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Cuando el corazén se desboca, el cuerpo se tensa y el cerebro no
funciona bien. Si nos sentimos en peligro, reaccionamos atacando,
aislandonos o simplemente huyendo. Estas formas de actuar
impiden que comprendamos a los demas y hacen imposible que
éstos nos vean como realmente somos.

Mario Alonso Puig nos invita a reflexionar sobre aspectos capitales
de nuestra existencia y nos ayuda a trazar el itinerario que nos
conducira a una nueva tierra: el terreno de las mudltiples
oportunidades. «Vivir es un asunto urgente» nos ofrece el apoyo
necesario para afrontar los desafios que se plantean en nuestras
vidas, proporcionandonos alegria, ilusidon, tranquilidad y confianza.
Una obra reveladora y cercana que trata a fondo el mundo del
estrés, nos ensefia como gestionarlo de manera adecuada y nos
anima a controlar las riendas de nuestro destino, porque, «en un
cambio en apariencia insignificante, se esconde la verdadera
felicidad».
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Prologo

Creer es crear

«Las personas solo cambiamos de verdad
cuando nos damos cuenta de las
consecuencias de no hacerlo».

MARIO ALONSO PUIG

Recuerdo bien el dia en que conoci a Mario Alonso Puig. Me hablaron de
él como un eminente cirujano, extraordinario profesional y gran persona.
Subrayaron con vehemencia que era ademas un impresionante
conferenciante, en cuyos discursos combinaba la medicina, la filosofia, la
gestion empresarial, el diagnostico social, la poesia, la literatura o la fisica,
entre otras disciplinas. «Es un humanista», me dijo la persona que me lo
presentd. Constaté de inmediato que todos aquellos calificativos no solo
eran ciertos, sino que asistir a una de sus conferencias era una experiencia
de gran calado, reveladora, ya que uno salia de ella conmovido,
provocado, en el mejor de los sentidos, y con la sensacion de que se le
habian abierto infinidad de puertas en la percepcion de la realidad.

Senti a Mario como un hombre profundamente bondadoso, Iicido y
sabio, al dia con los ultimos descubrimientos e innovaciones, tanto en
materia cientifica como de gestion, con una extraordinaria capacidad
pedagbgica, rigor, humildad y empatia, y capaz de mantener
permanentemente en el punto algido la atencion de un inmenso auditorio
con la reflexion filosofica, ya fuera mediante el pensamiento de un autor



clasico, o un relato breve, o una explicacion cientifica de primer nivel vy,
por supuesto, con la anécdota hilarante, que provocaba el estallido en risas
de todo el auditorio. Escuchar a Mario, ya sea en la conferencia, en el
consejo empresarial, en el curso universitario o en la conversacion como
amigo es aprender, crecer, cambiar, mejorar. Con el tiempo hemos
devenido en grandes amigos y debo decir que, desde esa amistad,
reconozco en Mario a un gran, gran maestro, de los que no abundan.

He querido comenzar este prologo con una frase del que es autor del
libro que ahora estas leyendo. Ademas de todo lo anterior, Mario es el
ejemplo de lo que comunica: su pensamiento alienta al cambio positivo, al
bien comun, a la generosidad, al poder llegar a ser lo que uno esta llamado
a ser, a crecer en el «yo» y en el «nosotros». Por ese motivo las paginas
que vienen a continuacién han sido escritas no solo desde la erudicion,
sino desde la sabiduria que aporta la experiencia. Su lectura marca un
antes y un después en la vision de la realidad y del potencial humano. Ese
cambio de mirada se produce a partir de la invitacion que nos hace el autor
para cambiar las lentes a la hora de ver correctamente las dimensiones de
nuestra realidad, para valorar lo que en realidad es importante. Es un libro
escrito por un médico cirujano con un gran corazon, un cientifico que
comprende y tiene en cuenta el lado humano de la enfermedad.

Mario, como el mejor acupuntor, nos pincha preventivamente en los
puntos que despiertan nuestra consciencia desde la provocacion lucida y
amena, y nos invita a activar dispositivos que nos protegen muchas veces
de nosotros mismos; asi desarrollamos lo que podriamos denominar como
«inmunologia emocional». Para ello nos propone el sistema ancestral del
conocimiento, el que usaban los filosofos griegos o los maestros
orientales: la reflexién que valora mas la pregunta que la respuesta en la
que los interrogantes son los protagonistas de nuestros dialogos.

En este libro nos acompafia, cual guia turistico, en un viaje por el
interior de nuestro organismo, y traza una ruta desde el pensamiento hasta
la reaccion fisica, combinando sencillez con amenidad, rigor con lucidez.
Su descripcion es tan nitida que por momentos nos sentimos COMO
espectadores de esas modernas tomas simuladas de un recorrido por las
arterias, realizadas magistralmente en las series de television —hoy tan de
moda— que tratan temas médicos o forenses. Y en ese safari fascinante



nos descubre maravillas impensables, como la existencia y el valioso
aporten a la buena salud de nuestros hipocampos, o la buena noticia —
hasta hace poco negada por los eruditos— de la capacidad de regeneracion
de ciertas neuronas.

Mario nos abre los ojos a la posibilidad de un redescubrimiento
personal y nos invita a salir al ruedo y confiar en nuestras capacidades
ocultas (o hasta ahora ignoradas), dejando de lado la costumbre de
limitarnos a ser meros espectadores de lo que nos pasa; todo ello bajo el
capote de la motivacion y el compromiso con el otro que, como el mismo
apunta, es algo que «nos hace inmunes al desaliento». Nos llama a tener
valor frente al cambio personal, a sabiendas de que es el tinico camino —
sin retorno, por cierto— que todos estamos llamados a recorrer si
queremos llegar a realizar nuestro verdadero Ser. Deja, ademas, abierta la
puerta a la practica activa de alguna de sus teorias, presentandonos
ejercicios simples y practicos para aplicar en situaciones dificiles que
encontremos en nuestro camino. Tan accesibles son de realizar que, por
ejemplo, solo nos basta el adecuado manejo de la respiracion y la
imaginacion para contrarrestar los efectos fisicos de las emociones
negativas. Porque la via de las emociones positivas es una ruta sin costosos
peajes y estas actuan, literalmente, como energia sanadora.

Mario nos recuerda, tal y como lo hacia Antoine de Saint-Exupery, que
«lo esencial es invisible a los ojos», sobre todo a la hora de valorarnos y
especialmente cuando se refiere al poder del lenguaje verbal al dirigirnos a
nosotros mismos. Nos invita a buscar la raiz de los problemas y a no
estancarnos en las consecuencias para poder de este modo regar
correctamente el arbol de nuestra existencia y no pasarnos la vida haciendo
intentos para apagar nuestra sed rociando apenas las ramas y las hojas con
placebos inutiles, o con la tan mentada «paz barata».

La gran aventura es la de descubrirnos a nosotros mismos, revelar
nuestras potencialidades hasta ahora invisibles pero reales. Por ello nos
anima a desaprender conductas falsamente protectoras del riesgo al cambio
y a aceptar la incertidumbre. Desde aqui el universo de temas que veremos
en este libro es amplio, profundo y fascinante. Su comprensién y las
herramientas que nos brinda nos permitiran disponer de recursos para
diferentes dimensiones de nuestras vidas: desde la relacion que tenemos



con nosotros mismos, con nuestros afectos hasta en nuestra esfera
profesional.

Para ello Mario nos muestra como el miedo a lo desconocido, fundado
en el desconocimiento de uno mismo, puede paralizarnos y hacernos
perder la aventura de descubrirnos como los seres poderosos que somos.
Nos ensefia como las palabras son armas a veces demasiado peligrosas en
la comunicacion, aunque no son las unicas. Y que las actitudes,
aparentemente inofensivas, no lo son tanto.

Y es que la comunicacion humana no es algo sencillo y menos aun
porque implica, en la mayoria de los casos, desaprender conductas de
reaccion equivocadas que surgen de erréneas lecturas de la intencionalidad
del otro. Mario propone cambiar la forma de ver el mensaje que nos llega,
para ampliar el horizonte hasta la zona interna de nuestro interlocutor,
donde radican sus verdaderas emociones, y no quedarnos solo con la
superficie, con las formas. Para ello propone el cultivo de la confianza a
través de la atenta escucha, como puente que una las orillas desconectadas
en una conversacion de sordos. A la hora de comunicarnos cabalmente con
el otro, nos sugiere partir mas del papel de explorador que del de experto.
De este modo, sugiere, ampliaremos los horizontes de nuestra vision de la
realidad y siempre se vera enriquecida en el marco de un intercambio
basado en la humildad y la honestidad. «Muchas veces lo esencial no es
convencer sino comprender», sefiala licidamente Mario.

Nos recuerda que la calidad de nuestro pensamiento condiciona la de
nuestra realidad. Y debido a que, en buena parte, lo que creemos se
convierte en lo que creamos es imprescindible el dominio de nuestra
conversacion interior para alcanzar las metas que realmente deseamos,
como €l afirma: «ante los desafios, concentrémonos en lo que queremos,
no en lo que tenemos». Y afiade «cuando simplemente reaccionamos a las
circunstancias, nos convertimos en esclavos de ellas. Cuando en lugar de
reaccionar respondemos, nos convertimos en generadores de nuestras
propias circunstancias». Porque la inercia tiene sus peligros y parece
mentira lo esclavos que podemos llegar a ser si nos dejamos llevar por
nuestra emotividad impulsiva, o cuando enterramos nuestros sentimientos
mas profundos. Lo mas grave, como dice Mario, es «la falta de destreza en
la gestion de nuestras emociones», y agrega ademas que «es una de las



principales causas por las que enfermamos». Buscar hechos y no juzgar,
exponer claramente las emociones y pedir ayuda sin exigirla, mirar mas
alla de la ira del otro son algunas de las sugerencias para alcanzar una
comunicacion saludable con nuestro interlocutor en cualquier
circunstancia y en cualquier ambito, tanto en lo personal como en lo
profesional.

Nuestra meta debe apuntar hacia el «comprender para conectar» y no
hacia el «convencer para dominar», y eso es lo que magistralmente
consigue este libro: revelar, desvelar, convencer, emocionar, impulsar a la
accion transformadora. Por ese motivo es un lujo tenerlo en esta coleccion,
y por ello también celebro y te agradezco profundamente, querida lectora,
querido lector, que de nuevo nos encontremos aqui, en el papel, que es
donde la mayoria de los suefios comienzan a convertirse en realidad.

Con sincero afecto y amistad,

ALEX ROVIRA CELMA



Introduccion

Este es un libro escrito por un médico apasionado con la idea de realizar
aunque sea una minima contribucion, para reducir el sufrimiento que de
forma innecesaria padecemos los seres humanos. En mi opinién la
medicina ha de experimentar un giro que no solo nos ayude a eliminar la
enfermedad, sino que ademas nos sirva de guia a la hora de saber como
podemos generar una verdadera salud y un autentico bienestar. La
Organizacion Mundial de la Salud habla de ésta no solo como la ausencia
de enfermedad, sino también como el bienestar psicoldgico, emocional y
social del ser humano. Creo que dariamos un paso de gigantes si
perdiéramos un poco de miedo a la muerte y ganaramos un poco mas de
auténtico amor y pasion por la vida.

Muchas veces cuando nos levantamos no sentimos ese inmenso regalo
que es la vida, y nos movemos a lo largo de nuestro dia como si la
existencia fuera algo mas cercano al soportar y al sufrir, que al disfrutar.
La muerte y la vida estan estrechamente unidas, pues el dia que nacemos
empezamos a morir y al dejar de respirar emprendemos otra vida en otro
espacio, en otra dimension. Por eso, me parece mucho mas triste que el
hecho de morirse, el no saber como vivir. Cuando a una persona le dicen
que tiene una «enfermedad terminal», y que le quedan escasos meses de
vida, empieza a aprovechar el tiempo de un modo completamente distinto.
En el momento de nacer todos adquirimos de alguna manera una
«enfermedad terminal» que aunque puede prolongarse durante muchas
décadas, no tendria que evitar el que nos diéramos cuenta de que vivir es
un asunto urgente.

Hace muchos siglos, el mundo occidental emprendié un viaje hacia
fuera para intentar conocer y gobernar la realidad exterior. Sus avances son
innegables, y muchos de ellos han traido un gran bienestar y un



excepcional confort a nuestras vidas. Occidente ha aplicado el analisis para
estudiar su entorno, ha fraccionado las cosas para reducir su complejidad y
asi poderlas estudiar mejor y, sin embargo, en el proceso se ha olvidado de
algo esencial, y es que todo esta conectado y forma parte de una singular e
inmensa unidad. El mundo oriental, en cambio, empez0 un viaje hacia
dentro. Cuando uno penetra en su propio interior, las leyes cambian y ese
nuevo territorio por descubrir se resiste al analisis, pero no a la
observacion, al ruido, porque solo ofrece silencio, y se mantiene alejado
del pensamiento, porque cuando existe consciencia, cuando uno se da
cuenta de lo que pasa, pensar se vuelve algo superfluo y por tanto
innecesario. El mundo oriental se ha dado cuenta de la intima conexion
que hay entre todo lo existente, y los hallazgos actuales en Mecanica
Cuantica muestran a nivel cientifico lo que esos mismos maestros
orientales expusieron a nivel filosofico. Por todo ello, ya no tiene sentido
aislar e independizar nuestros pensamientos y nuestros sentimientos de lo
que ocurre en nuestro cuerpo. La investigacion existente en este sentido
ofrece unos resultados tan aplastantes que mejor que negarlos podriamos
utilizarlos para disfrutar de la vida que queremos. Hoy, médicos,
psicologos y filosofos de occidente trabajan con maestros de Oriente en
algunos de los centros de investigacion mas importantes del mundo para
aunar ambas perspectivas y reflejarlas en una nueva manera de vivir,
mucho mas ilusionante, sana e inteligente. Es una invitacién a que al final
de nuestros dias podamos decir al igual que aquel gran escritor: «Confieso
que he vivido».

Muchos de nuestros esquemas mentales, de los cuales no somos
conscientes, afectan de una manera tan profunda a nuestra percepcion de la
realidad, a aquello que es capaz de registrar nuestro cerebro, que
precisamos revisar algunos de ellos, porque el mapa mental, aquellas
ideas, conceptos y creencias que nos fueron utiles en el pasado, puede que
ya no lo sean para llevarnos hacia el futuro que buscamos. Nosotros somos
mucho mas que lo que nos dice nuestro pasado que somos. El pasado es
una fuente de informacion y de experiencias, y no una bola de cristal que
determina nuestro porvenir. Entre lo que estuvo en el pasado y lo que
estara en el futuro actdan nuestra libertad, nuestra capacidad de
apasionarnos y de elegir.



Si bien es cierto que en este libro tratare a fondo el mundo del estrés vy,
como gestionarlo de manera adecuada, también atenderé con hondura el
mundo de la comunicacion, tanto la que mantenemos con nOsotros mismos
como la que establecemos con los demas, ya que al estar todos estos
elementos intimamente relacionados, se influyen mutuamente. Si este libro
se convirtiera en un amigo del lector, que lo invitara a reflexionar sobre
aspectos cruciales de su vida y lo ayudara a trazar ese mapa hacia una
nueva tierra de oportunidades, yo me encontraria mas que satisfecho.

Si este libro supusiera para el lector un espacio donde reencontrarse
con lo que necesita para hacer frente con alegria, ilusion, tranquilidad y
confianza a los desafios que la vida le presenta, yo me sentiria
emocionado. Soy de los que creen que no existen los momentos ordinarios,
sino que cada uno de ellos es magico si tenemos la vision de contemplarlo
asi; que la naturaleza no es muda, sino que somos nosotros los que estamos
sordos que la vida es un milagro continuo y que nosotros estamos
demasiado ciegos como para darnos cuenta de ello. Un momento de
reflexion, un sencillo descubrimiento pueden mover la trayectoria de
nuestra vida unos humildes grados y, sin embargo, con el tiempo esta
minima desviacion es capaz de conducirnos a un nuevo y apasionante
destino.



