una interminable lista de pasos que queremos dar y no podemos, no sabemos o no nos animamos. Por lo tanto nos quedamos atragantados y, en consecuencia, insatisfechos, molestos, idos del ahora, del presente, por estar continuamente revisando aquello que dejamos pasar o si debimos actuar de un modo diferente.

			La principal fuente de insatisfacción en la vida

			Se cree que lo que nos trastorna o hace la vida complicada tiene que ver con GRANDES problemas o desafíos, pero no es así.

			La realidad es que: “No son las montañas que tienes por delante las que te fatigan, sino la piedra en tu zapato.” Muhammad Alí

			¿Y cuál es esa piedra?

			La inhibición cotidiana que padecemos y que hace que nuestro deseo, nuestras ganas, nuestra energía queden frenados y no puedan llegar a donde quieren o podrían. Esa inhibición es la principal fuente de frustración, insatisfacción e infelicidad, por no permitirnos desplegar todo cuanto queremos desplegar. Desde pequeñas situaciones cotidianas hasta deseos estancados que ni sabemos por qué lo están.

			Son estas inhibiciones las responsables de dejarnos atragantados.

			¿Qué es entonces lo que nos tiene atragantados?

			Como decía, situaciones en las que no actuamos acorde a nuestro deseo, sino que hicimos lo que nos “salió”, como si otro estuviera decidiendo por nosotros. Entonces, una vez que la situación ya ocurrió, nos reprochamos a nosotros mismos (como si fuera a otra persona) por lo que hicimos, dijimos o, mejor dicho, dejamos de hacer o decir.

			¿Por qué hice esto? ¿Por qué lo dije? Me hubiera gustado contestarle esto o aquello. Debería haber hecho esto otro. ¡Era mi momento pero no me animé!

			Entonces veamos algunas categorías en donde se frena el camino de lo que queríamos hacer y nos dejó atragantados:

			
					Pequeñas situaciones cotidianas ante las que no supimos cómo reaccionar, acciones diarias que no nos animamos a realizar.

					Grandes decisiones que no nos animamos a tomar.

					Deseos desconocidos, estancados, inhabilitados, al mejor estilo del cartel “PROHIBIDO PASAR”.

			

			Consideremos ahora algunos ejemplos de cada una

			
					1. Pequeñas situaciones cotidianas en las que no supimos cómo reaccionar (es decir, no elegimos nuestra reacción):

					No quiero que mi novia mire mi celular, pero si no la dejo piensa mal.

					Un comentario al pasar que no me cayó bien (pareja, familiar, amigo o compañero) y ante el que no reaccioné.

					Mi nuera/yerno me trata mal pero no quiero generar un conflicto familiar con mis hijos.

					Una pelea de tránsito.

					Una discusión sobre fútbol, política, o trabajo.

					Levantar la mano y preguntar en clase.

					Intervenir en una reunión de trabajo.

					Hablarle a la chica o al chico que me gusta.

					Hacer el llamado al cliente.

					Hablar con mi jefe por un aumento.

					2. Algunos ejemplos de grandes decisiones que no nos animamos a tomar:

					Cambiarme de trabajo.

					Dedicarme a lo que quiero.

					Cambiar de carrera.

					Separarme.

					Mudarme de un lugar que no me gusta.

					3. Deseos estancados, inhabilitados – “PROHIBIDO PASAR”:

					Cuanto más cerca estoy de lo que quiero, más me angustio.

					Cuando lo consigo, ya no lo disfruto.

					Me quedan unas materias para recibirme y no puedo terminarlas.

					No sé qué quiero (insatisfacción general sin motivo aparente).

					Me encanta hacer muchas cosas que finalmente nunca hago.

					No puedo terminar lo que empiezo (dietas, gimnasio, proyecto de trabajo).

			

			Todas estas últimas están íntimamente relacionadas con la IMPOTENCIA: quiero pero no puedo (o directamente no sé lo que quiero), y son la máxima expresión de aquellos caminos que deseo recorrer pero que, por algún motivo, me aparecen inhabilitados, lo cual genera una fuente de enorme frustración y el sentimiento de quedar atragantados.

			¿Y por qué no lo hicimos o no lo dijimos?

			
					Porque no sabíamos cómo hacerlo.

