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Prefacio


 



Existen personas que son amantes de su automóvil. Lo cuidan como si fuera su valor más preciado.


 


Otros individuos son obsesivos con su vestimenta. Por lo tanto, cuidan detalladamente cada una de sus prendas. 


 


No nos olvidemos, tampoco,  de aquellos que han convertido al cuerpo en su mayor bien. Dietas, gimnasio, por qué no cirugías, todo en pos de cuidar el físico. 


 


Nuestra energía, tiempo y esfuerzo están al servicio de algo o de alguien. Es una apuesta diaria que hacemos, seamos conscientes de esto o no. Esta elección de prioridades determinará gran parte de nuestro presente y de nuestro destino. 


 


Ahora bien, ¿qué hacemos para cuidar nuestros pensamientos? ¿Estamos dispuestos a pertenecer al grupo de personas que cada día deciden cuidar su mente?


Cada vez más escucho frases como estas: «Hay que apagar la mente», «Tengo que dejar de pensar». Lo siento mucho por aquellos que se propongan este tipo de objetivos: misión imposible. Sé que apuntan a estar más en el presente saboreando el momento. Apoyo la moción. Pero aunque disfrutemos, no podemos dejar de tener pensamientos. No se trata de parar de pensar. Más bien se trata de pensar bien.  


 


Cuando pensamos bien, cambia nuestro estado de ánimo, percibimos más claramente las situaciones y a los demás, nos comunicamos y relacionamos mejor, tomamos conciencia de nuestros recursos, aumentamos las chances de lograr los objetivos, somos más creativos, tomamos decisiones más precisas y nos convertimos en personas de acción. 


 


Da vuelta tu cabeza intenta ser una herramienta para que tu mente sea la principal socia en el desarrollo de tu felicidad. No cuidar los pensamientos es una forma indirecta de asesinar tu esperanza, sueños, capacidades, relaciones, etc. Existe un proverbio bíblico que siempre tengo presente: «Sobre todas las cosas cuida tu corazón, porque este determina el rumbo de tu vida». En ese marco, el término «corazón» implica tanto lo que pensamos como lo que sentimos. Esto quiere decir que cuidar lo que pensamos debe ser una prioridad para cada día de nuestra vida.


 


Esta edición de Da vuelta tu cabeza cobra vida a través de Ediciones Urano, a quien agradezco por confiar en mí. Es una versión ampliada y actualizada en relación a la publicación original, que yo mismo edité en el año 2006. En esta edición que tienes en tus manos, te encontrarás con una cantidad significativa de notas que no están presentes en la publicación original. El libro es el producto de más de veinte años de ejercicio profesional de la psicología. Miles y miles de entrevistas han sido el trampolín para construir herramientas, junto con mis pacientes, que nos permitan pensar más saludablemente. He trabajado con intensidad para que las ideas lleguen a ti del modo más sencillo y práctico. 


 


Cada reflexión es un disparador… no para que analices o critiques a todos los que te rodean. Este no es un libro para victimizarse. Más bien, es un libro para desafiarte. Puedes vivir mejor. Pero para que esto suceda, necesitas cuidar a diario los pensamientos que transitan por tu mente. Vivir y pensar bien no depende de alguna fórmula mágica. Requiere de tu cuidado diario. Por lo tanto, amigo, comencemos…


 


 


Dr. Gustavo Bedrossian


 Junio de 2012
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Sé vivo. Vive como vivo


 



Que algo se haya muerto no significa que estés muerto.


 


Palabras más, palabras menos, la frase citada la escuché en el día de ayer viendo una película (una comedia con algo de drama donde un autor de libros de autoayuda escribe y da seminarios sobre cómo afrontar el dolor en situaciones de duelo). A medida que avanza el filme se observa cómo el mismo protagonista lucha por superar una gran pérdida. 


 


Que algo se haya muerto no significa que estés muerto.


 


Hay pérdidas que nos pueden marcar de un modo muy profundo. 


 


Puede ser que algún ser querido ya no esté con nosotros. 


 


Un fallecimiento. 


 


Un viaje hacia tierras lejanas. 