PRIMERA PARTE

El camino del heroe

«Sienta orgullo por hasta donde ha llegado.
Tenga fe en hasta donde es capaz de llegar».
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Bienvenidos al mundo de la incertidumbre

Las personas nos solemos sentir mas comodas en cualquier entorno que
podamos controlar y en el que podamos prever de antemano lo que vamos
a encontrar. Algunos seres intrépidos, grandes exploradores fueron, sin
embargo, un ejemplo de lo contrario y se atrevieron a poner sus pies en
tierras nuevas y desconocidas. Su coraje abrio para el resto de nosotros
entornos insospechados.

El mundo en el que hoy en dia vivimos nos pide que también
desarrollemos ese espiritu de aventura. Muchas veces la aventura no
consiste en viajar a una selva o a un inmenso desierto, sino en atrevernos a
explorar y a desarrollar nuestro verdadero potencial.

Joseph Campbell, el gran erudito del «camino del héroe» investigé a lo
largo de su vida las grandes tradiciones y los mitos tanto de Oriente como
de Occidente. En sus libros nos habla del proceso de transformacion
interior que se produce en el ser humano cuando al enfrentarse a sus
miedos en un universo desconocido, empieza a descubrir en su interior
unos recursos, fortalezas y posibilidades que jamas sofi6 poseer. Es como
si mas alla de la idea que tenemos de nosotros mismos existiera un gigante
dormido que estuviera deseando despertar para mostrarnos todo lo que
podemos lograr. La belleza del camino del héroe consiste en que uno
aprende a verse a si mismo desde una perspectiva completamente diferente
y aprende a quererse y a valorarse de otra manera. En cierto modo nos



vemos reflejados en un tipo de espejo completamente diferente y, por
tanto, contemplamos otra realidad.

No existen recetas para avanzar por el camino del héroe, lo que si
existen son guias que nos pueden ayudar de una manera muy notable en
nuestro propio despertar. Para poder comprender y utilizar esas
orientaciones con la maxima eficiencia, precisamos conocer antes ciertos
aspectos de la naturaleza humana y descubrir la forma en la que los seres
vivos nos relacionamos con el mundo de la incertidumbre. Las guias han
de ser sencillas, porque de lo contrario no se utilizan a diario, y el empleo
sostenido de éstas sera clave, y nos va a permitir entrenarnos a fin de
crecer.

Para poder desarrollar y ejercitar esas orientaciones necesitamos
conocer en profundidad algunos aspectos de nuestra mente y de la manera
en la que comporta en ciertos entornos. Por todo ello, las paginas que
siguen estan enfocadas en este sentido.

Muchos de nosotros hemos experimentado en mas de una ocasion que
cuando el corazon late muy prisa, nuestro cerebro no funciona bien.
Entender con hondura la relacion existente entre los procesos mentales y el
mundo emocional va a ser ahora nuestro objetivo.

En primer lugar necesitamos establecer una reaccion diferente con la
palabra estrés porque no pocas veces se utiliza de una manera incorrecta al
asociarla de entrada con algo negativo y por tanto indeseable. Aunque lo
que voy a decir puede llamar la atencion a mas de un lector, existe mucha
documentacion en el ambito de la investigacion cientifica que corrobora
que si los seres humanos careciéramos de los mecanismos de estrés, no
podriamos sobrevivir durante mucho tiempo. Una cebra pasta
tranquilamente en la llanura africana hasta que el viento cambia y huele a
una leona. En ese instante son los mecanismos de estrés los que pueden
salvar la vida de la cebra. Por eso, cuando leo frases como «Elimine el
estrés de su vida», no puedo menos que sorprenderme, ya que suprimir el
estrés de la vida implica deshacerse de un mecanismo esencial para la
supervivencia. El estrés es consustancial a la vida y, por tanto, eliminarlo
lleva antes o después a suprimir la vida.

Deshacerse de una idea fija no es sencillo y por eso necesitamos
mantener la mente abierta, porque se nos invita a revisar algunos supuestos



que tal vez durante mucho tiempo hayamos dado por ciertos. Esta revision
no se facilita en el contexto social en el que nos movemos al ser cada vez
mas numerosas las noticias que nos alarman sobre la manera en la que
estan subiendo los niveles de estrés en la poblacion mundial y sus
implicaciones sobre todo en lo que se refiere a la salud mental. Da la
sensacion de que dentro de poco, si no hacemos entre todos algo al
respecto, los especialistas mas solicitados seran los psiquiatras.

¢Donde esta, pues, el punto medio?, ;dénde podemos encontrar el
equilibrio? Creo que la respuesta solo la podemos encontrar si llegamos a
comprender con hondura que la clave no es eliminar el estrés, sino
gestionarlo adecuadamente, y que para poder hacerlo, es importante
conocer su naturaleza, sus causas, sus origenes y aquellas consecuencias
que se derivan de no lograrlo. Cuando algo nos queda claro de verdad y
vemos sus implicaciones en nuestra vida, nos sentimos obligados a
emprender ciertas acciones en nuestras vidas a fin de adquirir mejores
resultados de los que hasta ahora habiamos obtenido. Una de las maneras
mas efectivas de generar cambios en la conducta es conocer las
consecuencias de no hacerlos. Por eso vamos a exponer y revisar con gran
detalle y de una manera que sea a la vez sencilla y profunda los efectos de
una gestion inadecuada del estrés. Si consiguiéramos de verdad darnos
cuenta de hacia donde nos lleva el no tomar un papel mas activo en ciertas
cosas, tengo pocas dudas de que sin vacilacién alguna tomariamos ese
papel.

En una ocasion le preguntaron a Albert Einstein sobre lo que €l haria si
le dijeran que la Tierra iba a ser destruida en sesenta segundos. Fl contesto
que emplearia los primeros cincuenta y nueve segundos en hacerse una
pregunta y el segundo restante en contestarla. Tal vez el mensaje que nos
quiso transmitir fue que la clave no esta en el tipo de respuestas que se
obtienen, sino en el tipo de cuestiones que se formulan. Las preguntas
abren en nuestras conciencias espacios nuevos de exploracion que ni
siquiera habriamos imaginado.

Siguiendo las sugerencias de Einstein, en lugar de empezar a dar
respuestas a un mundo estresado, vamos a hacernos una serie de preguntas
para descubrir lo que muchas veces permanece velado a nuestros ojos.

¢Cual es la naturaleza del estrés? ;Qué es? ;Como puede describirse?



¢A qué se parece? ;Qué es lo que desencadena el estrés? ;Cuales son sus
causas”?

:Qué es aquello que nos hace especialmente vulnerables a que ciertos
elementos actuen como causas que desencadenan en nosotros una reaccion
de estrés?

;Cuales son las consecuencias del estrés?

¢Como afectan a nuestra salud, a nuestros niveles de energia y a
nuestra eficiencia personal?

Hechas las preguntas, basta que una persona conozca las respuestas
para que los niveles de estrés puedan gestionarse, ya de entrada, de una
manera mucho mas adecuada. La razon es sencilla, pero no simple.
Cuando sentimos o experimentamos emociones y no somos capaces de
verbalizarlas, no las podemos expresar con palabras, no las podemos
describir por medio del lenguaje, resulta mucho mas dificil poderlas
gestionar. Cuando una persona se identifica con lo que otra persona
describe, dice sorprendida: «Eso es justo lo que me pasa a mi».

Entonces curiosamente esa persona empieza a sentirse mejor. La
explicacion a todo esto no parece ser otra que para poder verbalizar algo,
para poder articularlo necesitamos el hemisferio izquierdo del cerebro, el
lugar donde se encuentran los centros del lenguaje. Este, ademas, es la via
de las emociones positivas, es decir, que al filtrar la experiencia emocional
y describirla por medio del lenguaje elimina mucha de la negatividad que
esa emocionalidad pudiera contener. Por eso, las personas que expresan
sus emociones en un diario personal suelen gestionar mucho mejor
equilibrio emocional y ademas, segun algunos estudios, pudiera ser que
incluso aumentaran su longevidad y redujeran la posibilidad de padecer
una enfermad de Alzheimer.

Por todo ello, adentrarnos en la respuesta a las cuestiones
anteriormente formuladas nos va a ser de una imprescindible ayuda para
conseguir una capacidad en la gestion del estrés muy superior a la que
actualmente se tiene.
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La balanza de la vida

El estrés es una fuerza que se pone en marcha ante cualquier peligro,
amenaza fisica o situacion de incertidumbre. Vamos a comprender cual es
su naturaleza, en qué consiste y a qué se parece.

Hoy en dia el mundo se encuentra en una situacion de continua
incertidumbre, tanto en lo econémico como en lo social. Un cambio en el
trabajo, un jefe nuevo, una mudanza, un colegio distinto, un nuevo
competidor en el mercado e incluso una enfermedad representan para
cualquier persona circunstancias de desasosiego que exigen al organismo
una adaptacion.

El estrés se podria representar visualmente como una balanza cuyos
brazos se abren en el mismo momento en el que se penetra en un territorio
desconocido. Para entenderlo mejor y vivirlo no como un concepto, sino
COmo una experiencia, vamos a usar nuestra imaginacion para realizar un
viaje hacia el pasado. Si conseguimos que la informacion nos llegue no
como una simple descripcion, sino que nos entre por los sentidos, sera mas
facil que se genere en nosotros una experiencia que acuda con rapidez
cuando de verdad la necesitemos. Para realizar este viaje necesitamos
poner en marcha el reloj del tiempo. Después de dar a las agujas
«infinitas» vueltas y dejar atras las civilizaciones que forjaron nuestro
presente, finalmente el reloj se detiene y nos encontramos en un sitio
extrafio: una inmensa pradera donde casi todo esta seco. Tenemos mucha
hambre y mucha sed. Miramos hacia atras y vemos unos arboles a lo lejos.
Durante mucho tiempo ellos fueron nuestro hogar. Ellos nos ayudaron a



sobrevivir. Aquellos arboles nos dieron una gran sensacion de seguridad.
La nostalgia da paso a la necesidad de encontrar alimentos y algo de agua
para beber. Con una mezcla de ilusion y de miedo, empezamos a recorrer
esa pradera. No sabemos lo que podemos descubrir, tal vez haya animales
peligrosos que nos quieran devorar, tal vez un aguila desde el cielo nos
divise y baje en picado sin que hallemos ningun lugar para ocultarnos y
protegernos. A pesar de nuestras dudas, seguimos avanzando hasta que al
final encontramos un pequefio estanque escondido entre unas rocas. Nos
acercamos a beber y al agacharnos aparece el reflejo de nuestro rostro y
nuestro cuerpo sobre el agua. Nos quedamos mirando con una cierta
sorpresa esas poderosas cejas, esa mandibula prominente, la forma de
nuestro craneo en la que no parece distinguirse la existencia de una frente.
Todo nuestro cuerpo esta lleno de pelos y somos conscientes de que tras
ese aspecto feroz se esconde una gran fragilidad, ya que apenas medimos
un metro y medio.

Después de beber nos ponemos en marcha y al contemplar dos piedras
Nnos paramos, cogemos una y empezamos a golpearla contra la otra con
decision. La forma roma de la piedra que tenemos en la mano izquierda va
adquiriendo progresivamente una apariencia cortante. Estamos satisfechos
porque sabemos que hemos construido nuestra primera arma. Seguimos
nuestra marcha mas tranquilos hasta que bruscamente nos paramos. Entre
los arbustos que hay frente a nosotros empezamos a distinguir algo sutil,
casi podriamos decir que es parte del arbusto, pero no, no lo es,
reconocemos un leve movimiento, tal vez algo como una ligera y muy
discreta respiracion. Subitamente, una imagen aparece en nuestro cerebro
como lo hace el sol tras disiparse las nubes. Pegamos un chillido al acudir
a nuestra mente la representacion de un leopardo. Comenzamos a correr
justo antes de que surja de entre los arbustos una figura musculosa y de
aspecto moteado. Mientras que sentimos que el corazon nos late con
fuerza, nos damos cuenta de que corremos a una velocidad que parece
imposible. Saltamos sobre las piedras que hay en el camino y buscamos
desesperados un lugar donde ocultarnos. Nuestros ojos divisan un grupo de
acacias. Corremos hacia ellas, pues sabemos que nuestra vida esta en
juego. Empezamos a subir por una de ellas con una agilidad extrema. Tras
nosotros el leopardo comienza a subir por el tronco. Saltamos de rama en



rama hasta llegar a las mas altas. El leopardo se para en seco, se da cuenta
de que la rama en la que estamos subidos es demasiado fragil para resistir
su peso. Tal vez pudiera atraparnos, pero si la rama se rompiera, desde una
altura tan grande podria romperse algun hueso. Ya no podria cazar, no
podria subirse a los arboles y acabaria por ser presa de las hienas. El
leopardo da un grufiido y paulatinamente se aleja y desaparece por la
sabana africana en pos seguramente de alguna otra presa. Al menos en
aquella ocasion nosotros, los Homo habilis habiamos sobrevivido.

Nuestro primer ancestro conocido fue el Homo habilis, que apareci6 en
Africa hace unos dos millones de afios. Este solo era capaz de hacer
piedras cortantes y carecia de otro tipo de armas mas sofisticadas. Debido
a su pequefio tamafio era presa frecuente de las aguilas, los leopardos y las
hienas. Experto trepador, encontraba su refugio en los arboles. En un
momento de su historia, probablemente movido por la falta de alimentos
en su entorno natural, el bosque, tuvo que lanzarse a descubrir otros
mundos y se adentro en la gran sabana. Al penetrar en ese incierto
universo, esa fuerza destinada a ayudarnos a sobrevivir se desplegé y la
balanza del estrés abrio sus brazos. Si la amenaza pesaba mas que los
recursos que aquel ser tenia, se pondrian en marcha mecanismos para
aumentar su poder y su capacidad de supervivencia. Nuestro personaje
descubrio al leopardo a pesar de su excelente camuflaje porque su atencion
era precisa y su estado de alerta maxima. Pudo recordar las experiencias
que otros Homo habilis habian tenido sobre encuentros con depredadores
porque su memoria se agudizo y ademas corrié a una velocidad que en
otras circunstancias habria sido imposible de alcanzar porque experimento
un aumento en el riego sanguineo de sus musculos.

Volvamos ya a la Edad Moderna, al ser humano actual, y
reconozcamos como esa misma balanza del estrés opera en nosotros.
Recordemos experiencias en las cuales nos hemos quedado sorprendidos
de nuestra capacidad de concentracion y de nuestra velocidad de
aprendizaje. De la manera en la que éramos capaces de solucionar varios
problemas al mismo tiempo. Tal vez incluso nos haya impactado la
magnitud de nuestra memoria para recordar y para almacenar datos. No
seria tampoco extrafio que en aquellos momentos hubiéramos también
percibido una inusual energia y una gran vitalidad. Nuestra relacion con el



tiempo parecia haberse transformado y éramos conscientes de nuestra
capacidad de hacer mucho mas en menos tiempo. Pensemos en aquello que
desat6 unas reacciones tan curiosas y nos daremos cuenta de que fue algin
tipo de desafio, afortunadamente no el encuentro con un leopardo, pero si
tal vez un proyecto que habia que terminar antes de lo previsto, o tal vez
un examen que sin darnos explicacion alguna se habia adelantado.
Estabamos, sin duda, encantados con nuestras capacidades expandidas y
posiblemente pensaramos en aquellos momentos que ojala todo fuera
siempre asi. Han pasado ya noventa minutos desde que nos transformamos
en «super hombres» y «super mujeres» y ahora notamos que algo extrafio
empieza a ocurrir. Nos vamos notando cada vez mas irritables y nos cuesta
mucho mantener la concentracion. Ya no nos acordamos de lo que
habiamos leido tan solo un minuto antes. No logramos aprender y al poco
rato nuestro estado fisico no es de cansancio, sino de completo
agotamiento.

Nos vamos a parar en este punto para entender que es eso tan raro que
nos esta pasando. Hoy con la investigacion actual podemos explicar lo que
ayer nos resultaba confuso.