					Porque teníamos miedo de hacerlo.

					Porque detrás de ese no-paso se esconde un beneficio.

					Porque no entendemos qué es lo que nos ocurre.

			

			Quedar atragantado es la causa principal de insatisfacción cotidiana y, a gran escala, de no tener una buena vida. La razón por la cual la mayoría de las personas no tienen una buena vida no se debe a sus GRANDES problemas. Los pueden tener, pero eso no es lo que los hace infelices. De hecho la mayoría no los tiene. Si hiciéramos dos listas, una con todas las cosas por las que tenemos que estar agradecidos y otra con todas las cosas malas, las listas serían totalmente desproporcionadas; esto deja en evidencia que el problema no está ahí: las grandes desgracias no son la fuente de infelicidad.

			Tampoco genera una mala vida el hecho de no tener la ambición por lograr grandes cosas o, como se dice, por no soñar “en grande”. A veces aparece esta idea de que alguien puede llevar una vida de insatisfacción por no tener grandes aspiraciones, y esto es falso. Lo que genera en todo caso esa insatisfacción es tener energía dirigida hacia esas grandes metas y no hacer nada en consecuencia. Es decir, no concretar el deseo por ellas.

			Pero no es la falta de metas o ambición lo que genera esa falta de plenitud. Lo que genera una mala vida, de insatisfacción, de mal humor, es que en realidad se trata de una vida impotente, atragantada. Con decisiones importantes sin tomar, situaciones de la vida cotidiana sin contestar, acciones diarias sin activar, proyectos o deseos jamás concretados. Los cuales, entre otras cosas, nos traen como consecuencia bajar nuestra autoestima para hacernos sentir cada vez menos capaces de lograr lo que queremos. Por lo tanto, para tomar decisiones, dar pasos y no quedar atragantados no necesitamos metas, grandes ambiciones ni tampoco una vida agraciada sin grandes contratiempos. Lo que necesitamos es habilitar los caminos que por diferentes motivos aparecen bloqueados.

			Del mismo modo que no son las grandes cosas las que nos arruinan la vida, tampoco son los grandes logros los que nos la hacen buena: ¿o acaso no conocemos personas súper exitosas pero totalmente deprimidas o insatisfechas?

			Por otro lado, y a partir de pequeñas situaciones, también podemos pensar en aspectos aparentemente intrascendentes que cambiaron totalmente nuestro humor y autoestima. ¿Recordás el día en que por fin pudiste expresar exactamente lo que querías decirle a una persona y no podías?, ¿cómo te sentiste? Te fuiste a dormir con una sonrisa, en paz, recordando una y otra vez ese momento como si hubieras logrado el campeonato del mundo.

			Vida plena versus felicidad

			Tener una vida de plenitud es lo que buscamos, una vida de satisfacción, lo que habitualmente llamamos una BUENA VIDA. Pero, ¿qué significa una vida PLENA? Que se despliega lo máximo posible. Eso en ningún punto significa alegría total o libre de sufrimiento.


			¿Qué significa una vida PLENA?

			Que se despliega lo máximo posible.



			El concepto de felicidad muchas veces va por ese lado, el del placer absoluto. Es por eso que hablo de tener una vida plena y no de ser feliz, porque no me gusta usar la palabra FELICIDAD a la hora de buscar soluciones reales y prácticas. Me suena más cercano a las palabras que podríamos usar en el contexto de un retiro espiritual, pero no para implementar mañana mismo en mi trabajo y en mi vida diaria. Y ese es el objetivo del libro: el de ser lo más concreto posible y aportar soluciones inmediatas para nuestro día a día.

			Cuando usamos el término felicidad dejamos de pensar en soluciones concretas y reales para nuestra vida cotidiana. ¿Felicidad? ¿Para qué? ¿Qué tiene que ver con mi vida? Puede ser interesante el tema, pero tenemos que entender que no sirve para programarnos la mente del modo en que queremos, que sería: ¿Qué cambios concretos puedo implementar en mi vida para hoy mismo tener los resultados que quiero?

			Si no nos sentimos identificados con el tema, difícilmente vayamos a actuar o a ponernos en marcha.