 


La ruptura de una relación significativa. 


 


Ese ser que tanto queríamos hoy está alejado. 


 


Quizá ya no disponemos del puesto de trabajo con el que nos identificamos toda la vida. ¿Cómo reubicarse, por ejemplo, luego de trabajar treinta años en la misma empresa? Un lugar, un rol, una tarea que nos definía, que marcaba nuestra identidad. Si hoy no estoy haciendo «eso», ¿quién soy?


 


Y sin darnos cuenta, con esa pérdida, con esa muerte… nos fuimos entregando a nuestra propia muerte. Sí, respiramos. Vamos. Venimos. 


 


Algunos disimulan su muerte. Otros, aunque quisieran, no tendrían siquiera las fuerzas para ocultarla. 


 


Y también están los que encuentran un raro placer en el dolor y cada día de su vida se encargan de recordarles a los demás cuán muertos están.


 


No concebimos la vida con esta nueva realidad… Estuve a punto de corregir la palabra «concebimos» en la frase anterior, pero me detuve. Quizá en el fluir de mi escritura, casi sin darme cuenta, encontré un concepto: necesitamos concebir una nueva forma de vida. Por supuesto, Dios es quien da la vida y quien da las fuerzas. Pero Dios nos ha concedido el poder de decisión: ¿estamos dispuestos a concebir una nueva vida más allá de lo que hemos perdido?


 


Claro, es cierto, el enojo no siempre nos ayuda. Por momentos, ese enojo se direcciona hacia los demás. Y luego ese sentimiento se dirige hacia nosotros y nos señala cruelmente con el dedo para que ahora experimentemos la culpa. ¿Sabes qué? Si no nos despojamos de todo ese enojo (sea hacia los demás o hacia nosotros mismos), estaremos complicados. El enojo se lleva muy bien con la «muerte». Nunca ensambla en un combo con la vida. Son incompatibles. Por más que pongamos motivación, garra, actitud, entrega… con enojo-culpa seguiremos en el reino de la muerte.


 


Este día lo hizo Dios. Tiene toda la potencialidad para ser un día pleno. Por alguna razón seguimos vivos, pero necesitamos tomar la decisión de «vivir como vivos». Sé vivo. Vive como vivo. El amor puede ser más fuerte que nuestros temores o nuestros enojos. 


 


Amigo, hoy puedes volver a la vida. Deben existir personas a tu alrededor que están esperando tu retorno. Pido a Dios que te haga llegar su vida en abundancia al leer esta nota. El poder es de Dios. La decisión es tuya.
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¿Qué dijo?


 



El primer mensaje que le mandé a una paciente literalmente decía esto: «bffvfafgfafafafaff».


 


A los pocos segundos insistí con un «bffvfgafafafafff».


 


El tercero, un poco más extenso, transmitía: «bffvfafgafafafafafffgagfffffffffafafgg».


 


La paciente, frente a estos envíos, podría haber desarrollado alguna de las siguientes teorías:


 




	
1.   	Siempre supuse que mi terapeuta era un hombre de infinita sabiduría y lleno de misteriosas enseñanzas. En estos tres mensajes hay una lección espiritual y psicológica que debo descifrar.




	
2.   	Siempre supuse que mi terapeuta estaba algo desquiciado. Estos tres mensajes confirman mis sospechas. Incluso parece haber empeorado. No voy nunca más.




	
3.   	Siempre lo mismo. No le entiendo una palabra cuando me habla. Ahora bien, con los mensajes de texto, el nivel de confusión de este pobre hombre empeora.





 


Simplemente respondió: «¿Quién sos?». Ella me tiene registrado en su celular, por lo cual esta podría ser una pregunta de tinte existencial. Pudo haber generado en mí un interrogante profundo sobre quién soy en realidad, qué quiero en la vida, etc.


 


Todo quedó más claro cuando simplemente respondí: «Disculpas. Olvidé bloquear el teclado del celular. Lo guardé en mi pantalón. La caminata y el movimiento de mis piernas se encargaron de hacer el resto». Ella respondió: «Ja, ja. Pensé que tu hija estaba jugando con tu teléfono». Ya no valía la pena aclarar que mi hija Agustina tiene 9 años y maneja el celular con mayor destreza que su padre.