Al principio, frente al desafio estabamos bajo los efectos del estrés
positivo o eustrés. Nuestra sangre tenia una curiosa mezcla de hormonas,
entre ellas la adrenalina y la noradrenalina, que mantenian nuestro interés
y nuestra sensacion de vitalidad y que nos invitaban a explorar. También
habia dopamina, la cual nos daba la capacidad de enfocarnos y de evitar
distracciones, a la vez que nos proporcionaba una sensacion de placer
junto a ellas también nos encontrariamos con la serotonina, una hormona
que afecta mucho a los estados de &4nimo. Esta nos aportaria una gran
sensacion de confianza, que nos ayudaria a sentirnos tranquilos en medio
del desafio, con la clara conviccion de que lo ibamos a superar. Sin
embargo, han pasado noventa minutos con nuestro motor a maximo
rendimiento y hemos cometido el error de no parar unos minutos a
recuperarnos, a mover nuestro cuerpo, a hacer un sencillo ejercicio de
relajacion o a escuchar con los ojos cerrados un poco de musica agradable.
Esto ha causado la puesta en marcha de la otra forma de estrés, el negativo
o distrés. Nuestra sangre ha visto desaparecer la mayor parte de la
adrenalina, de la noradrenalina y sobre todo de la dopamina y de la



serotonina, y se ha llenado de cortisol. Por eso nos sentimos agotados,
empezamos a irritarnos y a perder concentracion y memoria. Emociones
negativas como el miedo y la desesperanza sustituyen a la confianza y a la
ilusion.

Concluyamos, pues, nuestra revision sobre la naturaleza del estrés y
reconozcamos que ante los desafios, el eustrés siempre nos va a ayudar a
superarlos porque va a agudizar nuestro intelecto y va a poner en marcha
unas emociones que van a generar en nosotros la ilusion, la confianza, la
serenidad y el aguante que en esos momentos necesitamos. Recordemos
que tras la activacion del eustrés, sobre todo si llevamos en esa situacion
mas de noventa minutos, se va a producir la activacién del otro
mecanismo, el del distrés. Este que tiene su razén de ser, como veremos
mas adelante, genera falta de claridad mental, vacilacion en la toma de
decisiones o errores graves en el tipo de resoluciones que se llevan a cabo.
Finalmente el distrés perjudica de una forma notable nuestra salud y
nuestra vitalidad. En la actualidad somos conscientes, sobre todo a raiz de
los estudios que se han llevado a cabo con atletas, de que para que un ser
humano crezca, madure y evolucione son necesarios tanto los episodios de
eustrés o «estiramiento» como los de recuperacion. Las personas
necesitamos respetar este tipo de oscilaciéon. En una empresa o en una
casa, cuando no existen estos episodios de recuperacion, inmediatamente
se entra en distrés. La falta de esta especie de revitalizacion genera lo que
se llama una carga alostatica, que es algo asi como un residuo toxico que
cuando no se elimina empieza a ser francamente perjudicial.

Por otro lado, es importante comentar que las reacciones de distrés no
aparecen solo cuando no nos recuperamos de un periodo de eustrés
mantenido. También se producen cuando hemos aprendido a sentirnos
incapaces de hacer frente a los desafios e incertidumbres. En este caso, es
nuestra forma de pensar, esta incapacidad aprendida, la que genera unos
cambios fisicos y mentales tan notables y tan profundamente limitantes.

El doctor Bandura, catedratico de Psicologia de la Universidad de
Stanford, ha llevado a cabo ingeniosos experimentos para demostrar hasta
que punto la incapacidad aprendida afecta no solo a los niveles de distrés,
sino también al nivel en el que somos capaces de soportar el dolor.
Bandura invit6 a una serie de jovenes a participar en una de estas



experiencias. Se buscaron grupos homogéneos, que compartian un
cociente intelectual y una preparacion académica similar, para eliminar
variables que hicieran mas dificil medir algunos resultados. Bandura, en la
parte inicial del experimento, les pidi6 que metieran las manos en unos
tanques llenos de agua muy fria. Se cronometré con precision el tiempo
que cada participante aguantaba el dolor sin sacar la mano del agua.
Posteriormente se dividio a los estudiantes en dos grupos y a cada uno de
ellos se les situd en salas diferentes. En cada estancia se encontraban los
mismos problemas de matematicas para que los solucionaran ambos
grupos. Solo existia una diferencia, los colaboradores de Bandura en una
de las salas tenian la mision de hacer que los estudiantes se sintieran
capaces de resolver los problemas, mientras que en la otra éstos tenian que
actuar de manera contraria, hacer sentir a los estudiantes que eran
incapaces de dar una respuesta a los problemas. Todos sabemos que unos
simples comentarios e incluso una forma de mirar pueden transmitir
mensajes de confianza o desconfianza. Los resultados que Bandura
buscaba no eran los obvios que se obtuvieron, es decir, que los estudiantes
que se sintieron capaces resolvieron mucho mejor los problemas de
matematicas que los que se veian incapaces. Lo que se buscaba demostrar
era muchisimo mas sutil.

Terminada la parte de los problemas de matematicas, se llevo de nuevo
a los estudiantes a los mismos tanques de agua muy fria para que volvieran
a meter sus manos en ella y poder calibrar cuanto tiempo aguantaban el
dolor sin sacar la mano del agua. Aquéllos que se sintieron capaces de
resolver los problemas de matematicas aguantaron mucho mas tiempo que
antes y un tiempo muy superior al que habian aguantado los que se habian
sentido incapaces de resolver los problemas. .o que Bandura y su equipo
demostraron fue que cuando uno se siente capaz de hacer frente a un
desafio, su organismo empieza a producir unas sustancias llamadas
neuropéptidos que no solo son potentisimos analgésicos, lo que explica
que los estudiantes que se sintieron capaces de resolver los problemas
aguantaran mucho mas tiempo en el agua helada, sino que ademas esos
mismos neuropéptidos tienen la capacidad de anular la reaccion de distrés.
Por eso es tan importante que cuanto mas distresada se encuentre una
persona y mayor sea el nivel de incertidumbre, lejos de caer en el panico y



en la desesperanza, se autoconvenza y transmita a los demas que es capaz
de superarlo y resolverlo, que existe una salida. En general tendemos a
adoptar actitudes pesimistas y de desaliento cuando el caminar se hace
dificil. Es importante que seamos conscientes de que la actitud menos
sencilla, aunque mas inteligente, es justo la contraria.

A modo de conclusion me gustaria resaltar dos ideas:

1. Ante los desafios y las incertidumbres es importante recordar que en
nuestro interior tenemos muchos mas recursos de los que pensamos. Ello
nos dara la confianza para avanzar con animo y con inteligencia. Solo asi
descubriremos las oportunidades y reconoceremos las posibles amenazas
antes de que se conviertan en inminentes peligros.

2. Cuando llevemos mas de noventa minutos en eustrés, recordemos
que el organismo va a necesitar un periodo de recuperacion.

Hay un relato que nos puede ayudar visualmente a tener presente esto:

Un grupo de lefiadores estaba cortando arboles en un bosque,
diariamente, sin parar. Cada jornada ellos se levantaban antes y se
acostaban mas tarde y, sin embargo, cada vez cortaban menos arboles.
Asumieron que su falta de eficacia se debia a que sin duda a medida que
avanzaban en el interior del bosque los arboles por alguna razon
desconocida adquirian una mayor dureza. Solo uno entre ellos cortaba mas
arboles que nadie, a pesar de que ni era el que se acostaba mas tarde ni el
que se levantaba mas temprano. Ademas, para mayor sorpresa de todos,
todos los dias desaparecia durante media hora. Entre sus compafieros
circulaban todo tipo de teorias, desde que tenia suerte porque le tocaban
los arboles mas blandos, hasta que era mas fuerte de lo que parecia. Al
final uno de ellos, en lugar de seguir haciendo juicios, decidié hacerle una
pregunta para averiguar en que invertia el tiempo en el que se ausentaba.
La respuesta de tan evidente que era, habia sido obviada:

—Durante ese tiempo me dedico a afilar mi hacha.

Pararnos para recuperar fuerzas no es un gasto de tiempo, sino una
extraordinaria inversion. Cuando nuestro cerebro entra en un periodo de
recuperacion, las ondas rapidas que se registran por medio del
electroencefalograma se vuelven mas lentas y ese ritmo lento llamado alfa



esta asociado a la recuperacion tanto mental como fisica.



3

La luz que poco a poco se apaga

Probablemente muchos de nosotros hemos entrado en algin momento de
nuestra vida en algun lugar que se encontraba completamente a oscuras.
De manera casi instintiva hemos extendido los brazos hacia delante para
intentar distinguir los obstaculos antes de chocar contra ellos. Nuestro
caminar era lento e inseguro porque nuestra principal ayuda, la vista, en
ese momento no estaba operativa. Si alguien hubiese encendido en algun
momento una simple cerilla, podriamos haber empezado a distinguir de
inmediato el camino para salir de aquella oscuridad. Notariamos como nos
irlamos relajando de manera paulatina y empezariamos a distinguir
multitud de objetos que antes permanecian ocultos a nuestros ojos.

Existe un relato muy conmovedor que al parecer ocurrio tras el ataque
a las Torres Gemelas el 11 de septiembre en Nueva York. Uno de los
grupos de personas que estaban atrapadas en una de las plantas de una de
las torres se encontraba en plena oscuridad, y no tenian muy claro que
habia sucedido y como tenian que actuar. De repente se encendié una
pequefia linterna y empez6 a moverse en una direccién determinada. Esta
los guio y los condujo por las escaleras sanas y salvas hasta el exterior.
Nunca se supo quien habia sido el portador de aquella linterna.

Cuando nosotros entramos en distrés, nos pasa algo semejante. La luz
de nuestra conciencia se va apagando de manera gradual, hasta que nos
quedamos sumergidos en una completa oscuridad mental. Tal vez
podamos apreciar los objetos que nos rodean porque nuestra vision no esta
afectada, en cambio seremos incapaces de encontrar la salida para nuestras



angustias, inquietudes o preocupaciones. Los problemas los veremos como
insolubles y sus soluciones completamente inexistentes.

Cuando nos veamos a nosotros mismos metidos en un «tunel» sin
salida, es importante tener presente que esta circunstancia no la causa la
falta de recursos importantes, como la inteligencia, la memoria o la
imaginacion. El causante de esta situacion lo encontramos en lo que se
denomina un estado mental limitante. Para entender esto con mayor
facilidad vamos a utilizar una analogia. Visualicemos a uno de los mejores
jugadores de baloncesto que haya en el mundo. Sus habilidades le
permiten encestar sin dificultad. Imaginemos que a ese mismo jugador lo
introducimos en una gran caja transparente y cerrada. ;Verdad que por
bueno que sea mientras no salga de su caja no podra encestar? Esa caja
representa un estado mental limitante que restringe toda movilidad y puede
anular por completo todo su talento. El jugador de baloncesto no es
limitado, sino que hay una estructura que lo limita. Esta es una distincién
fundamental que necesitamos hacer.

¢Por qué cuando estamos en distrés se hace la oscuridad a nuestro
alrededor y somos incapaces de encontrar salidas y soluciones, y nos
«ahogamos en un vaso de agua»? La razon es que en el distrés se produce
una alteracion muy importante del riego sanguineo en el cerebro. Este
cambio hace que algunas de sus partes, fundamentalmente los l6bulos
prefrontales, situados en la parte mas anterior de nuestro cerebro, reciban
menos sangre. La falta de riego sanguineo hace que las neuronas de los
16bulos prefrontales reciban menos oxigeno y menos glucosa, con lo cual
baja su metabolismo y se empobrece su funcion. Estos tltimos son clave a
la hora de integrar, de armonizar el funcionamiento de ambos hemisferios
del cerebro. Ademas, son esenciales en los procesos de razonamiento y de
mantenimiento de la atencion. Los lébulos prefrontales son también
imprescindibles para imaginar el futuro y para tomar decisiones, y estan
implicados en todos los procesos de aprendizaje.

Las consecuencias de estos descensos en el metabolismo neuronal son



serias, ya que se pierde la capacidad de ver las cosas con perspectiva.
Ademas, no se puede razonar con un minimo de precision analitica. La
creatividad es interferida, de la misma manera que lo es la toma de
decisiones. El aprendizaje y la memoria experimentan una paralisis
progresiva, de tal manera que resulta casi imposible almacenar e integrar
nuevos datos, nueva informacién. Ademas, aparece un fenémeno de lo
mas curioso que consiste en que la memoria empieza a atraer solo aquellos
registros negativos que se encuentran almacenados en ella. Esto hace que
comencemos a recordar solo los episodios negativos de nuestro pasado: las
personas que nunca nos ayudaron, las que siempre nos criticaron, los
fracasos que tuvimos, lo que siempre quisimos y nunca alcanzamos.

Ademas, la imaginacion solo nos muestra mundos grises, oscuros y
amenazantes. Por todo esto, el distrés, si se mantiene en el tiempo, lleva
claramente a un estado de desesperanza y de depresion.

La salida al distrés se encuentra en la utilizacion de la via de las
emociones positivas que, como veremos mas adelante, incluye sobre todo
la verdadera conexion emocional con uno mismo y con los demas. La via
de las emociones positivas es la clave de la resiliencia, de esa capacidad de
recuperarnos rapidamente de las adversidades, una cualidad que tienen los
juncos y de la que carecen los troncos viejos, duros y resecos, los cuales, a
diferencia de los anteriores, pueden partirse cuando un viento sopla con
fuerza.

Desde un punto de vista practico quisiera resaltar algunas estrategias
para hacer frente con eficiencia a esas situaciones en las que tantas veces
nos sentimos confusos y perdidos.

Cuando nos sintamos imposibilitados para resolver algo porque nos
vemos a nosotros mismos en el interior de un tunel, empecemos por
acostumbrarnos a reflexionar, a pensar que no es que no exista la salida a
ese tunel, sino que mientras no cambiemos de estado mental,
sencillamente, no la veremos. Puede que parezca a primera vista que esta
distincion no es relevante y, sin embargo, si lo es y mucho, porque es la
misma distincion que existe entre ser torpe o realizar torpezas, entre ser un
fracasado y cometer errores.



Recuerdo el caso de un chico joven que acudio una vez a mi consulta
porque le dolia el estbmago. Lo primero que me dijo fue: «Doctor, vera, yo
soy muy nervioso y por eso me duele el estbmago». «;Quién te ha dicho
que eres nervioso?», le pregunté. «Mi madre», me respondi6. Se
sorprendio de que yo le insistiera tanto en que a partir de ese momento, en
lugar de repetirse continuamente que era nervioso, se dijera que lo que
tenia eran nervios. Es muy diferente el impacto que tiene en nosotros una
conversacion cuando usamos el verbo ser o el verbo tener. De ahi que
resalte tanto la importancia de que cambiemos la interpretacion de la frase
«soy limitado» por la de «en este preciso momento estoy experimentando
unas limitaciones». El lenguaje no solo describe la realidad, sino que
ademas es capaz de crearla. Nuestra forma de hablarnos a nosotros mismos
afecta tremendamente a nuestra manera de relacionarnos con el mundo.

Resultan muy sorprendentes los estudios del profesor japonés Masaru
Emoto y sus fotografias, que muestran como la manera de hablar a simples
recipientes con agua afecta a la forma que adquieren los cristales cuando
ésta se congela. No olvidemos que un porcentaje enorme de nuestro cuerpo
es agua. Resulta inquietante pensar en la manera en la que nosotros con
nuestra forma tan dura de hablarnos a nosotros mismos podemos afectar a
nuestro cuerpo. Hoy el mundo de la energia es cada vez mas reconocido,
valorado y respetado. Disciplinas como el yoga, el tai chi, el gi gong o el
reiki son incluidas en el tratamiento de enfermos en algunos de los
hospitales mas prestigiosos del mundo. Cuando nosotros hablamos,
también hay una emision de energia y hay formas de energia que sanan y
otras que enferman.

