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En una reducida consulta, se transmiten unas palabras mágicas que funcionan como una suerte de amuleto: «Todo irá bien».

Esa consulta se encuentra dentro de un edificio cercano al santuario de Shimogamo, en el distrito de Sakyo, Kioto.





​

PRÓLOGO






«Por favor, cuídese mucho».

Cuando mis pacientes se van, siempre me despido así de ellos.

Y no con el recurrente «Que vaya bien» que tanto se usa a modo de despedida en los centros sanitarios, sino con un: «Por favor, cuídese mucho».

«Eres un ser muy muy importante que merece todo mi respeto por haber acudido aquí para sanarte. Yo ya he hecho todo lo que estaba en mis manos; ahora eres tú quien debe ocuparse de ti y cuidarse para estar bien».

En su origen, la frase «Cuídese» estaba impregnada de tales intenciones.

Sin embargo, es evidente que las frases que se pronuncian de modo recurrente no logran transmitir todo su significado.

«Por favor, cuídese mucho» digo a mis pacientes mirándolos a los ojos, con la esperanza de que, dichas de otro modo, estas palabras les lleguen al corazón con todos sus matices; muchos de ellos se muestran sorprendidos.

Quizá sea porque hay muchas personas que no se priorizan a sí mismas.

Somos seres sociales. Quien más quien menos, todos nos entregamos en cuerpo y alma a otras personas. Aunque hay dificultades por las que no pasaríamos ni sufriríamos si viviéramos solos, no hay duda de que nadie puede vivir totalmente aislado.

Precisamente por esta razón mi mayor deseo es que te cuides en tu día a día. Que no te dejes de lado.

Quienes se han pasado la vida yendo y viniendo por otras personas, si «trataran de olvidarse» de esa persona hasta cierto punto, quizá tomarían conciencia de sus sentimientos y aprenderían a cuidarse.

También aquellos que viven sumidos en el remordimiento, si trataran de olvidarse de él quizá descubrirían que son totalmente capaces de emprender nuevos retos.

A lo largo de los siete años que ejercí como ginecóloga y más de treinta como psiquiatra, he aprendido mucho de mis pacientes, pero lo que me gustaría transmitir en este libro es que no debemos apartar la mirada, sobre todo, de nosotros mismos.

Priorízate, escúchate y quiérete a ti mismo. Con tal fin, me gustaría sugerirte tanto las cosas que está bien que olvides como las cosas que quisiera que atesores en tu corazón. Es cuando nos olvidamos de lo innecesario que llegamos a ver lo que realmente importa.

De modo que olvídate por un rato de los demás y, por favor, cuídate mucho.

Casi puedo oír cómo me dices: «Vale, qué fácil es decirlo, pero, por mucho que queramos olvidar los sentimientos desagradables y los remordimientos, hacerlo es difícil, ¿no crees?».

De hecho, es algo que me han dicho varias veces en la consulta. Son espinas que uno no puede sacarse de encima de un día para otro, que hace tiempo que llevamos clavadas en el corazón y de las que todavía no nos hemos podido librar...

Personalmente, en raras ocasiones conservo hasta el día siguiente sentimientos desagradables, decepciones sobre cuestiones que no han salido como yo quería o emociones negativas. El secreto reside en realidad en algo muy sencillo.

Se trata de decidir «no arrastrar».

Porque las personas acaban convirtiéndose en lo que ellas creen que son. Cuando me ocurre algo desagradable o triste, he aprendido a verlo simplemente como algo que ha sucedido.

En lugar de obsesionarse con lo que ha pasado, es mejor decidir qué hacer a continuación. Yo trato de no llevarme al mañana las emociones negativas de hoy ni de darle más vueltas a lo que ya pasó. «Pensar qué hacer» no es innato en mí, pero haber vivido tanto me ha enseñado a reorganizar mis emociones sin que me dé cuenta.

Incluso la gente que ha cargado hasta ahora con cuestiones desagradables, gradualmente, puede ir adquiriendo nuevos hábitos mediante la práctica diaria. Empecemos por dedicarle solo diez minutos al día.

En cierta medida, es mejor que nos olvidemos de las cuestiones desagradables, las obsesiones, las fijaciones extremas, las expectativas con respecto a los demás, los remordimientos o las glorias del pasado.

En lugar de eso, centrémonos en nosotros mismos, en procurarnos un espacio propio en el que estemos cómodos. Cuidemos los vínculos que queremos atesorar. Seamos agradecidos... Eso no lo olvidemos nunca, tengámoslo siempre presente. A todos, a mí incluida, nos gusta saborear las cosas buenas todos los días.