			Y cuando se habla de felicidad automáticamente se apagan todas las conexiones acerca de aquello que realmente vamos a ser capaces de realizar. Tal vez sirva para una charla nostálgica de Año Nuevo con unas copas de más. Pero acá estoy hablando de lograr algo que aplique un lunes de mayo por la mañana en la oficina y en plena actividad del año.

			No creo que el problema con el concepto de felicidad es que sea demasiado ambicioso y, por lo tanto, irreal. No soy de los que creen que hay que conformarse con menos de lo que podemos lograr, o que hay que aspirar a poco, ser “realista” y aceptar tener una vida mediocre. La idea de este libro es alcanzar una BUENA vida, no una mediocre o conformista.

			El problema con el concepto de felicidad es que, sencillamente, se trata de algo que no tiene mucho que ver con el ser humano.

			La felicidad como concepto de estabilidad y goce absoluto, sin contraste, nos acerca más a pensar en una persona muerta que a las vueltas, ciclos y movimientos naturales e inherentes a la vida. Por eso no vamos a hablar sobre cómo lograr la felicidad, sino una BUENA VIDA, una vida de plenitud. Refrescante, de libertad y que, como eje fundamental, tenga que ver con uno mismo esencialmente.


			Una buena vida, de plenitud, es una vida de libertad con una característica principal: tiene esencialmente que ver con uno mismo.



			En el proceso de escribir claramente tuve que hacer un recorrido en mi interior. Conocerme, trabajar en mí. Y una de las cuestiones que tienen que ver conmigo, que me conectan y entusiasman son aquellas concretas, que puedan aplicarse y, efectivamente, dar resultados. Es por eso que el espíritu de este libro es buscar soluciones que en este mismo momento puedan implementarse. Entiendo que no siempre es posible porque hay cuestiones complejas que no pueden resumirse en simples pasos. Pero estoy convencido de que no hay que complicarse intencionalmente en honor a la “profundidad de la vida”. Si podemos avanzar y traducir en simples pasos todo aquello que nos permita sentirnos plenos, tenemos que hacerlo.

			Así que antes de empezar, cerrando el concepto de la felicidad, si me preguntaras si soy feliz, mi respuesta sería no. No siento que aplique esa pregunta a una persona viva. Ahora, si me preguntás si tengo una buena vida, la respuesta es SÍ. Y esto no es por azar o por haber experimentado solo vivencias lindas, sino por haber dado pasos que son los que vamos a ver.

			Las consecuencias de no tener habilitados los diferentes caminos de la vida

			El no tener habilitados o permitidos distintos caminos no solo es lo que genera la principal causa de infelicidad sino que, además, desencadena múltiples consecuencias (negativas) en la vida diaria.

			Algunas consecuencias:

			
					
En las relaciones (de pareja, familiares, laborales, amistades): querías decir o hacer algo y te lo guardaste. Y ahí ya está: quedaste atragantado, envuelto en una maraña de bronca y reflexiones negativas. Claro, después necesitás descargar ese atragantamiento. Pero esa descarga suele ser totalmente desprolija y poco efectiva. Como puede ser cuando, por ejemplo, respondés mal, con bronca, sin mucho sentido, y que lleva al otro a no entender qué es lo que pasa. ¿Este enloqueció? ¿Quiere pelear? Con lo cual, desde ya, no solo no se soluciona ni aclara el problema original sino que, además, se suma uno nuevo que, por supuesto, no tiene solución porque el motivo exclusivo es simplemente descargar bronca.

					Así es como se manejan diariamente las relaciones. Con “pases de factura” con delay, intoxicándonos día a día, con la aparentemente única opción de no vernos más o, al menos, recortar el vínculo.

					
Cansancio extremo y necesidad de “desconectarse”: Otra consecuencia de no tener habilitados los caminos es el del cansancio permanente junto a la necesidad de desconectarse.

					Claro que todos podemos estar cansados y tener ganas de entretenernos para “desconectarnos”. Pero hoy en día se ve una NECESIDAD de desconexión, una adicción al entretenimiento que, con las redes sociales y celulares, llega al extremo de que ya ni siquiera hay entretenimiento, sino casi un estado de hipnosis con tal de desconectarse de uno mismo. Entrando y saliendo de pantallas, aplicaciones, redes sociales, juegos, páginas de internet como zombies, con el único fin de “salir” de algo que nos agota. Ahora, ¿qué es ese algo? ¿De qué queremos desconectarnos? ¿Del trabajo? ¿Del famoso estrés que le adjudicamos a todo (trabajo, plata, tránsito, etc.) menos a la verdadera causa?