Hay otra estrategia que nos puede también ser de utilidad. En esos
momentos en los que nuestra capacidad de razonar y de reflexionar se
encuentra limitada, la salida del tunel a veces no pasa por pensar, sino por
actuar, por no quedarnos inmovilizados. Demos un paso adelante, aunque
sea muy pequefio, hagamos algo, una llamada, tomemos una pequefia
decision aunque no sea perfecta. El distrés nos paraliza o nos invita a huir.
Por eso es tan importante moverse, hacer algo, dar un paso adelante. Un
movimiento sencillo lleva un mensaje de gran impacto a nuestro cerebro:
iYO PUEDO! Es una pena que porque haya tantas personas que piensen
que lo que pueden hacer es tan poco que no vale la pena, haya tantas



personas que no hagan nada.



4

La sutil chispa que enciende la polvora

Llevo hora y media encerrado en un atasco, ;cOmo no voy a estar
estresado? Llego a casa agotado y encima mi mujer, mi marido, mis hijos
quieren que hable con ellos cuando lo Unico que me apetece es tirarme en
el sofa y ver un poco la television.

A mi ya me llaman por el movil incluso cuando todo el mundo sabe
que estoy comiendo, y asi no hay manera ni de comer a gusto ni de poder
mantener con mis compaferos de mesa una simple conversacion.

Llega el viernes y mi unica ilusion es la de poder descansar un poco
durante el fin de semana. Sin embargo, sé que tengo que dedicar unas
horas a dar un empujon al proyecto que tenemos en la empresa. Ademas,
hay que llevar a los nifios a algun sitio para que practiquen algun deporte y
no se pasen todo el tiempo con los videojuegos o viendo la television.

No me cabe duda de que en nuestra sociedad existen muchas causas
por las que los hombres y las mujeres sufrimos los efectos del distrés. Hay
una profunda falta de sintonia entre el tiempo que tenemos y el que
querriamos tener. Hay una gran discordancia entre aquellas cosas que
queremos hacer y entre las que tenemos tiempo de hacer. Por eso, si
hubiera que sefialar a un culpable, solo a uno, al principal, creo que nuestro
dedo acusatorio lo sefalaria a él, al sefior Tiempo.

Tal vez algunos no estén del todo de acuerdo con esta decision y
consideren que tan culpable como el sefior Tiempo, lo es la pobre



comunicacion que existe entre las personas, y que genera incontables
momentos de tirantez. En mi opinion, ambos tendrian razén. Aun asi,
llegados a este punto querria establecer una distincion fundamental que
nos va a permitir diferenciar la causa de algo de su origen. Y me gustaria
explicarlo a través de una metafora:

Un médico caminaba por la orilla de un ancho rio. De repente empez6
a oir unos gritos procedentes del agua. Alguien que se estaba ahogando
pedia socorro. Aquel médico sin pensarselo dos veces se lanzo al agua y
después de hacer un esfuerzo improbo, consigui6 acercarla hasta la orilla.
Mientras le prestaba asistencia comenzd a oir nuevos gritos de auxilio.
Otro mas, ;como era posible? De nuevo se lanzé al rio y salvé a aquella
segunda persona. A pesar del cansancio y de los frenéticos latidos de su
corazon, el médico estaba satisfecho porque habia salvado dos vidas. De
pronto, nuevos chillidos lo sacaron de su estado de complacencia. Un
tercer individuo imploraba su ayuda desde el rio. El médico que estaba
exhausto no se plante6 nada, simplemente se lanzé al agua y rescatd a
aquel hombre. Lo que en ningiin momento el médico se imagino fue la
posibilidad de que hubiese alguien tirando a la gente al rio.

La causa del agotamiento de aquel médico era que se pasaba el dia
apagando fuegos, solucionando problemas, rescatando gente. El origen del
problema era que habia alguien en la parte alta del rio que se estaba
encargando de tirar a la gente al agua. Hasta que ese médico no se las
ingenie para encontrar el origen del problema, las causas de su
agotamiento no desapareceran.

A muchos de nosotros nos pasa lo que le sucedia al protagonista de
nuestra historia, vamos de manera apresurada con la lengua fuera a todas
partes, hasta que no podemos mas. Sin embargo, que pocas personas se
paran y van mas alla, que pocos seres humanos intentan comprender el
origen de su falta de tiempo y de las angustias y las tensiones que se
generan en sus interacciones con los demas.

Como cada uno de nosotros podemos facilmente reconocer y por tanto
saber cuales son las causas de nuestra tension, de nuestro distrés, lo que
urge es ir mas alla y entender el origen de ese mismo distrés. Como iremos
descubriendo, este tiene una apariencia multiple. Uno de los principales
origenes de nuestro distrés es nuestra incapacidad para decir «no» sin



sentirnos culpables. El segundo de los origenes es que con frecuencia no
tenemos claras nuestras PRIORIDADES y dejamos que sean otras
personas las que las decidan por nosotros. El tercero de los origenes
residiria en nuestra falta de coraje para dar la cara por nuestros
VALORES. El cuarto de los origenes es que nos cuesta muchisimo hablar
con HONESTIDAD de nuestro sentir y a base de no mantener una
conversacion clara de forma inminente, solemos esperar a que llegue la
ocasion propicia, la cual nunca acaba de llegar. Esta dificultad para
expresar nuestra emocionalidad va acumulando en nuestro interior un
resentimiento que a nadie ayuda. Por otro lado, si transmitimos como nos
sentimos sin ningun tipo de cortapisas, lejos de ayudar a que se produzca
un entendimiento, sucede justo lo contrario.

Para nosotros, y especialmente en ciertas culturas del mundo, decir
«no» es un enorme desafio porque nos arriesgamos a ser rechazados, y
cuando estamos fuera de un grupo nos sentimos muchas veces solos y
perdidos. De pequefios el rechazo del grupo hubiera significado nuestra
muerte y de alguna manera ese registro, esa asociacion en mayor 0 menor
medida sigue viva en nosotros.

Como muchas veces no tenemos claras nuestras prioridades,
carecemos de aptitudes para distinguir en nuestro dia a dia aquello que nos
lleva hacia donde queremos ir, de aquello que nos lleva hacia donde no
tenemos interés en llegar. Pretendemos entonces que todo sea prioritario y
como si todo es prioritario nada es prioritario, invertimos nuestro tiempo,
ponemos vida en muchas cosas que por ser intrascendentes, dejan que
poco a poco muera la ilusion y con ello la alegria de sentirnos vivos.
Hemos de reflexionar sobre que va a ser prioritario y que no lo va a ser en
ese tesoro tan hermoso que es nuestra vida.

Los valores que guian nuestra existencia los ven los demas no por lo
que decimos, sino por como actuamos, ya que al fin y al cabo nuestra vida
es nuestro mensaje. El hecho de decidir que va a ser valioso para nosotros
nos lleva a descubrir aquello que se convierte en prioritario y nos da la
fortaleza para saber decir que «no» a algo que sin ser valioso ni prioritario
nos pide no solo tiempo, sino que también hace que nos olvidemos de todo
aquello que paradojicamente daria el verdadero sentido a nuestras vidas.

Recuerdo muy bien lo que comento un directivo durante un curso. Al



parecer estaba tan ocupado con el trabajo que practicamente no veia a su
familia. Estaba casado y tenia dos nifios de corta edad. Una noche al
regresar a casa su mujer le dijo que no podian seguir asi, y él le prometio
que al dia siguiente, que ademas coincidia con el cumpleafios de uno de los
nifios, llegaria antes a casa y los llevaria a cenar a un restaurante para
celebrarlo.

Lleg6 el momento y el directivo cumplié su promesa y efectivamente
lleg6 antes a casa, a las nueve de la noche. Su mujer y sus hijos estaban
listos para salir cuando sono el madvil. Quien lo llamaba era su director
general, que le urgia a tener inmediatamente una reunion en su despacho.
El directivo pregunt6 alarmado que es lo que habia pasado. Su jefe le
contestd que no se asustara, que no habia pasado nada grave, pero que
dada la situacion del mercado internacional era fundamental que se vieran.
En aquellos momentos dificiles, el hombre miré a los ojos de su mujer y
de sus hijos y le contesto: «Mira, tengo un compromiso de tal naturaleza
que no lo puedo romper, aun asi te ofrezco que nos veamos en lugar de a
las nueve y media, que es cuando llegaria a la oficina, dos horas después».

Aquel hombre calculaba que ése era el tiempo que necesitaba para
poder cenar con su mujer y sus hijos. Lo interesante es lo que ocurrio
después de aquella conversacion. Se produjo un silencio al otro lado del
teléfono y su director general le contestd que entonces mejor dejaban la
reunion para el dia siguiente.

Si queremos avanzar hacia otra realidad en lo que se refiere a salud,
eficiencia y bienestar, comencemos a trabajar para definir mejor esa escala
de prioridades que tal vez ahora no tenemos demasiado clara.
Descubramos que es aquello que de verdad valoramos y que vamos a ver
reflejado en las personas que mas admiramos. En aquellas formas de ser
que mas nos inspiran.

Cerremos nuestros 0jos, usemos nuestra mente y percibamos como
seria nuestra existencia si el velero de nuestra vida navegara siguiendo el
rumbo que marcan nuestras prioridades y las velas las impulsara el viento
de nuestros valores.



5

La sombra de la muerte

Cuando yo tenia algo mas de 20 afios, se me present6 la oportunidad de
hacer un safari fotografico por selva del Amazonas en Peru. Para mi,
aquella selva habia tenido desde mi infancia un atractivo indescriptible.
Me habia comprado muchos libros para conocer la sorprendente fauna de
aquella vastisima regién. Incluso me habia en parte familiarizado con
algunas de las tribus que viven en el Amazonas como los jibaros,
conocidos por ser los que envenenan las flechas de sus cerbatanas con
curare, sustancia que luego tanto ha servido en el mundo de la anestesia
para producir farmacos capaces de generar relajacion muscular. Sin el
curare no resultaria nada facil llevar a cabo intervenciones como por
ejemplo las referentes al aparato digestivo, que exigen, simplemente para
poder hacer en primer lugar la incision y después la sutura de la pared
abdominal, una gran relajacion de la musculatura correspondiente.

Siempre me ha llamado la atencion que uno de los grandes
depredadores del Amazonas, el jaguar, tuviera una musculatura que
rodease su mandibula tan poderosa. El jaguar tiene tal potencia en su
maxilar que de un mordisco puede partir un craneo.

Habiamos cogido un avion que nos llevé desde Lima, la capital de
Peru, hasta Iquitos, donde existe un aeropuerto en medio de la selva. Alli
cogimos la embarcacion que nos llevaria corriente abajo por el Amazonas,
un rio con una envergadura de treinta kilémetros en su parte mas ancha. En
aquel momento tuve la primera de las sorpresas inesperadas con las que
me iba a encontrar. El viento empez0 a cambiar y el cielo se encapoto y de



repente se empezaron a formar unas olas de tal tamafio que me daba la
sensacion de que no estabamos en un rio, sino en el mar. Tan pronto como
nos recuperamos del susto y del mareo, llegamos a nuestro campamento al
que se accedia a través de un pequefio riachuelo. Sentia una enorme alegria
y me parecia increible estar alli; por fin mi suefio se hacia realidad.
Estabamos rodeados de inmensos arboles y una pareja de ara arana, una
especie de guacamayos de color azul y amarillo, revoloteaban por alli. El
jefe del campamento nos dio la bienvenida y nos advirtio6 de que
tuviésemos especial cuidado con las serpientes venenosas porque eran muy
frecuentes en esa zona. Para evitarlas teniamos unos palos muy largos, de
unos dos metros de longitud, con los que teniamos que ir golpeando el
suelo a medida que avanzabamos con el fin de espantarlas. El afan de
aventuras hizo que en pocos minutos nos reuniéramos tres personas para
inspeccionar los alrededores, por supuesto, acompafiados de nuestros
respectivos palos. No tardaria mucho en darme cuenta de que la ignorancia
es atrevida.

La primera incursién tuvo como escenario un camino de arena que
seguia la rivera del afluente del Amazonas cerca del campamento. Habia
empezado a anochecer y nosotros tres, junto a un capibara, un roedor de
unos treinta kilos que era la mascota del campamento, caminabamos
alegremente como si fuéramos por el parque del Retiro en Madrid. Al
pasar junto a las hojas inmensas de una platanera, salié de ellas un rugido
seco, penetrante, de una rudeza dificil de describir y con una sonoridad que
me llego hasta el alma. Senti como el corazén me latia con tal fuerza que
era como si alguien desde dentro estuviera golpeando mi pecho y exigiese
que mi caja toracica se abriera como una puerta. Me quedé tan paralizado
que creo que ni el curare de los jibaros hubiese tenido un efecto mayor.
Aquel instante se me hizo eterno y tuve la sensacion fisica de que iba a
morir. Después de aquel espeluznante rugido hubo un silencio como el que
sigue al estruendo de un trueno en plena tempestad. En aquel momento,
que francamente no sé lo que duro, tome conciencia de que no estaba solo,
el capibara habia desaparecido, pero mis dos amigos estaban junto a mi tan
paralizados y tan inmoviles como yo. Entonces en un hilo de voz me salio
una pregunta: «;Qué hacemos?». Mi amigo Oscar, quien tenia mas
experiencia porque su padre habia sido un gran aventurero, dijo con una



voz a la vez suave y firme que lo que habia que hacer era seguir andando.
Reanudamos la marcha y entonces fui consciente del peso que sentia en las
piernas. Avanzamos como si quisiéramos ignorar la existencia de la
platanera y lo que en ella acechaba, algo asi como cuando dejas de mirar a
alguien que te observa y piensas que por ello deja de verte. Al final
llegamos a un lugar donde nos pudimos relajar un poco. Estabamos ya en
plena oscuridad y era preciso que volviéramos al campamento, lo que
implicaba pasar de nuevo junto a la platanera. El paso fue indescriptible
porque, aunque nada rugié ni se movié fuera de nosotros, dentro de
nosotros todo se conmovio. No dijimos nada a nadie hasta el dia siguiente
de nuestra odisea particular, tras lo cual el jefe del campamento se dirigio a
nosotros y nos llamé de todo, desde irresponsables hasta lunaticos, si bien
a él también se le habia olvidado mencionar cuando llegamos al
campamento que habia un grupo de naturalistas siguiendo la pista de un
esquivo jaguar que habia por alli. Hace muchos afios fue cuando tuve la
experiencia que pudo haberme costado la vida por mi ignorancia e
insensatez. Hoy me gustaria hacer una reflexion que me ha llevado a un
pequefio descubrimiento.

Lo que vivi en la selva del Amazonas es, como ya conocemos, una
reaccion de estrés, y como consecuencia de dicha reaccion se produce un
cambio impresionante en las hormonas que circulan por la sangre. Es
como si hubieran descargado cubos enteros de adrenalina, noradrenalina y
cortisol. La adrenalina y la noradrenalina son hormonas que invitan a la
lucha, al enfrentamiento, a encarar el peligro o cuanto menos una situacién
incierta. El cortisol, también llamado comuinmente hormona del miedo,
invita a la paralisis o a la huida. En mi sangre aquel dia reinaba el cortisol
y por eso me quedé paralizado. Mi estado no era de miedo, sino de panico.
Algunos animales como los jaguares conocen este tendon de Aquiles en
los mecanismos del estrés y son capaces de dejar paralizado a un animal
con un simple rugido.