La gente quizá recuerde demasiado. Si cambiamos un poco nuestro modo de pensar permitiéndonos olvidar, estaremos siempre más contentos y viviremos sintiéndonos más ligeros.
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PRIMERA PARTE
OLVÍDATE DE LAS RELACIONES INTERPERSONALES EN SU JUSTA MEDIDA
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UNO

OLVÍDATE DE ACEPTARLO

Las relaciones interpersonales funcionan mejor cuando no se piensa demasiado en ellas.

Para poder aceptarlo, primero date tiempo para no pensar en la otra persona.

Las relaciones humanas son un intercambio entre uno mismo y los demás. En cierta medida, te sentirás mejor si piensas que seguramente la cosa no irá como tú quisieras.

En cierta ocasión, una persona que trabajaba en una escuela acudió a mi consulta muy afectada porque un estudiante le lanzaba comentarios cargados de ira que la impactaban muchísimo. Yo le dije que la entendía, pero que debía tratar de no preocuparse demasiado por ello. Cuando tienes ante ti a alguien que se enfada con facilidad, si lo confrontas directamente, al final no podrás sostenerlo.

Como esa persona no estaba considerando dejar su trabajo, le sugerí que tratara de distanciarse emocionalmente de ese estudiante y le receté unas fórmulas de hierbas medicinales: hangekobokuto y tokishiyakuyakusan para calmar la ansiedad y hochuetsukito para recuperar la energía.1

Con que pusiera «distancia emocional» me refería a que dedicara tiempo a no pensar en ese estudiante. Es decir, que estableciera límites para evitar que el estudiante en cuestión copara todo su tiempo y sus pensamientos, como, por ejemplo, que no pensara en él fuera del trabajo o que hiciera otra cosa cuando él le viniese a la mente.

En la siguiente visita, el rostro de mi paciente irradiaba luz y me dijo que había resuelto el asunto gracias a que había aceptado la situación.

Cuando nos vemos superados porque estamos en discordia con alguien, merece la pena que dejemos de empeñarnos en aceptar la situación que estamos viviendo con esa persona durante un tiempo. Y como no siempre es posible poner una distancia emocional con los demás, es importante que creemos espacios temporales para olvidarnos de su existencia. Para poder aceptar una situación, creo que debemos empezar por «colocar» a los otros donde deben estar.





DOS

OLVÍDATE DE LLEVARTE BIEN CON TODOS

Es imposible caerle bien a todo el mundo.

Si notas que no hay conexión, distánciate sin darle muchas vueltas.

Es imposible caerle bien a todo el mundo. Por muy buena persona que seamos o por mucho que tratemos de caer bien a los demás, sin querer, de vez en cuando todos metemos el dedo en la llaga de alguien o hacemos algo que le molesta y después este se muestra distante con nosotros.

También puede ser que la otra persona esté sobrepasada emocionalmente o que cargue con problemas y esté pasando por una fase en que no consigue comunicarse bien con los demás.

Es lo mismo que ofrecer una dorada a alguien a quien no le gusta el pescado: por muy buena que sea, no la comerá. Cuando hay algo que no gusta, no puedes hacer nada al respecto. No asumas que tú eres la causa de todo.

No creo que yo misma caiga bien a todo el mundo y, durante el largo tiempo que fui directora de una clínica, tuve que enfrentarme a varios dilemas que guardaban relación con vínculos personales.

Con las personas que crees que no te tienen en buena estima, es mejor que asumas que no puedes hacer nada al respecto y que te alejes de ellas sin darle muchas vueltas al asunto. Yo siempre tomo distancia con las personas a quienes creo que no caigo bien. Quizá sea una cuestión de edad, pero es un hábito que parece que he adquirido con el tiempo.

Asimismo, tampoco dejemos de tener siempre presente que lo mejor para todos es pensar en ello solo cuando surja en la conversación.

¿Qué necesidad hay de tratar de hacer algo respecto a las personas a quienes no caemos bien? La vida es más luminosa cuando piensas en cómo compartirla con las personas que te quieren.





TRES

OLVÍDATE DE LO QUE DIGAN LOS DEMÁS

Escuchar la opinión de los otros es importante, pero no darle demasiada importancia todavía lo es más.

La opinión de la gente a menudo es irresponsable y ni siquiera ellos mismos recuerdan qué han dicho.

A todos nos afecta lo que diga la gente que nos rodea, ¿verdad?

Está claro que la opinión de los otros a veces nos ayuda a encontrar una solución a nuestros problemas, así que es importante escuchar con atención a los demás, pero conviene que no nos dejemos influenciar por los consejos irresponsables que nos pueden llegar de aquí y de allá por parte de personas que solo quieren que escuchemos su propia opinión.