					Eso de lo cual NECESITAMOS desconectarnos no tiene que ver con UNA situación puntual, sino con un modo de transcurrir la vida, con decisiones que no estamos tomando: caminos bloqueados que nos atragantan. Situaciones pequeñas o grandes decisiones que seguimos sin resolver y que generan malestar y desgaste. De ahí que sea lógico ese cansancio extremo.

			

			La pregunta nuevamente es:

			¿Qué pasos estás dejando de dar? ¿Una pareja que no querés más? ¿Un trabajo? ¿Un entorno? ¿Un modo de comportamiento? o ¿qué pequeños pasos diarios no estás dando y acumulando?

			¿Una buena vida tiene que estar llena de aventura y riesgos?

			Muchas veces aparece el cliché de que las personas que tienen una buena vida son los que la viven “a fondo”, tomando “a fondo” como un sinónimo de riesgos y aventura. Lo cual deja a muchos (por qué no a la mayoría) afuera, ya que esa puerta de presentación de vení a tener una buena vida llena de riesgos asusta al común de las personas.

			Por supuesto que hay quienes se sienten identificados con la aventura y los riesgos. Pero en general la mayoría de nosotros tiende a evitarlos. De hecho por eso tienen tanto éxito las películas de acción y suspenso: nos gusta mirar esas situaciones como espectadores, no como protagonistas. Y como la única opción de vida en plenitud parecería ser la vida con riesgos, la mayoría termina tomando el camino de la mediocridad y el conformismo de la insatisfacción, pero con el beneficio de percibir seguridad y tranquilidad.

			Frases tales como “vivió poco pero de una manera muy intensa” suenan lindo para un videoclip motivacional, pero no como un camino a elegir de manera sobria y sensata.

			Pero es lógico que aparezcan únicamente estas dos opciones:

			
					Plenitud y riesgo.

					Seguridad y conformismo.

			

			Porque nadie nos enseñó a dar los pasos para actuar y desinhibirnos sin necesidad de tanto riesgo.

			A veces pareciera que la única forma de liberarse y descargar adrenalina es tirándose de un paracaídas o en algún deporte de riesgo o haciendo algo EXTREMO cuando, en verdad, se trata de experiencias mucho más sencillas y, a veces, hasta cotidianas. Animarnos a lo que nunca hicimos: repartir un volante por la calle, hablar en público o tomar decisiones postergadas. De hecho, ¿cuántas personas aun con conductas extremas y conflictivas están también descargando todo lo acumulado por pasos cotidianos sin dar?

			Personas a las que parece no importarles nada; personas de conductas extremas, que aparentan moverse con plena libertad cuando, en verdad, no están haciendo lo que quieren ni dando los pasos que desean.

			El error es pensar que una persona así se involucra en problemas porque le falta ese filtro de que, justamente, “le importe algo”. Pero la lectura correcta es la inversa: hay cosas que les preocupan e interesan mucho y no saben cómo avanzar hacia ellas. Y, entonces, estos conflictos se convierten en su forma de descargar todo lo acumulado sin resolver.

			¿Un deporte extremo recomendado para liberarte? Tomar DECISIONES.


			¿Un deporte extremo recomendado para liberarte? Tomar DECISIONES.



			Te veo feliz, ¿qué estás tomando? DECISIONES.

			No hay persona más sedada y relajada que aquella que está dando los pasos que quiere dar. En cambio, si alguien no se encuentra en dicha plenitud (no importa el grado de acción que tenga, ni el éxito o los logros) sencillamente NO LOS ESTÁ DANDO.


			Si una persona no tiene una vida plena, no importa el grado de acción, éxito o logros que alcance, NO ESTÁ DANDO los pasos que QUIERE dar.



			Hay sujetos que son capaces de agarrase a piñas en un partido de fútbol, pero no son capaces de decirle a su mujer que la pareja no está funcionando. Y de ahí su nivel de insatisfacción y frustración atragantadas.

			Entonces, ¿cómo tener una buena vida?

			Haciendo lo que querés hacer.