Lo mas interesante y relevante que quisiera compartir aqui es que en
nosotros, las personas de este siglo, es nuestra forma de pensar, nuestra
mentalidad la que de por si tiene la capacidad de seleccionar uno de los
dos mecanismos para que sea el que mas se active. Ante la incertidumbre,
lo desconocido, lo impredecible, sea una enfermedad o una opa, los



dispositivos del estrés se van a poner en marcha, lo que pasa es que el
dominante va a depender en gran medida de como afrontemos la nueva
situacion. Si lo hacemos con una sensacion de miedo y desesperanza
porque no nos creemos capaces, activaremos el mecanismo de distrés que
nos impedira efectivamente que lo seamos. Sin embargo, si a pesar de la
incertidumbre, en lugar de dejarnos llevar por el panico y la rumorologia,
buscamos informacién, nos apoyamos en nosotros mismos y TNosS
concentramos en lo que podemos llegar a ganar en lugar de lo que
podemos perder, entonces se activara el mecanismo del eustrés que nos va
a ayudar a descubrir posibilidades y a ver oportunidades que para aquéllos
que entran en distrés permaneceran veladas. Las personas hemos sido
adiestradas para buscar la seguridad y la certidumbre, y por eso creamos
nuestro futuro con predicciones que parten del pasado, prefiriendo lo
pequeiio, siempre que sea predecible, que lo grande si es impredecible. No
jugamos a ganar, simplemente jugamos a no perder, y es esta mentalidad la
que de verdad crea el juego. Nos obsesionamos en defender la idea de lo
que somos en lugar de arriesgarnos a descubrir la imagen de aquello que
podriamos llegar a ser. La mayor parte de nuestras inseguridades y de
nuestras desesperanzas no son reales, son aprendidas. Hemos sido
condicionados para crear una imagen de nosotros mismos y vivir de
acuerdo a esa imagen. Nosotros no vivimos al nivel de nuestros talentos,
sino al de nuestras creencias. Por eso al final, el determinante fundamental
del logro en medio de la incertidumbre no es lo inteligentes que seamos, ni
los conocimientos que poseamos, sino la mentalidad que se elija. El doctor
Davidson, una de las mayores autoridades en neuroimagen en el mundo,
ha puesto en evidencia hasta que punto nuestra manera de pensar afecta a
la forma en la que opera fisicamente nuestro cerebro.

Una vez dentro de las camaras de resonancia funcional magnética que
permiten saber que partes del cerebro se activan cuando pensamos,
sentimos o hablamos, los voluntarios se dedicaron a mantener
pensamientos negativos y a enfocarse de manera sostenida en algo que les
era desagradable. En el momento en el que esas conversaciones internas
aparecieron, la zona prefrontal derecha, situada a la altura del ojo derecho,
empez6 a activarse de forma clara. A continuacion se activo una zona muy
proxima que se denomina cingulo anterior y cuyo funcionamiento ha sido



muy bien descrito por el neurdlogo Antonio Damasio. Vamos a pararnos
unos instantes para aclarar lo que estas observaciones revelan. En el area
prefrontal derecha se genera el pensamiento y en el cingulo anterior el
sentimiento, es decir, que lo que esos voluntarios pensaban que les
desagradaba inmediatamente se convirtio en algo que ellos sentian que les
disgustaba. Es muy diferente pensar, por ejemplo, que no somos capaces
de lograr algo a sentirnos incapaces. Los sentimientos afectan al
inconsciente y esta parte de nuestro entendimiento juega un papel crucial a
la hora de conseguir nuestros objetivos o simplemente de sentirnos
incapaces de alcanzarlos.

El cingulo anterior tiene una conexion directa con los nucleos
amigdalinos situados en los 16bulos temporales del cerebro, a la altura de
las orejas. En estos nticleos amigdalinos se encuentran los nticleos de la ira
y el nucleo central del miedo. Su activacion activa el hipotalamo, que es
como una bomba que segrega una serie de mensajeros quimicos, y que
ademas activa el sistema de alarma del cuerpo, denominado sistema
nervioso simpatico. Si recapitulamos un poco nos daremos cuenta de que
una forma negativa de pensar no se queda ahi, sino que es capaz de activar
estructuras fisicas que ponen en marcha la reaccion de alarma en un ser
humano, el mismo tipo de reaccién que se pone en marcha ante un peligro
fisico, como puede ser la presencia de un depredador. El hipotalamo, a su
vez, con sus mediadores quimicos y a través del sistema nervioso
simpatico, activa las glandulas suprarrenales que se encuentran encima de
los rifiones, y éstas segregan adrenalina, noradrenalina y cortisol. Cuanto
mas miedo tengamos, mas cortisol segregaremos. Este ultimo, segregado
de forma continua interfiere con los hipocampos, que son dos estructuras
situadas detras de los nucleos amigdalinos. L.os hipocampos son esenciales
al menos en tres cosas: la primera es que cualquier nueva experiencia la
registramos gracias a ellos; la segunda es que para aprender algo, salvo
destrezas motoras, ellos son la clave y la tercera es que recientemente se ha
descubierto que la buena salud de nuestros hipocampos es muy importante
para experimentar la alegria de vivir. No es de extrafiar que las personas
que estan sumergidas en una profunda y sostenida depresion presenten una
reduccion significativa del tamafio de sus hipocampos.

Cuando el cortisol se mantiene a unos niveles elevados por una



reaccion de alarma sostenida, empieza a dafiar primero las ramificaciones
de las neuronas del hipocampo, y a continuacion se produce la muerte
neuronal. Por eso cuando una persona que esta en una situacion de
depresion empieza a hacer ejercicio fisico, a tener mas vida social, a
introducir paulatinamente el humor en su vida, puede experimentar un
aumento del grosor del hipocampo. El ejercicio fisico, el humor y la
interaccion social liberan hormonas, como la oxitocina y la beta endorfina,
que reducen los niveles de cortisol en la sangre. El Instituto Salk en La
Joya, un elegante barrio de San Diego, ha demostrado que las neuronas del
hipocampo que mueren se pueden regenerar a partir de las células madre
procedentes de las cavidades del cerebro llamadas ventriculos.

Desde alli emigran hasta los hipocampos y empiezan a desarrollar las
proyecciones que necesitan para conectarse con otras neuronas. La
neurogénesis, que es como se denomina a este proceso, solo puede tener
lugar si los niveles de cortisol no son altos. Resulta tremendamente
alentador que las personas seamos capaces de generar entre quinientas y
mil neuronas diarias, neuronas claves para experimentar alegria, para
aprender y para recordar y que, para ello, una de las cosas que podemos
hacer es fijarnos en lo positivo de la vida en lugar de mantenernos absortos
en todo aquello que nos disgusta.

Cuando sintamos miedo ante lo desconocido, el peligro o la simple
incertidumbre. La primera de las estrategias que podriamos emplear, seria
la de no enfocarnos en lo que podemos perder, sino en lo que podemos
llegar a ganar. Aunque resulte paradojico, al actuar asi no solo
descubrimos cosas que ni se nos hablan pasado por la cabeza, sino que
ademas vemos con mayor nitidez lo que podemos perder y nos preparamos
para afrontarlo.

La segunda seria dedicar unos momentos al dia a reflexionar sobre
aquellas ocasiones en las que frente a los desafios y la incertidumbre
hemos sido capaces de encontrar el camino para lograr el éxito. Muchas
veces nuestra atencion ha sido secuestrada por un mundo de ideas,
imagenes y sensaciones no solo negativas, sino ademas profundamente
disfuncionales. Cuando rescatamos nuestra atencion y la dirigimos para
buscar lo positivo, la experiencia emocional que se crea nos ayuda a ser
mucho mas eficientes en nuestro dia a dia.
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Es usted mucho mas fuerte de lo que cree

He leido y he conocido diversos casos en los que las personas han
demostrado tener una fuerza fisica muy superior a la que creian poseer. En
algunos de estos casos, ha quedado bien patente que dicha fuerza fisica era
la consecuencia de una resistencia mental que se habia puesto en marcha
con anterioridad. Digamos que cuando la motivacion, la determinacion y el
compromiso se activan, el resto de las facultades mentales y fisicas
también lo hacen.

Hace bastantes afios nos invitaron a Paco, un amigo, y a mi a una
capea. Aunque nunca me han atraido demasiado esa clase de eventos, y
movido tal vez por la gran amistad que me unia a €l, decidi acompafiarlo
con la esperanza de pasar al menos un dia agradable y divertido.

Una vez alli me posicioné detras del burladero, ya que me parecia un
lugar seguro. Entonces soltaron a la vaquilla. Los primeros valientes
salieron a torearla y mas de uno acab¢ siendo zarandeado por el aire. Yo,
que estaba escondido detras del burladero, me preguntaba como habia
gente tan insensata que se atreviera a salir al ruedo. De repente vi que
Paco, que estaba conmigo en el burladero, contagiado sin duda por aquella
alegria colectiva, se lanzaba al ruedo con la intencién de agarrar uno de los
extremos del capote que otro de los improvisados toreros sostenia. Segun
lo ve la vaquilla, va a por €l, lo lanza por los aires y empieza a embestirlo
en el suelo. En aquel instante senti como si por una parte alguien me
sacara bruscamente del burladero y por otra como si la vaquilla me atrajera
con una fuerza magnética desconocida. El caso es que me lancé sobre ella



y la agarré por el pescuezo mientras hacla con mis brazos un nudo
alrededor de su cuello. Perdi por completo la nocion del tiempo hasta que
oi una voz que decia suéltala que ya esta a salvo tu amigo. Entonces me di
cuenta de que dos personas estaban sujetando la vaquilla por los cuernos y
fui consciente de la fuerza con la que estaba apretando el cuello del pobre
animal. Terminada la capea me fijé en que la gente me miraba mucho, tal
vez sorprendidos de que alguien como yo, que no era demasiado fuerte,
hubiera sido capaz de mantener inmovil a un animal como aquel durante
unos minutos. De vuelta en Madrid, me despedi de mi amigo Paco y me
fui a casa a dormir. Al dia siguiente cuando me desperté note que el brazo
izquierdo, justo con el que habia hecho mas presion para sujetar a la
vaquilla, me dolia bastante y al quitarme la parte superior del pijama vi
que tenia un hematoma que me recorria desde el hombro izquierdo hasta la
murfieca izquierda.

No me cabe duda de que el hombre valeroso que se lanzé al ruedo y se
enfrenté a aquel animal era alguien diferente al acobardado que estaba
detras del burladero, y es que cuando cambiamos nuestra identidad
también modificamos nuestro comportamiento y nuestros logros.

Para mi esto es una metafora de lo que es la vida misma. Muchas veces
ante los peligros, los problemas, los obstaculos nos amedrentamos y nos
escondemos en nuestros burladeros personales, con los que ya estamos
familiarizados. No somos protagonistas de la vida, sino que simplemente
la vemos pasar. Examinamos nuestras emociones y es nuestro propio
miedo el que nos hace ver su superacion como algo no solo inaccesible,
sino también utopico. Desde nuestra posicion contemplamos a algunos que
salen a «torear» los problemas y comprobamos que aunque algunos salen
en hombros de la plaza, otros no salen tan bien parados. Es a partir de aqui
donde encontramos todas las excusas que necesitamos para permanecer en
nuestros comodos burladeros, donde sabemos que estamos seguros y sobre
todo donde encontramos la justificacion para no dar un paso adelante. A
mi lo que me sac6 del burladero no fue ni un razonamiento sofisticado ni
una inesperada valentia. Lo que me sac6 del burladero fue el carifio hacia
un amigo al que vi en peligro. Fue ese afecto el que me dio la motivacion
para salir, para olvidarme de mi y pensar solo en el otro. Sé que a lo mejor
quienes me vieron lo consideraron como un signo de valentia. Si hubieran



pensado eso, seria porque no conocian al ser que estaba detras del
burladero. En mi opinion, frente a los problemas, los obstaculos y los
desafios que la vida nos presenta, la clave para determinar si seremos
capaces de afrontarlos o no, no se encuentra ni en la emocién que sentimos
frente al problema, y que muchas veces no es otra que el miedo; ni en la
percepcion de nuestros recursos aparentes de la fuerza que en nosotros
percibimos. Para mi el secreto esta en la motivacion que sentimos, en el
compromiso que nos hace inmunes al desaliento. Es en la parte del cerebro
llamada sistema limbico o cerebro emocional donde esta el motor que
cuando se activa propulsa nuestro intelecto y nos lanza a la accion. Por
eso, el logro muchas veces esta mas relacionado con el corazén que
ponemos en las cosas que con nuestra inteligencia aparente o el conjunto
de nuestros conocimientos. Para transformarnos en individuos que se
mantengan fuera del burladero no necesitamos ser mas inteligentes y si
mas comprometidos, y es que nuestra verdadera fuerza no sale cuando nos
centramos en nosotros mismos, sino cuando lo hacemos en los demas.
También creo que para transformarnos en seres que estén fuera del
burladero no necesitamos angustiarnos tanto con lo que podemos perder y
si ilusionarnos mas con lo que seremos capaces de ganar y con lo que
podemos lograr.

Recordemos a Joseph Campbell y como se aplica esta experiencia al
camino del héroe que €l tan magistralmente describio. Cuando un
individuo se encuentra en su zona de comodidad —en mi caso, detras del
burladero— y de repente escucha una llamada —en este caso el grito
silencioso de un amigo que pide ayuda—, éste no pretende ignorar la
llamada, sino que la oye y la acepta, y entonces ha de entrar en un mundo
incierto, donde nada o casi nada es predecible. En él ha de enfrentarse a los
«demonios», en mi caso representado por la vaquilla, y en medio del
enfrentamiento aparecen Angeles que de manera inesperada acuden en su
ayuda y que en mi caso fueron aquellas dos personas que tuvieron la
generosidad de salir y agarrar a la vaquilla por los cuernos para que yo
pudiese ponerme a salvo. Lo interesante segun Campbell y segun mi
propia experiencia es que después de ese viaje uno ya no es el mismo, sino



que ha sufrido una transformacion y esta transformacion le sitia fuera de
los limites de lo razonable y le permite lograr lo que se propone.

Hace un cierto tiempo me entere de que uno de los hospitales mas
prestigiosos del mundo estaba buscando cirujanos para un centro de
referencia en toda Europa. Por una serie de sorprendentes caminos, mi
curriculo fue seleccionado y un buen dia me llamaron y me citaron para
una entrevista. Me presenté bastante tranquilo y relajado y quien me llamo
me invitd a entrar en un cuarto con el jefe de Cirugia, el jefe de Anestesia
y el internista encargado del proyecto. Fueron sumamente amables y me
hicieron muchas preguntas, algunas de caracter puramente médico y otras
de tipo mas personal. Finalizada la entrevista se despidieron de manera
muy afectuosa.

Paso cierto tiempo y como no tenia noticias llamé al director del nuevo
hospital para ver si sabia algo. Simplemente me pidié que fuera a verlo.
Cuando estuve con él en su despacho, hizo una serie de amables
comentarios y me ensefio un papel para que lo leyera y si me parecia bien,
lo firmara. Mi corazoén latia con fuerza, pensé que eso significaba que me
habian elegido como uno de los cirujanos del hospital. De repente vi que lo
que me ofrecian era ser el jefe del departamento de Cirugia del nuevo
hospital. Mi alegria se transformé en miedo. Empecé a pensar que se
habian equivocado, que yo no estaba suficientemente capacitado, que era
demasiado joven, que seguro que habia gente mucho mas preparada que
yo. Entonces me paré en seco y decidi salir del «burladero». Si ellos
confiaban en mi, era triste que yo no lo hiciera. En el momento en el que
firmé empecé a ser alguien diferente, comencé a pensar en el equipo que
ibamos a crear, en las posibilidades que se iban a abrir. Cuando la mente se
estira por una nueva posibilidad, nunca vuelve a sus dimensiones
originales. Gracias a aquella decision pude tener unas experiencias que me
permitieron crecer y evolucionar, y conoci a personas que nunca hubiera
conocido. Ha pasado el tiempo y cuanto me alegro de la decision. A lo
largo de nuestra vida se van a presentar ocasiones que van a desafiar la
definicion y la imagen que hemos hecho de nosotros mismos para entrar en
contacto y acercarnos mas a la verdadera realidad de lo que somos.
Quedarnos atrapados en el miedo es privarnos de la posibilidad de crecer y
evolucionar, y de transformarnos en aquello que nunca creimos posible.



En una universidad tuve una profesora que habia ensefiado a los indios
navajos en Nuevo México. De ellos asimilo muchas cosas que no
pertenecen tanto al mundo de los conocimientos como al de la sabiduria.
Entre todo lo que aprendid, hay una historia que al parecer se viene
transmitiendo generacion tras generacion y que refleja la forma en la que
ese pueblo se relaciona con la vida:

«Mi interior es un campo de batalla. Por una parte esta el aguila
majestuosa, todas sus acciones estan llenas de verdad, de bondad y de
belleza. El aguila que vive en mi vuela por encima de las nubes y aunque a
veces baja a los valles, siempre deposita sus huevos en la cima de las altas
montanas. Pero dentro de mi también vive un terrible lobo, €l representa
mis bajezas, se sustenta sobre mis propias caidas y justifica su presencia
cuando dice que él también es parte de mi. El aguila y el lobo luchan por
extender su dominio a mis entrafias. ;Quién ganara esta gran batalla?,
aquél a quien yo cada dia alimente».