 


Un tonto ejemplo sobre un confuso mensaje transmitido en este caso a través de un mensaje de texto. 


 


¡Cuántas veces la tecnología nos juega una mala pasada y el mensaje no llega a destino!


 


¡Cuántas veces en nuestro apuro hacemos un mal uso de la tecnología y enviamos el mensaje a la persona equivocada, escribimos mal el texto, o borramos rápidamente un correo electrónico pensando que es spam y se trataba de un mensaje esperado, etc.!


 


Y más allá de la tecnología, ¡cuántas veces personalizamos un mensaje creyendo que era para nosotros y el emisor ni siquiera nos había registrado! ¡Cuántas veces haciendo uso «ilegal» de la psicología, analizamos el comportamiento del otro y arribamos a la más disparatada de las interpretaciones, sumando, además, nuestra necedad de la certeza absoluta sobre lo interpretado!


 


¿Sugerencias?


 




	
1.   	Demos lugar a una segunda oportunidad ante cualquier mensaje. Pudo haber sido mal enviado. Pudo haber sido expresado con torpeza. Pude haberme equivocado en mi rápida interpretación de los hechos.




	
2.   	No fastidiemos a la humanidad con nuestra psicología de bolsillo interpretando todo el tiempo lo que otros hacen y juzgando sus segundas, terceras o cuartas intenciones. ¡Expulsa ahora el «espíritu de Freud»!




	
3.   	
«Gamats, gamats» (traducido del armenio al castellano: «tranquilo, tranquilo»). El apuro y los malentendidos suelen hermanarse. Conversaciones o mensajes importantes requieren de un marco importante, preparado y sin urgencias, tanto para expresar como para recepcionar el mensaje. Por ejemplo, no presentes un gran proyecto en un pasillo. 






 


Amigo, ¿repasamos entonces?


 


No dar nada por sentado. O sea, segunda oportunidad para el mensaje.


 


Nos deshacemos del terapeuta frustrado que hay dentro de nosotros.


 


Y, por último, tiempo de calidad para emitir y recibir mensajes.
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Cuando…


 



Vivimos con la sensación de que nuestra vida no es aún lo suficientemente buena. Entonces andamos por ahí diciendo (o diciéndonos):


 


«Cuando baje unos kilos...».


«Cuando tenga unos kilos más...».


«Cuando me reciba...».


«Cuando termine de pagar el crédito...».


«Cuando cambie de trabajo...».


«Cuando me mude...».


«Cuando me ponga de novio...».


«Cuando me case...».


«Cuando tenga un hijo...».


«Cuando tenga un hijo más...».


«Cuando esa persona me empiece a tratar bien...».


«Cuando este país cambie...».


«Cuando me compre el auto...».


«Cuando me jubile...».


 


Esperamos algo. Algo que hoy no está en nuestras manos. Suponemos que la felicidad llegará a nuestras vidas cuando «eso» esté a nuestro alcance.


 


¿Y si el cambio de trabajo tardara años en llegar? ¿Y si esa persona nunca fuera a tratarte bien? ¿Y si tu cuerpo nunca llegara a alcanzar el nivel de tus pretensiones? ¿Qué quiere decir? ¿Que hoy, y por un tiempo largo, estás imposibilitado de ser feliz?


 


¡No! ¡Es mentira!


 


Somos felices cuando nos gozamos con lo que somos y tenemos hoy.


 


Sin comparaciones con los demás.


 


Sin comparaciones con nuestro propio pasado.


 


Sin comparaciones con un supuesto futuro.


 


Cada momento del presente invertido en quejarse añorando una realidad mejor nos aleja de las posibilidades del hoy.


 


Por otro lado, si no sabes ser feliz hoy, aunque puedan llegar a ti todas esas «maravillas» anheladas, te puedo asegurar que no las disfrutarás. Necesitarás inventar otros sueños para seguir engañándote, hasta que puedas reconocer que el problema no está en que los sueños se cumplan o no. El problema está en tu falta de gratitud y contentamiento.