			¿Y qué es este libro?

			Un entrenamiento, una guía para empezar a hacerlo.

			Aclaración antes de continuar

			No te sorprendas ni te asustes si a partir de ahora empezás a detectar atragantamientos por todos lados. No es que el libro te está haciendo tener una peor visión de tu vida, simplemente es señal de que estás empezando a detectar y recibir la información que necesitás para tener la vida que querés.

			¿Y cómo habilito los caminos?

			No me gustan ni el suspenso ni las promociones constantes que nunca llegan a darme aquello que me prometen. Por eso, a esta altura, ya va quedando bastante claro qué es estar atragantado. Veamos un anticipo resumido y concreto sobre cómo resolverlo:

			¿Cómo empiezo a liberarme de ese atragantamiento?

			O de manera más amplia: ¿cómo habilito los caminos que quiero recorrer?

			Y la respuesta es: con alguna de las siguientes opciones o con la combinación de ellas, pero básicamente trabajando con todas paralelamente:

			
					Conociéndote.

					Poniéndote en acción.

					Informándote.

					Aprendiendo a hablar.

					Haciendo terapias que trabajen aquello que está MÁS ALLÁ DE NUESTRA VOLUNTAD (como es el caso del psicoanálisis).

			

			Todo lo que vamos a considerar tiene que ver con cómo trabajar estos caminos y cómo estas opciones nos pueden ayudar a habilitarlos.

			¡Aprendé a encender las alarmas!

			Vamos a ir considerando cómo solucionar distintas situaciones, para dejar de estar atragantados. Pero, antes de eso, que sería la solución, necesitamos llegar a un buen DIAGNÓSTICO. Y acá está uno de los grandes problemas: me refiero a aquellas situaciones que no son diagnosticadas a tiempo ni con la gravedad que merecen.

			¿Y qué pasa cuando no se diagnostica a tiempo una enfermedad o no se toma en cuenta su gravedad? En ambos casos quedamos en problemas.

			
					Alguien te dijo algo que te molestó, le contestaste a los gritos pero no era lo que querías y te quedaste mal. O, a la inversa, te quedaste callado y embroncado por lo que le deberías haber dicho. Hablás con un amigo y te comenta: “No pasa nada, no te preocupes. No tiene importancia.”


					No levantás la mano para preguntar lo que querías y te quedás atragantado. Le contás a un compañero y otra vez: No pasa nada, no te preocupes. No tiene importancia.


			

			Siguiendo la analogía de las enfermedades, es como estar con un síntoma que querés hacer ver y alguien te dice No hace falta que vayas al médico, eso es una pavada. Y te perdés la oportunidad de ir a atenderte a tiempo.

			Quedan como simples anécdotas que a todos nos pasan y compartimos con complicidad, perdiendo de vista que es precisamente AHÍ donde se va construyendo una vida de infelicidad.

			Prestarle atención a estas situaciones, dejar de tomarlas como simples anécdotas cotidianas e intrascendentes es un gran comienzo. Es la oportunidad de encender las alarmas a tiempo ante estos síntomas que nos van a guiar para comprender por dónde tenemos que ajustar a fin de dejar de atragantarnos.

			Momentos en los que encender las alarmas o cuándo leer este libro:

			
					Cuando te encuentres apagado.

					Cuando sientas que vivís bajo las reglas de otros.

					Cuando estés con bronca.

					Cuando te sientas malhumorado.

					Cuando estés luchando intensamente por tantas causas.

					Cuando te sientas insatisfecho con tu vida.

					Cuando te empiece a venir seguido el “no me animo a…”

					Cuando creas que estás estancado.

					Cuando creas que estás para más.

					Cuando te preguntes: ¿y para cuándo la vida que quiero?

					Cuando empieces a creer que la verdadera respuesta a tu situación sea: ¡RESIGNARTE!

			

			Por qué lo escribo

			Decidí escribir este libro porque este tema (desinhibirse, dejar de atragantarse, animarse a dar los pasos que tenemos que dar) se transformó en una CAUSA en mi vida. Y como pasa en la mayoría de los casos de quienes tienen una CAUSA en su vida, el origen se encuentra en circunstancias negativas, de sufrimiento. Algo que nos hace sufrir y se transforma en la nafta a la cual dedicamos gran parte de los pensamientos y reflexiones con el objetivo de resolverlo y ayudar a otros a lograrlo también.