Ante los desafios que la vida nos presenta no podemos pensar que solo
tenemos las fuerzas y las capacidades que creemos conocer. Preparémonos
con entusiasmo a descubrir lo que somos en realidad y aquello que
podemos lograr y llegar a crear. Que nuestro punto de referencia no sea
nuestra supuesta inteligencia o nuestros conocimientos aparentes, sino la
fuerza de nuestro compromiso. Jamas fracasaremos si nuestra
determinacion por triunfar es lo suficientemente grande. El tinico fracaso
es la incapacidad de no aprender de las caidas y de no levantarnos siempre
una vez mas a pesar de los descalabros. Somos nosotros, con nuestra forma
tan dura de juzgarnos, quienes convertimos las caidas en simples agujeros,
en caidas dentro de tumbas. Si hablaramos a los demas como lo hacemos a
nosotros mismos, probablemente no tendriamos ni un amigo.

Tras una caida, no hay que mirar al suelo, sino al horizonte que hemos
marcado para nuestra existencia, esa ilusion que nos llama a levantarnos y
a proseguir nuestra marcha a lo largo de ese camino de transformacion que
es la vida.



Furia

Cuando yo era pequefio, habia un comic que me encantaba. Se llamaba
Furia y era la historia de un precioso caballo negro azabache que era el
lider de una manada. Los pequefios potros aprendian de €él, sus ensefianzas
siempre les servirian a medida que fueran creciendo y ganaran
responsabilidad dentro de la manada. En una ocasion, tuve la oportunidad
de ver un caballo que me record6 a Furia y gracias al él aprendi una
preciosa leccion.

En aquel entonces formaba parte del profesorado en un curso sobre la
gestion de las emociones. La parte con la que terminé la primera sesion,
que tenia lugar por la mafiana, fue la ensefianza de una técnica de
relajacion sencilla que aprendi de un médico con el que estuve en Boston,
el cual a su vez la habia adquirido de los monjes tibetanos en la cordillera
del Himalaya, en el norte de la India y a siete mil pies de altura. Este
médico, un cardiologo llamado doctor Benson, estaba muy preocupado al
ver que la hipertension arterial, una enfermedad muchas veces silenciosa y
que, por tanto, pasa con frecuencia desapercibida, no paraba de causar
estragos en la poblacién mundial. Buscaba un remedio sencillo con unos
efectos que se pudieran demostrar cientificamente, que sustituyera o al
menos redujera la medicacion que con tanta frecuencia tomaban los
hipertensos. Si lo encontraba, no solo podria servir para tratar las
hipertensiones conocidas, sino que ademas se podria incorporar al estilo de
vida de la poblacién en general para que sutilmente ayudara a aquellos
hipertensos que desconocian padecer dicha afeccion. La técnica, muy



sencilla, implicaba dejar de prestar atencion al torrente incesante de
pensamientos perturbadores que se generan en nuestras cabezas y que, de
forma permanente, penetran sin nuestro permiso en nuestra consciencia y
no nos dejan disfrutar de un momento de paz y de serenidad. Para ello les
puse una musica suave y les pedi que centrasen su atencion en los
movimientos de su respiracion a medida que notaban como todo el cuerpo
se aflojaba, se relajaba poco a poco y eliminaba esas tensiones innecesarias
que acumulamos a diario. Finalizada la sesién, nos fuimos a comer
rapidamente porque después ibamos a tener una curiosa y algo misteriosa
experiencia en el campo. Nos presentaron a un susurrador de caballos, un
sorprendente personaje que habia adquirido un gran prestigio en su pais de
origen, Argentina, por la doma de caballos salvajes sin recurrir a la
violencia. Segtin nos comento, habia sido adiestrado por los indigenas para
poder comprender el lenguaje de los caballos. Una de las primeras cosas
que nos dijo fue que los animales eran capaces de observar el estado
emocional en el que se encontraban las personas y que si se acercaba
alguien asustado, ellos se asustaban y empezaban a sentirse en peligro. Yo
siempre habia oido hablar de que los animales sentian lo mismo que las
personas, pero ahora lo empezaba a entender con mas claridad. Fernando,
que era el nombre del susurrador, nos comenté que antes de acercarnos al
caballo necesitabamos estar tranquilos, relajarnos para que el caballo
sintiera nuestro equilibrio, en lugar de nuestra perturbacion.

Unos minutos después sacaron del camion a uno de los caballos mas
hermosos que jamas habia visto, negro azabache, alto, fuerte y lleno de
vitalidad. La memoria de Furia acudié a mi mente y me senti como uno de
esos pequefios potros del comic presto a aprender una valiosa leccion.
Después de una serie de complejas maniobras logré que aquel caballo se
tumbara en el suelo. Era como una enorme mancha negra en medio de la
hierba y de las hojas. Entonces nos pidi6 que uno a uno, los que
quisiéramos, nos fuéramos tumbando encima del caballo. Observé algo
sorprendente de lo que ya nos habia hablado Fernando. Cuando la persona
que estaba tumbada boca abajo encima del caballo respiraba despacio, el
animal también lo hacia y se veia como se relajaba, casi como si se
durmiera. Cuando la persona se agitaba un poco, el animal también lo
hacia. Llego entonces mi oportunidad y me acerqué al caballo. Me di



cuenta de que estaba tenso y creo que era mas que porque el caballo se
movia porque me inquietaba lo que pudieran pensar los que me
observaban. Pensé en el efecto tan poco atractivo que los participantes del
curso pudieran obtener si veian que el profesor que les habia ensefiado a
relajarse por la mafiana no sabia relajarse por la tarde. Me di cuenta
mientras estaba tumbado en el animal de que cuando pensaba en algo de
esto, mi respiracion se aceleraba y el animal empezaba a ponerse inquieto
y de que cuando simplemente me centraba en mantenerme tranquilo y
sereno, el animal también lo hacia. El mayor grado de serenidad lo alcancé
cuando simplemente empecé a sentir carifio por aquel caballo que me
estaba ensefiando una leccién tan valiosa.

Las personas compartimos mucho mas con los animales de lo que
creemos y si lo tuviéramos mas claro, también los respetariamos mas.
Cuando una persona se pone tensa por el motivo que sea, es frecuente que
se acelere su respiracion y como consecuencia hay una tendencia a
alcalinizar la sangre, esto es, romper el equilibrio de acido base que existe
en la sangre, lo cual puede ser muy peligroso. El organismo pone en
marcha una serie de mecanismos compensatorios y entre ellos empieza a
aumentar la produccién de acido lactico. El problema es que el acido
lactico si bien corrige este problema crea otro, porque en niveles altos
puede generar mucha ansiedad. Por eso, a medida que nos ejercitamos en
respirar mas lento y profundo, la sensacion de ansiedad baja porque entre
otras cosas se produce menos acido lactico. Esto lo saben muy bien los
actores y los musicos, que por muy expertos que sean, siempre pueden
sentir unos nervios iniciales antes de sus representaciones.

Otro hallazgo muy importante que se hizo hace unos afios fue el
descubrimiento de un fenomeno llamado resonancia limbica. Esto quiere
decir que una persona que esta tensa y respira deprisa empieza a ser
imitada de forma inconsciente por las personas que estan al lado, y
comienzan a respirar de la misma forma. En pocas palabras, si mi
respiracion es tranquila y profunda, no solo reduzco mi ansiedad, sino que
ayudo a otros a reducir la suya. El fenémeno de resonancia limbica es lo
que pasaba entre el caballo y yo. Cuando yo estaba tenso, mi respiracion se
aceleraba y el animal se tensaba porque la de €l también se precipitaba.
Comprender este fendmeno es importante porque nos proporciona una



gran capacidad para influir positivamente en el estado emocional que se
genera a nuestro alrededor. No nos damos cuenta de hasta que punto esta
forma de interaccion de unos con otros tiene tanto impacto. Cuando un
nifio pequefio coge una rabieta, la clave no suele ser calmar al nifio, sino
evitar que los padres se tensen, porque si ellos se tensan, sin darse cuenta
van a empeorar de manera notable el problema. Cuando vamos a visitar a
un cliente y estamos tensos o angustiados, se lo vamos a transmitir sin
tener consciencia de ello. Por eso es tan importante buscar el equilibrio,
volver a centrarse cuando notamos que hemos perdido el centro. Los
fuegos se apagan con agua y no con gasolina. Si no somos capaces de
extinguir nuestro fuego interior, ;coOmo vamos a poder contribuir a que
otros aplaquen el suyo?

Hay una serie de estrategias que nos pueden ayudar a volver a nuestro
centro cuando una serie de emociones nos han alterado profundamente.
Algunas de estas estrategias, entendemos como funcionan y otras
simplemente se mueven sin que entendamos con precision como lo hacen.

Si la emocion que sentimos es la ira, necesitamos imaginar que
empezamos a respirar un aire de color verde que recorre nuestro cuerpo
hasta llegar a la zona situada debajo del hemitorax derecho, que es donde
se encuentra el higado. Imaginemos que toda la zona se colorea en ese
tono, y luego al espirar pensemos que el aire que expulsamos es de color
violeta. Si lo que sentimos es miedo, entonces el aire ha de ser de color
azul y hemos de dirigirlo a ambos rifiones. Si lo que sentimos es
desesperanza, el aire ha de tener una tonalidad rosada y debe dirigirse
hacia el centro del pecho, donde se localiza el corazon. Si lo que sentimos
es una intensa preocupacion, el aire ha de ser de color amarillo y debe
dirigirse a la parte central y alta del abdomen, que es donde se encuentra el
estomago.

Los colores son procesados fundamentalmente por el hemisferio
derecho del cerebro, que es la puerta al inconsciente. Este esta
tremendamente conectado con el mundo de las emociones y ademas es
clave en el control del sistema nervioso vegetativo, que es el que gestiona
nuestras visceras. La representacion del cuerpo también se encuentra
principalmente en el hemisferio derecho. Las emociones son
esencialmente procesos corporales en los que estan participando nuestras



visceras y nuestros musculos. Ciertos colores tienen un curioso efecto
porque de alguna manera, pueden desactivar el sistema de alarma del
cuerpo, relajar nuestras visceras y destensar nuestros musculos, con lo cual
toda nuestra emocionalidad se modifica.

Me gustaria afiadir que la forma de respirar ha de seguir unas pautas
concretas. En primer lugar, hemos de estar tumbados o sentados con la
espalda recta sin rigidez, las piernas descruzadas y los pies apoyados sobre
el suelo a la distancia de los hombros.

La respiracion ha de ir desde el abdomen hasta el torax, como si se
llenase una vasija desde abajo hasta arriba. Esta forma de respirar puede
resultarnos un poco extrafia e incomoda de entrada y, sin embargo, es la
manera natural en que lo haciamos cuando éramos muy pequefios. La gran
ventaja sobre otras formas de respirar es que uno se va acostumbrando a
mover el diafragma, lo cual genera una liberacion de serotonina, que es la
hormona mas importante en los estados de humor, ya que sobre todo
genera una sensacion de confianza. Hay una frase sufi que dice: «el miedo
llamé a la puerta, abri6 la confianza y cuando abri6 ya no habia nadie».
Recordemos que lo que mas nos hace sufrir es esa catarata de
pensamientos limitantes que se generan desde esa parte de nuestra mente
que solo sabe enjuiciar y mandarnos mensajes llenos de «deberias», «no
deberias», «tendrias», «no tendrias», etcétera. Si conseguimos conducir
nuestra atencion desde nuestra cabeza hasta nuestro cuerpo, los
pensamientos limitantes terminaran por pararse. El proceso, aunque lleva
su tiempo de aprendizaje, es llamativamente efectivo.



SEGUNDA PARTE

El encuentro

«El amor no es solo un sentimiento, es también
una eleccion. El momento de la verdad surge
cuando nos encontramos con la oportunidad de
querer a alguien sin tener para ello que buscar
ninguna buena razon».
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Hablar para ser comprendido y escuchar para
comprender

Uno de los hallazgos mas sorprendentes cuando se estudia el mundo del
estrés y de todo aquello que afecta a la interaccion entre nuestros cerebros
y nuestros corazones es que la comunicacién interpersonal juega un papel
de excepcional relevancia. Si reflexionamos sobre el nimero de horas que
a diario pasamos conversando con los demads, nos daremos cuenta de la
manera en la que dichas conversaciones nos afectan en nuestra manera de
sentir y de actuar. Gran parte del estrés negativo o distrés que
experimentamos en nuestro dia a dia se debe al modelo tan limitado de
conversacion que utilizamos en nuestras interacciones. Las palabras tienen
el poder de activar por ellas mismas los centros del miedo y de la ira en los
nucleos amigdalinos del cerebro, como se ha demostrado por medio de las
técnicas modernas de neuroimagen. Las personas nos agredimos
continuamente con las palabras y no somos conscientes de ello, ya que
pocas se atreven a manifestar en alto lo que estan sintiendo en los
momentos en los que se han visto heridas. La forma en que nos
comunicamos con frecuencia nos da lo contrario de lo que queremos y, por
eso, resulta tan limitante. La torre de babel no es una historia del pasado,
sino que sigue presente aqui y ahora. Nuestra forma de comunicar es
obsoleta y precisa una revision porque genera mas conflictos que paz. A lo
largo de esta segunda parte vamos a revisar algunas de las claves ocultas
de la comunicacion, los mensajes que se transmiten mas alla de las



palabras y el poder que estas tienen para alterar la manera en la que nos
relacionamos con la realidad.

Si comprendemos que existe otra manera muy distinta de comunicarse
y que esta favorece la salud y despliega la creatividad, entonces podemos
empezar a adiestrarnos para ganar maestria en el arte de crear verdaderos
lazos emocionales con otros seres humanos. Un nuevo nivel de conciencia
pide otro tipo de lenguaje y por eso veremos como el nivel de conciencia y
el lenguaje que usamos van siempre de la mano. La mayor parte de lo que
voy a relatar son experiencias personales y las voy a contar como si
estuvieran ocurriendo en el presente. En todas ellas descubri algo que ha
sido muy significativo para mejorar mi forma de comunicarme. En estas
experiencias me di cuenta de algunas cosas que no se me habian pasado
por la cabeza y empecé a comprender porque obtenia ciertos resultados en
mi vida y dejaba de obtener otros.

Si las palabras salen de la boca solo llegaran a los oidos de la persona
que escucha, pero si las palabras salen del corazén, también llegaran al
corazon de quien las escucha. Si hablamos desde el corazon, desde las
experiencias que para nosotros fueron transformadoras, estamos invitando
a nuestro receptor a que haga su propia reflexion sobre aquello en lo que se
sienta identificado. Fruto de esa reflexion tal vez salgan nuevas formas de
ver las cosas y nuevos cursos de accion que llamen mucho mas a la
abundancia que a la escasez. Las relaciones con el otro son claves en
nuestra vida, porque el ser humano es un ser en relacion, por eso cualquier
orientacion que nos ayude a mejorar nuestra forma de interactuar con los
demas va a tener un gran impacto en sus vidas y en las nuestras.
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Cumplo y miento.
El peligro de la mente enjuiciadora

Uno de los participantes de mis seminarios me ha llamado por teléfono
porque quiere quedar conmigo para hablarme de su situacién personal y
profesional después de haberse marchado de su empresa. El momento en el
que me ha llamado no me resulta oportuno porque tengo una gran carga de
trabajo y no quiero dedicarme al asesoramiento personal, no obstante, he
accedido a tener un encuentro con €l.

Acabo de aparcar mi coche y voy hacia el lugar acordado. Mientras
camino, estoy reflexionando sobre mis sentimientos. Por una parte me noto
frustrado porque de alguna manera me he sentido obligado a quedar con él
y, que yo sepa, este encuentro a mi no me va a aportar nada. Por si esto
fuera poco, después tengo una reunién en la otra punta de Madrid y, desde
luego, no quiero llegar tarde porque es de una gran importancia.