 


Si uno pudiera ser feliz solo en los puntos de llegada, ¡qué deprimente sería la vida! Hay muy pocos puntos de llegada en la vida. La inmensa cantidad de tiempo restante estuvo invertida en caminar hacia la meta. Disfrutemos del camino también. Celebremos cada pequeño logro de hoy.


 


Amigo, no vivas imaginando que lo realmente bueno algún día llegará. Detente por un momento y comienza a agradecer a Dios por todo lo que hoy está en tus manos. Si quieres, haz una lista de las razones por las cuales puedes celebrar. Si prestas atención, te aseguro que llenarás hojas y hojas con motivos de agradecimiento. Deja el «cuando…» de lado.
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Dos caminos: amor o temor


 



Siempre me llamaron la atención unas palabras expresadas en la Biblia: «En el amor no hay temor, sino que el perfecto amor echa fuera el temor» (1º Juan 4:18). Creo que comprendí solo parcialmente ese texto hasta hace unos pocos días. 


 


Estuve leyendo Lecciones de vida, de Elizabeth Kübler-Ross y David Kessler. Los autores tienen una gran trayectoria trabajando con enfermos terminales y con sus familiares. Con base en su experiencia, escribieron el mencionado libro, que está repleto de anécdotas y enseñanzas muy valiosas. Más allá de que en mi caso no comparta todas sus ideas, un capítulo de su publicación me ayudó a asimilar esta verdad bíblica. Afirman:


 


...para superar el miedo debemos trasladarnos emocionalmente a otro lugar: debemos instalarnos en el amor... Todas las emociones positivas proceden del amor y todas las negativas del miedo... Tenemos que decidir estar en un lado o en el otro... Cuando nos llenamos de amor empezamos a liberarnos de nuestros miedos.


 


Ahí me empezó a cerrar el tema con respecto a lo que había leído en la Biblia. ¿Pensamos en algunos ejemplos?


 


- Miedo a hablar en público. ¿Qué sostiene este temor? Básicamente el egoísmo. Lo que aqueja a la persona que sufre este miedo es la opinión que otros puedan tener de ella. ¿Cuál sería el posicionamiento desde el amor? Que en lugar de defender tanto nuestra imagen, pensemos en que tenemos algo para dar cuando hablamos y que si callamos, estamos privando a los demás de ese privilegio. Por lo cual, si quieres dejar atrás el egoísmo, párate enfrente de la gente y empieza a abrir tu boca.


 


- Miedo a que nos lastimen. Nuevamente caímos en una actitud avara. No nos brindamos para no salir heridos. ¿Quién vuelve a estar en el centro? Sí, sí, allí estamos. Por el contrario, el amor nos impulsa a brindarnos hacia los demás, a ver sus necesidades, a entender sus reacciones negativas y a preocuparnos menos por desaires que podamos sufrir. De modo que párate enfrente de la gente y empieza a brindarte sin tanta coraza.


 


Sigue analizando los temores y verás cómo esta disyuntiva aparece repetidamente: ¿mirarnos el ombligo o estar atento a las necesidades del otro? Si analizas la sociedad en la que vivimos, también se confirma este principio: un mundo cada vez más egoísta, menos dispuesto a amar de verdad y, por otro lado, cada vez más temeroso.


 


Amigo, la fuente del amor está en Dios. Él es amor. Conectado con Él y desarrollando una actitud compasiva hacia los que te rodean, serás una influencia positiva y, como premio extra, estarás libre de tantos temores que atormentan a las personas egoístas. Estás de paso. Viniste a cumplir una misión. Córrete del centro porque hay alguien que está necesitando de tu atención. Recuerda: «En el amor no hay temor».
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Miedo al NO


 



Nos enfrentamos con una necesidad propia. Y a nuestro lado hay alguien que quizá podría hacer algo para ayudarnos al respecto. ¿Qué hacer? ¿Pedir o no pedir es la cuestión? 


 


¿Y si al pedir parezco débil? 