			En este caso, esta es la mía: que, como te dije antes, puedas hacer la vida que quieras hacer. Ni más ni menos. Y estoy convencido de que, aplicando lo que vas a leer acá, vas a lograrlo.

			No se trata de un libro mágico, sino de pasos concretos, como si fuera un mapa, que van a guiarte para que puedas llegar a destino.


			¿Mi CAUSA?

			Que las personas puedan llevar la vida que quieran llevar



			¿Cómo fue construyéndose esta causa?

			Siempre fui una persona bastante tímida y a su vez reflexiva (en el sentido de ser más el que escucha que el que habla, lo cual también me hizo entrar en un círculo en el que estaba más hacia adentro que para afuera). Por otra parte, ser el menor de tres hermanos varones hizo (no necesariamente es así, pero este fue mi caso) que mi voz estuviera relegada a la palabra de los “mayores”; es decir, menos autorizada y pendiente de la aprobación de los otros.

			Resumido, muy resumido, pero no por ello menos cierto, ese es el escenario que fue construyendo el contexto, en el que dar esos pasos diarios, cotidianos, los que te quitan el atragantamiento, fueron haciéndose cada vez más difíciles hasta formar una barrera, un límite, que hizo que desde temprano me diera cuenta de que iba a ser un obstáculo contra el cual tendría que luchar. Una lucha contra esas voces de ¿A vos quién te dijo que podés?, vos no estás para eso, ¿vos quién sos para hacerlo?, que siempre me acompañaron.

			Es por eso que este libro es también un cierre simbólico a esa etapa. Pero así como los adictos (a lo que sea) viven en permanente estado de rehabilitación, aun a pesar de ya estar rehabilitados, en mi caso estas voces que quieren frenarme siempre son algo a lo que estoy atento para tenerlas bajo control.

			De ahí que sea una guía para quien lo lea, como también lo es para mí desde hace ya un tiempo.

			Entonces puedo decir que está escrito por alguien experto en vivir atragantado. Con lo cual, más allá de toda la información y recursos que vayamos a ver, es un testimonio: mi testimonio de cómo una persona pudo “rehabilitarse” del atragantamiento para empezar a vivir la vida que quería.

			Ahora, ¿de qué manera empecé a trabajar este proceso de desatragantamiento como si fuera un proceso de purificación? Bueno les cuento brevemente el recorrido:

			El primer evento importante en este proceso fue haber conocido el psicoanálisis gracias a mi papá. Y no por curiosidad ni por un interés intelectual, sino porque necesitaba y quería ayuda. ¿Qué ayuda? Bueno esa es una de las grandes cuestiones del psicoanálisis (que ya vamos a ver más en profundidad en el último capítulo), que es ofrecerte la posibilidad de ir a buscar ayuda sin tener la menor idea de cuál es el problema o la ayuda que necesitás.

			En el momento en que entré en ese consultorio (de Ana, mi primera psicoanalista por diez años) empecé a vomitar palabras e insatisfacción sin parar. Entré sin idea de qué era lo que me pasaba y, por sobre todas las cosas, no sabía cómo expresarlo y ponerlo en palabras. Pero al finalizar esa misma primera sesión entendí qué era lo que me había llevado:

			Estaba trabado, angustiado, cercado en todas las direcciones hacia donde quería ir, estaba ATRAGANTADO. Muchos de los caminos que quería recorrer me daban miedo y, como respuesta, tuve que construir una imagen (una armadura, mejor dicho) que impidiera mostrar esos miedos, mis inhibiciones y quién era, ya que manifestar esa parte me representaban un conflicto y una contradicción interna que no estaba en condiciones de soportar. Claramente sucedió que, con el paso del tiempo y el acumulado de caminos sin recorrer, esa armadura empezó a fracasar en su función de protegerme, ya que el nivel de insatisfacción y atragantamiento me produjo tal angustia que dejó de ser funcional en mi vida.