De repente, como si alguien me hablara desde mi interior, me asalta
una pregunta: ;Tendria yo tan poco interés si esta persona fuese el
presidente de una empresa o el decano de una prestigiosa universidad y no
quien es en realidad?

Me quedo reflexionando sobre la pregunta y empiezo a experimentar
primero vergiienza y luego tristeza, porque la respuesta es un contundente
«no». Me estoy dando cuenta de que solo pienso en lo que €l puede hacer
por mi y no en lo que yo puedo hacer por él. Cuando solo me centro en mi
mismo, dejo de ver a la persona que tengo enfrente y ese ser humano deja



de ser un fin en si mismo para convertirse en un medio para lograr algo.
Me doy cuenta de que con frecuencia lo que me parece razonable no me
deja vislumbrar lo que es posible. Por tanto, acabo de decidir que al menos
el tiempo que dure la conversacién, solo él va a ser el centro e intentare
contribuir en lo que pueda a hacer su vida mas plena y feliz.

Ha pasado una hora y todavia no esta aqui. Mi mente enjuiciadora pide
paso y empieza a llenarme la cabeza de ideas disfuncionales: «Que te
parece, encima llega tarde», «deberia de ser mas puntual».

Soy consciente de hasta que punto la mente enjuiciadora me aparta de
los demas, porque me impide querer a los demas si no son como yo
considero que han de ser. Nadie que se sienta juzgado puede tener ilusion
por conectar con el que le juzga.

Al fin aparece y me cuenta la razon de su retraso: «Lo siento Mario,
vivo en Valladolid, me he levantado a las cuatro de la mafiana para coger
el tren de las cinco y éste se ha retrasado una hora».

Cuantos supuestos, cuantas interpretaciones hacemos cada dia antes de
conocer los hechos y al menos abrirnos a otra posible interpretacion.

Entonces soy yo el que empieza a hablar: «Necesito, antes de que
empieces a contarme tu situacion actual ser transparente contigo y decirte
todo lo que he estado pensando antes de que llegaras. No me es ni facil ni
agradable, pero creo que es imprescindible».

Una vez que pude expresar aquello que se habia interpuesto entre los
dos, la conversacion tomé una dinamica propia, es como si ya no existiese
un td y un yo, y si un nosotros. Ambos descubrimos cosas importantes y
ambos crecimos en nuestro camino de desarrollo. A él se le ocurrieron
nuevas avenidas para explorar en su vida profesional y a mi se me ocurrio
que tenia que ser mas cuidadoso con la presencia de la palabra
«cumplimiento» en mi vida.

Cumplimiento, segin un buen amigo mio, viene de cumplo y miento,
es decir, que hago lo que tengo que hacer, pero sin ganas, solo porque me
siento obligado, porque me he comprometido a ello. Cuando una persona
se sienta frente a otra y esta alli por cumplimiento no hay lugar para la
revelacion y la magia. Cuando nosotros conversamos con alguien,
emitimos dos tipos de mensaje. El primero surge del cumplo y es el unico
que nosotros oimos, sin embargo hay otro que proviene del miento y esta



relacionado con nuestra intencion y con nuestra situacion emocional. Si mi
intencion es irme de alli cuanto antes y me encuentro a disgusto, salvo que
sea un actor profesional y de los buenos, la persona lo captara.

Hace wunos diez afios aproximadamente, el investigador en
neurociencias Rizzolati, que trabajaba con su equipo en la Universidad de
Parma, cerca de Milan, descubrio por pura casualidad, mientras registraba
el funcionamiento de unas neuronas en un macaco, algunas que se
activaban de forma inesperada y que parecian tener la capacidad de leer la
intencion de otros macacos que estaban en aquel mismo laboratorio de
experimentacion. En colaboracion con otras universidades como la de
UCLA en Los Angeles se fue profundizando en el estudio de estas
sorprendentes neuronas a las que llamaron neuronas espejo. Hoy sabemos
que estas tienen la capacidad de leer la intencionalidad de otras personas y
de reproducir en uno las emociones de otro. Si, por ejemplo, alguien se nos
acerca con miedo, aunque sonria, las neuronas espejo captaran dicho
estado y nos sentiremos asustados, con lo cual nos pondremos a la
defensiva. Por eso entiendo que cuando vayamos a tener una conversacion
con otra persona, sobre todo si la conversacion no va a ser facil, hemos de
buscar un espacio de tiempo previo para elegir como queremos sentarnos
con esa persona, si simplemente para cumplir el expediente e intercambiar
informacion, o para conectar de verdad con otro ser humano que al igual
que nosotros tiene sentimientos y necesidades.

En una ocasién presencié en Los Angeles como el doctor Péster, un
renombradisimo psicoterapeuta, hacia una demostracion sobre como se
puede estar frente a otra persona. La otra persona era otro psicélogo, en
este caso una mujer que estaba intentando resolver ciertos conflictos
personales. Todos, hasta los mas grandes psicélogos y los seres mas
sabios, tienen conflictos por resolver, lo que ocurre es que su deseo de
descubrir, crecer y evolucionar es mas fuerte que su deseo de quedar bien
ante los demas. Este entiendo que era el caso de aquella mujer. A medida
que esta iba contando su historia personal, comencé a darme cuenta de
unos sutiles cambios en la cara y en los gestos del doctor Poster y también
observe como la otra persona, que se habia prestado como «conejillo de
indias» para la demostracion, empezaba a transmitir un aspecto muchisimo
mas sereno. Aquello era muy dificil de explicar porque tenia una cualidad



compuesta por dos mitades, una fisica y otra energética. Finalizada la
demostracion, que fue tremendamente efectiva para aquella mujer, alce la
mano y le describi sorprendido al doctor lo que habia visto. El con una
sonrisa llena de dulzura me contest6: «Cuando yo me siento con alguien,
nunca permito que la preocupacion se siente conmigo».

Aquello me lleg6 hasta el fondo del alma. Entendi que cuando yo me
sentaba con alguien preocupado por lo que tendria que haber hecho o lo
que deberia de hacer, una parte de la otra persona, a un nivel inconsciente
y, sin embargo, bien real, lo captaba y le impedia abrirse, confiar y
descubrir.

Cuando nos sentemos frente a otro ser humano, sea nuestro marido,
nuestra mujer, nuestro hijo o nuestro cliente, olvidémonos del papel que se
supone que hemos de jugar y centrémonos en quienes queremos ser frente
a ese ser humano. Cuando adoptamos el papel de padres, sutilmente
podemos intentar formar a nuestros hijos como se supone que hay que
educar. Desafortunadamente hemos incorporado el sistema de educacion
con el que fuimos instruidos y que se basaba en la culpa, el castigo, la
recompensa y la exigencia. Si nos plantearamos una sencilla pregunta:
iquiero ser en estos momentos en los que estoy con mi hijo?, tal vez nos
diéramos cuenta de que queremos ser alguien cercano y comprensivo,
alguien que apoye e inspire. Cuando nos salimos del papel que se supone
que deberiamos jugar, encontramos lo que da alas a nuestra libertad. Es
entonces cuando se produce el encuentro no entre papeles, sino entre
personas.
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Conozco tu intencion aunque no lo sepas

En una conversacion, uno de los elementos clave relacionado con el
impacto que causamos en la otra persona es el tono de voz. Las personas
somos muy sensibles al tono de voz, porque al fin y al cabo refleja el
estado emocional de la persona que esta hablando. El tono de voz es
reconocido por el hemisferio derecho del cerebro a una velocidad muy
superior a la que el hemisferio izquierdo registra el significado de las
palabras.

El hemisferio izquierdo esta vinculado con nuestra mente consciente,
mientras que el derecho es la puerta al inconsciente. Este, ademds, tiene un
papel muy relevante en la puesta en marcha de las emociones, sobre todo
de aquéllas que se denominan negativas. La emociones no son buenas o
malas, lo que pueden es tener sentido en un determinado momento o no
tenerlo, pueden ser funcionales o ser disfuncionales. Las emociones las
clasificamos en positivas, como la alegria o el amor, y en negativas, como
pueden ser el miedo, la tristeza o la ira. Todas las emociones, hasta las
negativas, tienen un sentido. Es adecuado, por ejemplo, que
experimentemos momentos de miedo que nos permitan actuar con cautela
y no ser unos insensatos. En este caso, aunque la emocion es negativa, es
al mismo tiempo funcional. Lo que ya no es adecuado es que vivamos
permanentemente amedrentados, ya que en este caso la misma emocion se
vuelve disfuncional.

La parte prefrontal del hemisferio derecho es el lugar desde el que se
activan las emociones negativas y, ademas, como hemos visto, donde se



captan los matices de la voz que reflejan de forma sutil la emocionalidad
con la que se dicen las palabras; el tono de nuestra voz ya afecta al estado
emocional de quien nos escucha antes incluso de que se haya interpretado
el mensaje emitido. Esto quiere decir, en otras palabras, que el tono con el
que decimos las cosas puede tener mucho mas impacto en nuestros
destinatarios que las palabras que usamos y, por tanto, que el mensaje que
queremos transmitir. Una «buena noticia» dicha en un tono crispado tendra
un impacto negativo en el receptor y una mala noticia expresada con
serenidad tendra un impacto mucho mas positivo que si se dijera, por
ejemplo, con frustracion o miedo.

Ademas, cuando ya de entrada nuestra situacion emocional es
negativa, por ejemplo, porque estemos enfadados, el impacto del tono
adquiere atin mayor relevancia. Por mi propia experiencia he notado que el
dia que estoy mas tenso, independientemente del motivo, tiendo a ser en
exceso sensible con los comentarios que se me hacen y me resulta facil
encontrar provocaciones en lo que son simples dialogos. Ello implica que
nuestro estado emocional es crucial para determinar el impacto que un
mensaje tiene en noOSotros.

Es domingo y Pedro se ha levantado temprano. Dos de sus hijos se han
levantado poco después que él. En un «alarde de generosidad» les dice que
les va a preparar el desayuno. Pedro les prepara con dedicacion unas
tostadas, un zumo y algunas cosas mas. Durante esos minutos siente un
especial orgullo de buen padre, de padre que se ocupa del bienestar de sus
hijos. Les pone el desayuno sobre la mesa y entonces siente como un
«jarro de agua helada» le cae sobre su cabeza. Uno de sus hijos esta
protestando por el desayuno. Pedro escucha que ante su protesta él le
responde:

—Hijo mio, ¢qué protestas si el desayuno es estupendo? —Para su
sorpresa, su hijo se echa a llorar. Pedro no entiende esa reaccion tan
inaudita porque lo que le habia dicho a su hijo no explica para nada su
reaccion. Empieza a sentirse confuso y frustrado y a fin de poder
comprender lo que esta ocurriendo, le dice—: Javier, no entiendo por qué
lloras, no te he dicho nada para que reacciones de esa manera.



El otro hijo, que esta observando la escena y tras hacer, sin duda, un
gran acopio de valor, contesta:

—Papa, todo el mundo lloraria si les hablaras como le has hablado a
Javier.

Pedro queda desconcertado porque no se da cuenta de hasta que punto
su propio tono le ha pasado desapercibido. «¢Cémo es posible que me
pudieran hacer ese comentario si yo lo tnico que habia pretendido era
prepararles un desayuno?», se pregunta sin acabar de comprender.

De repente, lo que habla pasado desapercibido a su mente ahora
empieza a manifestarse con total claridad.

Cuando Pedro se ofreci6 a prepararles el desayuno, esperaba un
agradecimiento por parte de sus hijos, por tanto, no hubo un verdadero
acto de generosidad, porque cuando se espera el agradecimiento uno esta
simplemente envuelto en un intercambio comercial. Una cosa es que a uno
le guste que se lo agradezcan y otra que lo espere. Pedro no so6lo no ha
recibido ningin agradecimiento y por tanto ha quedado decepcionado, sino
que ademas ha recibido una protesta, con lo cual ha experimentado un
mayor grado de resentimiento y frustracion. Envuelto en esas emociones,
ha perdido su equilibrio y se ha convertido en alguien deseoso de
revancha, de desquite. Aunque las palabras que Pedro pronuncié eran
neutras, su tono no lo fue y por eso le transmitio a su hijo Javier el enfado
que €l sentia. Su hijo expresé su dolor con unas lagrimas que reflejaban su
tristeza y su miedo.

Es paradojico saber que cuando no nos convertimos en maestros de
nuestras propias emociones y de los significados que damos a las cosas,
nuestro cerebro experimenta una especie de «secuestro», perdemos la
perspectiva y la claridad mental, y quedamos prisioneros en un mundo
ancestral donde solo tres respuestas pueden tener lugar: el ataque, la huida
o el bloqueo.

En una conversacién con otro ser humano, estas tres respuestas no
tendrian por qué tener lugar. La mayoria de las «provocaciones» que nos
hacen nuestros hijos y nuestros seres mas queridos no tienen la intencion
de herirnos. Muchas de ellas solo ponen a prueba la solidez de nuestros



vinculos. Detras de esas aparentes «provocaciones», no pocas veces hay
una peticion de ayuda que para nosotros es muy dificil captar y
comprender. Desde una reaccion de ataque, huida o bloqueo no se hace
posible crear el puente que conecte ambos mundos. Mientras entremos en
el juego de ver quien tiene mas razon, si nosotros o nuestros interlocutores,
no podremos conectar. Hemos sido entrenados de manera sostenida en ese
juego y por eso se nos da tan bien.

Si sintiésemos que ante un comentario nos tensamos, el corazén nos
late con fuerza y empezamos a llenado de ira, de frustracion y de
resentimiento, ni hemos de intentar ignorar esas emociones pretendiendo
que no existen, ni hemos de abrir en ese momento la boca porque
pronunciaremos el discurso que después mas vamos a lamentar. La
prioridad en ese momento no es hablar, sino reequilibrarnos. El silencio en
ese instante, lejos de otorgar nada a la otra persona, como muchas veces
nos han inducido a pensar, se convierte para todos en el mejor aliado.
Respirar hondo, contar hasta diez, subir unas escaleras, lo que sea menos
abrir en ese momento la boca si lo que queremos es construir, en lugar de
destruir. Una vez que hayamos conseguido un nivel mayor de equilibrio,
es esencial volver con una estrategia que, aunque al comienzo nos parezca
artificial, con el tiempo nos daremos cuenta de lo natural que nos resulta.
Nuestra estrategia sera especialmente efectiva si vamos por una parte
provista de una pregunta que intente sondear en el sentir de la otra persona
y por otra con un compromiso hacia nosotros mismos de escuchar sin
interrumpir, sin argumentar, sin contraatacar, aunque no nos guste oir lo
que nos dice. Recordemos lo dificil que es para los seres humanos expresar
las emociones. Hemos aprendido a acallarlas, sobre todo si somos
hombres. Hemos sido condicionados a creer que exteriorizar nuestro sentir
es signo de vulnerabilidad y, sin embargo, y paraddjicamente, cuando
alguien lo hace ante nosotros, vemos un rasgo de valentia, porque los
valientes no se esconden tras una artificiosa armadura de invulnerabilidad.
No tienen vergiienza de manifestar que también ellos son humanos y que
se puede ser extraordinario sin necesidad de ser infalible. L.as emociones
que mas vergiienza nos da expresar son el miedo y la tristeza, que cuando
no se expresan son transmutadas en resentimiento, que es el origen de gran
parte de nuestra ira. Cuando alguien se pone las «orejas» especiales para



escuchar la tristeza y el miedo, no se deja distraer por la expresion de la
ira. Cuando uno esta dolido y necesita expresar su sentir, antes de exponer
su tristeza y su miedo manda una especie de globo sonda para ver si aquel
territorio es seguro. Si ante la manifestacion de la ira de nuestros hijos,
nuestros maridos, mujeres y otros seres queridos reaccionamos, entonces
nuestra escucha no invitara a que salgan las verdaderas emociones ocultas,
la tristeza y el miedo. Muchas veces esa tristeza es por sentirnos solos y
ese miedo es a no ser queridos. Tras la expresion de la tristeza y el miedo
viene la aceptacion, y tras ella surge una emocion que reluce mas que el
sol y que es la alegria. Es en ese momento cuando el puente entre ambos
mundos ha sido construido. A partir de entonces la relaciéon cogera una
nueva dinamica y abrira posibilidades insolitas y conectara en un tiempo
breve que pudo haber permanecido durante afios separado.