 


¿Y si molesto? 


 


¿Y si me vuelvo dependiente? 


 


¿Y si experimento un gran dolor al no encontrar la respuesta deseada? 


 


¿Y si quedo en deuda? 


 


¿Y si soy malinterpretado? 


 


Uy, uy, uy. ¡Cuántos cuestionamientos! ¡Cuántas vueltas podemos llegar a dar para mandar un SOS, un pedido de socorro al otro! ¡Cuántos miedos!


 


Existen muchos motivos por los cuales evitar un pedido de ayuda. Pero en esta reflexión quiero detenerme tan solo en una razón. Lo sintetizaré en una frase: 


 


No pido porque tengo miedo a que me respondan con un NO.


 


Al pedir, nos exponemos. Por lo cual, podríamos deducir que al no pedir quedamos más resguardados o seguros. Al plantear una necesidad, y especialmente si nos sentimos muy inseguros, estamos ante la posibilidad de experimentar un rechazo.


 


En infinidad de ocasiones escuché frases como estas:


 


«Yo no pedía por miedo al NO, tenía miedo que me dijeran NO». 


 


«Viene de mi infancia, de no animarme desde pequeño».


 


«Tengo miedo a pedir, tengo miedo a la verdad, tengo miedo a saber que el otro nunca estará dispuesto a darme algo que está a su alcance».


 


«No soportaría un solo rechazo más».


 


La gran mayoría de las veces este miedo tiene su base histórica. Personas que vivieron rechazos reales en su infancia. Tal vez, producto de algún padre que no tuvo en cuenta las necesidades de su hijo. La herida pudo haberse desarrollado en cualquier vínculo donde se vivió alguna experiencia de abandono. En muchas oportunidades escuché relatos donde hijos vivieron el dolor de esperar un abrazo que nunca llegó por parte de sus padres. Entonces, ¿qué hacen? Se disfrazan de «no necesitados», de «fuertes». Se refugian en un caparazón de autosuficiencia. En la intimidad se confiesan: «Si estuviese seguro del SÍ, ¡con cuántas ganas pediría!».


 


Y, con viento a favor y bastante coraje, un día se animan a pedir. No siempre encuentran lo buscado. Pero en algún que otro caso, se encuentran con una experiencia sanadora. Reciben. Alguien les da. Se sorprenden con las atenciones, cuidados, ayudas, abrazos o lo que fuera del otro. Era tan solo animarse a pedir. 


 


Y, por otro lado, los de alrededor se sienten también en plenitud por tener la posibilidad de colaborar con un ser querido. Ahora el otro también me necesita. Ahora el otro también me deja protegerlo. Ahora el otro aprende a disfrutar mientras recibe.


 


Amigo, pedir alguna que otra vez no te convierte en débil, molesto o dependiente. Te muestra necesitado como el resto de los mortales. Quizá Dios tenga preparados unos cuantos presentes que están en manos de alguien cercano. Con tus miedos nunca lograrías acceder a ellos. Atrévete. Tanto el SÍ como el NO forman parte de la vida. No hay garantías acerca de cómo reaccionarán los demás. Pero quizá sea tiempo de que puedas comenzar a dejar tu autosuficiencia de lado. No le creas a la autosuficiencia sus mentiras: no te protege; por el contrario, te deja solo y desvalido. Pide bien. Pide con claridad. Déjate amar. Deja que alguien se sienta bien haciendo algo, aunque sea pequeño, por ti.
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¿Me puedes explicar qué te falta ahora?


 



¿Cuánto será suficiente? ¿Cuándo habremos de sentirnos satisfechos?


 


Analizo las últimas películas que vi, y de algún modo u otro plantean el tema de la insatisfacción:


 


- Medianoche en París (nostalgia por el pasado, todo tiempo pasado fue mejor).


 


- Socios y rivales (la envidia a partir de una falsa imagen ganadora que construye el otro). 


 


- Comer, rezar, amar (la insatisfacción de una mujer inmadura que puede darse el lujo de no trabajar y viajar por Italia, la India o Indonesia en busca de la plenitud). 
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