Por muy cercana que sea tu relación con alguien, guarda siempre cierta distancia con esa persona. Lo mejor es recordar siempre que tú eres tú y que la otra persona es la otra persona, a la vez que valoras tus propias reacciones y escuchas lo que te dicen hasta cierto punto.

Si conseguimos poner límites con los demás reconociendo que esa es su opinión y que las cosas pueden verse de ese modo, y preguntarnos cómo nos sentimos nosotros al respecto, dejaremos de sufrir por tomarnos demasiado en serio la palabrería de los otros.

Hace tiempo, acudió a mi consulta una persona que estaba tan preocupada por lo que la gente del trabajo pudiese hablar a sus espaldas que tenía dificultades para dormir. Conforme la escuchaba, entendí que tenía una jefa que se pasaba la vida chismorreando. Así que le receté unas hierbas medicinales para el cuidado emocional de alguien que se ha vuelto hipersensible y le aconsejé que confiara en ella misma.

Los chismes no tienen tanto que ver con la persona que es objeto de ellos, sino más bien con la integridad de la persona que difunde los rumores. No tienes ninguna necesidad de perder tu valioso tiempo tratando de agradar a personas de tal calaña. Para protegerte, lo mejor es que tomes distancia y te olvides de esa persona en la medida de lo posible.





CUATRO

OLVÍDATE DE COMPARARTE

No tienes ninguna necesidad de compararte con los demás.

Ante todo, piensa cómo puedes estar cómodo y tranquilo siendo tú mismo.

Hace mucho tiempo, acudió a la clínica una mujer que había caído en depresión tras haberse casado y haber sido madre.

Cuando escuché su historia, me di cuenta de que, cada vez que iba con su hijo a casa de la familia de su marido, ella era objeto de comentarios desagradables y ver a su suegra se le hacía una montaña. Además, tenía envidia de que otras mujeres se llevaran bien con sus suegras y se preguntaba atormentada por qué ella no lo conseguía.

Yo le dije que no tenía ninguna necesidad de compararse con los demás ni de preocuparse por eso. Y le sugerí que le pidiera a su marido que se ocupara durante un tiempo de las visitas a casa de sus padres. Asimismo, le aclaré que no tenía ninguna obligación de ir a ver a su suegra ni de que todo fuera de maravilla y que podía, perfectamente, elegir otra fórmula en la que ella se encontrara cómoda con la situación. Al parecer, lo puso en práctica de inmediato y dejó que fuera su marido quien llevara al niño a casa de su familia.

Al final resultó que la suegra estuvo encantada de que su hijo llevara a su nieto a verla, quizá porque echaba de menos hablar con él. Y así, la señora empezó a llevarse muy bien con su nieto, que acudía a casa con su hijo, y al poco tiempo llegó a decir a mi paciente que ella fuera a verlos también. De modo que la actitud de su suegra cambió asimismo y empezó a mostrarse más alegre y amable con ella.

Más que compararnos con los demás o aferrarnos a sueños lejanos, ¿por qué no pensamos qué hacer para estar cómodos y tranquilos según nuestras circunstancias de vida? Si lo hacemos, seguro que en un futuro seremos la persona que queremos ser.





CINCO

OLVÍDATE DEL  
«YA LO HAGO YO»

No puedes resolver los problemas por los demás.

No trates de ser buena persona haciéndote cargo de todo solo tú.

A veces me preguntan si no me agota estar todo el día escuchando siempre los problemas de los demás. Como psiquiatra que trata los problemas físicos y mentales de las personas, entiendo que todas sus luchas nacen del hermoso sentimiento de no haber renunciado a sus propias vidas.

De modo que es con esa creencia y con ese respeto por la vida como recibo a mis pacientes a diario para darles el mejor cuidado médico del que soy capaz.

Cada uno vive su propia vida. De mis pacientes he aprendido que nadie puede convertirse en otra persona.

Incluso cuando escucho historias con circunstancias muy difíciles que me conmueven profundamente, sería presuntuoso decir que comprendo los sentimientos de mis pacientes o que puedo ponerme en su lugar para resolverles el dolor. Yo solo puedo ayudarlos a recuperar su condición física y mental para que sean capaces de afrontar sus problemas con la ayuda de la medicina kanpo.1

Mi postura va más allá del ámbito médico. No pretendo asumir los retos vitales de los demás, porque creo que cada uno de nosotros tenemos la fuerza para resolver nuestros propios problemas, y animo a mis pacientes a que los afronten de frente.

Según mi humilde opinión, establecer límites claros entre uno mismo y los demás y respetar la vida de los otros es esencial en todas las relaciones.
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