			En aquel momento tenía diecinueve años y ocurrió que algo de esa imagen que mantenía empezó a tener las fisuras suficientes que me permitieron pedir ayuda de una buena vez. Como les decía, ya vamos a hablar más adelante del psicoanálisis, pero puedo decir algunas cosas acerca de ese inicio:

			
					Algunos creen que el psicoanálisis es un proceso largo y que, por más que pueda llegar a ser útil, los resultados se van a ver en años. Mi experiencia fue que en esa primera sesión me quité de encima kilos de carga por años de acumular atragantamientos sin entender ni siquiera qué era eso lo que me estaba pesando.

					La segunda sensación fue: ¿por qué no empecé antes? ¿Por qué dejé pasar años de mi vida en un estado que no quería? Pero bueno, como de todo “fracaso” o situación de frustración se aprende, acá aprendí dos lecciones que nunca más abandoné: la primera fue entender que pedir ayuda fortalece, nunca debilita. Y la segunda, que ocultar síntomas de infelicidad o insatisfacción no hace que estos desaparezcan sino que los eterniza. Es por eso que la prioridad siempre es entender qué está pasando por adentro.

			


			Nunca tiene que ser una prioridad sentirse fuerte (y buscar tapar síntomas de infelicidad o insatisfacción). La prioridad es comprender exactamente qué está pasando en nuestro interior.



			
					Y, por último, un efecto poderoso del psicoanálisis fue el de instalar la creencia de que siempre es posible destrabar eso que nos tiene atragantados. Podemos no haberlo solucionado aún, pero ya el hecho de saber que sí es posible genera el sentimiento de libertad que buscamos.

			

			En definitiva, sin dudas el psicoanálisis cambió mi vida y me permitió darle un rumbo totalmente diferente al que venía teniendo desde chico. Puedo decir que fue mi primer y gran descubrimiento en pos de trabajar mis atragantamientos.

			Desde aquel entonces pasaron ya más de veinte años. Sucedieron muchas cosas, cambios, eventos importantes, pero más allá de todo eso hubo puntualmente otra circunstancia, un segundo momento que representó un nuevo quiebre, un cambio fuerte y repentino de rumbo.

			¿De qué se trata? En el 2013, luego de algunos años sin mayores avances, me sentía totalmente estancado y vacío respecto a mis proyectos. Perdido en cuanto al camino que me acercara al tipo de vida que deseaba. Estaba trabajando hacía ocho años como empleado público para tener mi fuente de ingreso y, fuera de horario, atendía algunos pocos pacientes. No había algo MAL en sí mismo en lo que hacía, pero tampoco había un plan, un rumbo o algo que tuviera realmente que ver conmigo. Estar ocho horas sentado, cumpliendo un horario para que me dieran un sueldo, no era mi sueño a los treinta y dos años. Pero con todo el dolor del alma descubrí en aquel momento que tampoco era mi sueño renunciar a mi empleo para estar todo el día y exclusivamente en un consultorio atendiendo pacientes, como había imaginado antes. Entonces sufrí el duelo de tener que reconocerme a mí mismo que ese sueño, el que había tenido tanto tiempo mientras estudiaba psicología, ya no estaba vigente. En ese contexto de frustración e insatisfacción un amigo me invitó a empezar con él un negocio que combinaba todo lo que necesitaba: lograr expresar y satisfacer mis distintos intereses sin acartonarme en un determinado perfil. ¿Y qué era eso que buscaba?

			
					Un entorno de mentores que fueran guiándome e inspirándome para avanzar.

					Una nueva filosofía de vida en la que se premiara el “fracaso”, si dicho fracaso era fruto de INTENTAR dar aquellos pasos que habitualmente no nos animamos a dar.

					Y, por sobre todas las cosas, como decía antes, algo que me ayudara a DESACARTONARME y sentirme en libertad en el camino que quisiera.

			

			¿Cuáles fueron algunas consecuencias de esta experiencia a la que me dedico en la actualidad?

			
					Entender la importancia de una buena actitud ante la vida.

					Empezar a cumplir sueños postergados, como escribir este libro gracias a la influencia de tantos mentores.

					Permitirme y habilitarme a mí mismo para hacer lo que quiero.

			



OEBPS/image/logoDNX.png





OEBPS/image/TapaAtragantados.jpg
TODO LO QUE QUISISTE TODO LO QUE QUISISTE
DECIR Y NO DUJISTE HACER Y NO HICISTE

PATRICIO FURMAN