Si nos importa una relacién y queremos hace algo para transformarla,
no repitamos la misma estrategia una y otra vez porque obtendremos el
mismo resultado. Existen tacticas mucho mas efectivas para lograr lo que
queremos pagando un precio mucho menor. En una conversacion dificil,
no pongamos el peso en argumentar, sino en preguntar. Cuando uno
pregunta y escucha, la otra persona se siente valorada, se siente respetada y
puede empezar a confiar. El vinculo mas importante que necesitamos crear
es el de la confianza, porque si ella esta presente, todo se vuelve posible.
La seguridad es lo que supera nuestro miedo a hablar. Cuando confiamos
en alguien, sabemos que podemos hablarle de cualquier cosa, porque nos
valora y nos quiere por quienes somos y no por quienes aparentamos Ser.
Cuando uno se siente querido de esa manera, surge lo mejor que tenemos
en nuestro interior. La valoracion que esa persona siente por nosotros se
transforma en la estimacion que sentimos por nosotros mismos.
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¢Hijos de nuestra historia o esclavos de ella?

Voy a impartir una sesion sobre creatividad e innovacion para un grupo de
participantes en un master de Recursos Humanos del cual soy profesor. He
preparado esta sesiéon con mucho esmero y uno de los métodos que voy a
usar se basa en la utilizacién de un collage hecho a base de recortes de
revistas. Las imagenes tienen en nosotros un gran poder para provocar
asociaciones novedosas y con ese proposito yo lo voy a utilizar. El director
del programa me acaba de presentar a los participantes y les ha comentado
que de profesion soy cirujano general y del aparato digestivo.

Hasta entonces todo marcha bien y la clase parece bastante interesada
en aquello que vamos a compartir. Dedico los primeros minutos de la
sesion a hablar de la importancia que tiene el desplegar la creatividad que
yace dormida en nuestro interior. Como analogia utilizo el ejemplo del
gran escultor del Renacimiento Miguel Angel Buonarotti cuando se le
acerc6 un noble para felicitarle por la maravillosa escultura que habia
hecho de un simple bloque de marmol. Miguel Angel le contesto que se
equivocaba, que la escultura siempre habia existido en el bloque de
marmol y que él lo unico que habia hecho era quitar los fragmentos que
sobraban.

Terminada la introduccién, saco mi flamante collage y se lo presento a
uno de los asistentes que se encuentra a mi derecha y en la mitad de la
clase. Coloco el collage sobre su mesa y le pregunto que le parece. Me
quedo mirandolo y me sorprendo al notar como empieza a cambiar su cara.
Su mandibula esta tensa, sus ojos se llenan de agresividad. «;Qué esta



pasando aqui?», me pregunto desconcertado al reconocer toda la ira que se
refleja en su forma de mirar. Empiezo a buscar en el collage que puede
haber desencadenado una reaccién tan rapida e intensa. Nada, no
encuentro nada hasta que de repente me fijo en que una de las fotos que he
pegado en la cartulina es de un cirujano operando. Entonces una
inesperada rafaga de inspiracion cruza por mi mente. A mi me han
presentado como cirujano y en el collage aparece uno. Dejandome llevar
mas por una corazonada que por ninguna reflexion sutil, lo miro a los ojos
y le pregunto: «;Dime una cosa por favor, ti te caemos bien los
cirujanos?».

Después de un titubeo, me dice que no, que los cirujanos no le
gustamos nada.

En ese momento, me acuerdo de que lo peor que puedo hacer para
crear una conexién con otro ser humano es defenderme o contraatacar
cuando oigo lo que no me gusta oir. Considero que una respuesta tan
valiente y franca por su parte me esta invitando a mi a quitarme el traje de
«experto» y ponerme el de «explorador».

Cuando uno lleva puesto ese traje de «experto» que nos hace pensar
que lo sabemos todo, que lo comprendemos todo y que no hay nada nuevo
que aprender, dejamos de escuchar a los demas. No tiene sentido escuchar
a otra persona si ya creemos que lo sabemos todo. Esta falta de interés, la
siente y la vive la otra persona como una falta de respeto y es lo que
imposibilita que se pueda crear un vinculo basado en la confianza.

En esta ocasion, sin duda movido por su sinceridad, en lugar de
defenderme o contraatacar explicando cuanto han hecho los cirujanos del
mundo por mejorar la vida de la humanidad, he tenido la cordura
suficiente como para ponerme el traje de «explorador» a fin de poder
conocer y tal vez de llegar a descubrir algo valioso que, lejos de
distanciarnos, acerque. Le pregunto por las razones que hay detras de su
rechazo a nosotros los cirujanos. El se sincera y empieza a relatarnos
algunas de las experiencias por las que ha pasado. Hay que reconocer que
fueron lo suficientemente duras como para poder entender su forma de ver
las cosas. Todo el mundo guarda silencio y escucha atentamente lo que nos
esta contando. Tras la ira, afloran el miedo y la tristeza. Emociones que
habian permanecido encerradas durante mucho tiempo empiezan a salir.



Cuando €l siente que toda la clase valora su experiencia emocional, que se
le entiende y que se le agradece mucho su valor y su sinceridad, empieza a
relajarse y a sonreir. Es como si hubiera recuperado la alegria.

Su historia, su franqueza y su transformacion han sido las claves para
entender lo que ha ocurrido en una sesién que habia empezado de una
forma inesperada, que habia trascendido el guion establecido y que habia
desplegado un espacio de posibilidad, mucho mas practico e infinitamente
mas valioso. Las personas que estuvimos alli nos dimos cuenta de que en
aquella clase todos podiamos hablar de una forma clara y directa, que
existia un espacio para dialogar con honestidad y para escuchar con
autenticidad.

Aunque no lo entendamos, y muchas veces no lo compartamos, hay
siempre una causa, una razon oculta por la cual las personas actuamos
como lo hacemos. Sin esa informacion nos es muy facil catalogar a los
demas como antipaticos o raros y también es muy facil que los demas nos
puedan etiquetar a nosotros mismos de la misma manera porque desde su
atalaya particular, desde su punto de vista, sea incomprensible que
actuemos como lo hacemos. Si yo veo a una persona corriendo y soy
incapaz de ver al tigre que la persigue, para mi la actuacion de esa persona
sera en todo punto incomprensible. Conectar con una persona que ve las
cosas como nosotros es facil, congeniar con alguien que ve las cosas de
forma completamente distinta no lo es. La clave para conectar no es
juzgar, sino primero preguntar y segundo escuchar. Preguntar como
aquéllos que de antemano reconocen no saber la respuesta y escuchar
como quienes saben que hay algo nuevo por descubrir y por aprender.
Cuando una persona se siente escuchada y se siente comprendida, se
genera un vinculo de confianza que nos llena a todos de alegria y que
inspira a los demas a hablar con honestidad. Hablar de una manera directa
es algo que cuesta mucho. Casi todo el mundo piensa que es necesario,
pero a la hora de la verdad, cuando hay que hacerlo, resulta mas dificil
practicarlo. Tememos que si hablamos de una manera directa, aunque lo
hagamos con respeto, la relacion se vaya a deteriorar y, sin embargo, con
frecuencia lo que sucede es justo todo lo contrario.

Imaginemos por un momento que SOMOS UNOS COCINEros y queremos
preparar un riquisimo pastel. Para ello, tenemos que escoger los mejores



ingredientes, mancharnos un poco las manos al mezclarlos, poner las
cantidades adecuadas, meter el preparado en el horno y dejar que la
temperatura y el tiempo hagan el resto. Algo parecido pasa a la hora de
«fabricar» un vinculo emocional con otra persona. Son necesarios una
serie de «ingredientes». Por una parte, la sinceridad a la hora de expresar
lo que uno siente y, por otra, la voluntad y el compromiso para intentar
entender las causas profundas que existen detras de lo que se siente. Hacer
esto no es sencillo, ya que uno tiene que quitarse su traje habitual y
ponerse el de «cocinero», empezar a poner los ingredientes y esperar que
la «temperatura» del amor que se pone y el tiempo de coccion hagan el
resto. El amor del que hablo aqui no es un sentimiento, sino que es una
eleccion. Es tratar a alguien como si de verdad se le quisiera. Eso es lo que
va a garantizarnos la paciencia, la persistencia, la humildad y la serenidad
que son tan necesarias para escuchar a quien se encuentra esclavizado por
la ira, la frustracion o el resentimiento.

Todos nosotros somos hijos de nuestro pasado y de las experiencias
que hemos tenido. Por eso, nuestras conversaciones, aunque nos parece
que tienen lugar en el presente, en realidad suceden en el pasado. Si una
persona ha tenido una experiencia muy pobre cuando ha trabajado en
equipo, tal vez porque aquello fuese un caos donde nadie se
responsabilizaba, o tal vez porque se produjo una lucha entre los que
querian dominar y los que querian evitar ser sometidos, o tal vez porque al
final alguien se colg6 todas las «medallas», y ahora se le habla de la
importancia de trabajar en equipo, es normal que percibamos una notable
resistencia.

En muchisimos casos, es en nuestro pasado donde se encuentran las
claves para entender nuestras conductas presentes. Por eso la resistencia
del hoy no se explica ni se supera si no se entiende la experiencia del ayer.
Que yo le exponga a esa persona que se resiste a trabajar en equipo todas
las razones y las ventajas por las que hacerlo merece la pena no servira, la
mayor parte de las veces, para que el o ella lo vean como una oportunidad
en lugar de como algo a evitar. Nuestro pasado interfiere en las
conversaciones que tenemos en nuestro presente. Es natural que seamos



hijos de nuestra historia, lo que entiendo que tenemos que evitar es el
convertirnos en esclavos de ella. Yo he tenido experiencias de «trabajo en
equipo» desastrosas y he tenido otras magnificas. Si soy incapaz de
trascender mi pasado, es dificil que pueda inventar un futuro que no sea
directamente predecible desde el pasado.

Me gustaria resumir lo visto en dos ideas fundamentales: la primera es
que entrenar la comunicacion directa y respetuosa es mucho mas valioso
que hablar por detrds, murmurar o quejarse de alguien que no esta
presente, y la segunda es que detras de toda resistencia hay una razon que
hace que, para la persona que la pone, esta tenga todo el sentido. Por eso la
clave no es vencerla, sino comprenderla.
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Yo tengo razon, tu te equivocas

Muchas veces creemos que lo que percibe una persona durante una
conversacion es aquello que oimos que decimos y no aquello que sentimos
mientras hablamos.

Voy a impartir un curso de comunicacion para un grupo de ingenieros
en un hotel en las afueras de Madrid. He llegado muy ilusionado porque sé
que mejorar nuestra comunicacion es algo imprescindible. A lo largo de
los afios me he dado cuenta de que la frase «las palabras se las lleva el
viento» pocas veces es fiel reflejo de la realidad y que las palabras hieren y
también sanan. Por otra parte, llevo muchos afios muy interesado en la
psiconeuroinmunologia, que es la ciencia que estudia la manera en la que
nuestros pensamientos pueden afectar a nuestro sistema inmunitario,
favoreciendo su actuacion o limitandola. Conozco los estudios de como
pacientes con sida, que se creian capaces de hacer frente a su enfermedad y
superarla, aumentaban su poblacion de linfocitos CD4 y sobrevivian una
media de tres afios mas respecto a aquéllos que no se sentian preparados y
que eran incapaces de aumentar su poblacion de linfocitos CD4, esenciales
para luchar contra dicha enfermedad. Por otro lado, hace unos afios fui
invitado por el jefe del Departamento de Cirugia Oncolégica del M. D.
Anderson de Houston y me di cuenta de la importancia que le daban a la
situacion emocional de sus enfermos y a su actitud mental a la hora de
enfrentarse a la enfermedad tumoral maligna que padecian. Sabemos que
cuando una persona tiene una actitud positiva frente a la enfermedad, la
constelacion hormonal que tiene en su sangre es muy diferente a la que



tiene si cree que no hay nada que hacer y que se va a morir. Se ha
observado, por ejemplo, que un grupo de células de defensa llamadas
«asesinos naturales» son muy influenciables por la situaciéon emocional
que experimenta una persona. L.os «asesinos naturales» tienen en su
interior unos granulos que son como bolsitas llenas de un material toxico y
corrosivo. Cuando los «asesinos naturales» descubren una bacteria o una
célula tumoral, empiezan a emitir unas prolongaciones parecidas de alguna
manera a los brazos de un pulpo, se pegan a la bacteria o a la célula
tumoral en cuestion y con sus granulos toxicos la destruyen.

Provisto de todos estos conocimientos y experiencias empiezo mi
curso de comunicacién con este grupo de personas. Empiezo hablandoles
sobre la importancia que tiene comunicar de una forma tal que no solo
transmitamos informacion, sino que también generemos cercania,
entendimiento y conexion. Parece que me escuchan con gran atencion,
sobre todo cuando comparto con ellos la importancia de que un médico
hable a sus enfermos con claridad, carifio y cercania. Por el momento todo
va bien, hasta que digo algo que desata una gran reaccion en uno de los
asistentes. Lo que he dicho es simplemente que se ha demostrado a través
de una ciencia llamada psiconeuroinmunologia que la actitud de una
persona afecta mucho a sus posibilidades de curacién si su diagnostico es
un cancer.

—Eso es una tonteria, si tienes un cancer te mueres y no hay nada mas
que hablar, —me contesta esa persona en cuestion.

Noto como todo mi cuerpo se tensa y escuchd una vocecilla en mi
interior que me susurra: «demuéstrale que esta equivocado, pero hazlo con
educacion». Entonces, empiezo a soltarle todos mis conocimientos de
psiconeuroinmunologia en un intento de abrirle los ojos sobre lo
equivocado que esta.

El curso ha continuado muy bien con una excepcion, el participante
que hizo ese comentario no ha vuelto a abrir la boca.

Terminada la clase me voy a mi habitacion y empiezo a reflexionar
sobre la evolucion del curso. Todo ha ido bien, excepto una cosa: si bien
he logrado conectar con todos los asistentes, 1o que para mi es la prueba de
una buena comunicacion, con aquel participante que hizo aquel
comentario, en mi opinioén tan poco acertado, yo no he sido capaz de



conectar en absoluto. Es en este momento de reflexion cuando me doy
cuenta de mi enorme ceguera.

Cuando €l manifesté su desacuerdo, dos voces salieron de mi interior.
Una de ellas, la unica que a nivel consciente yo escuché, le informaba de
los hallazgos que la medicina habia hecho y que refrendaban mis
comentarios sobre la importancia de una actitud positiva en la lucha contra
el cancer. Sin embargo, la otra voz, mas sutil, no audible para mi y que, sin
embargo, fue la que aquel participante mejor escuch6 transmitia un
mensaje bien contrario y que no era otro que el de «yo tengo razon y tu
estas equivocado». Aunque nos pueda parecer sorprendente, esta segunda
voz que se transmite a través de nuestro tono y de nuestros gestos, es la
que afecta mas profundamente a nuestro sentir. Lo importante no era en
aquel momento si yo tenia razén o no. Lo importante era que yo estaba
dando un curso de comunicacion y habia sido incapaz de conectar con
alguien que tenia una opinién diferente a la mia. Para aquella persona eso
era todo lo que necesitaba saber sobre mi capacidad de conectar con él,
simplemente habia sido nula. Esto nos pasa hasta con nuestros hijos, cuyas
reacciones a veces nos exasperan. Si nuestras respuestas a algunas de sus
provocaciones es dejar de hablarles o gritarles, tal vez los queramos
mucho, no lo dudo, pero aun asi creo que les falta solidez a nuestros
vinculos.

Con aquel oyente de mi curso de comunicacion fui incapaz de
comprender que aquel comentario que habia hecho, que aquella resistencia
que habia puesto, para mi carecia de sentido y, sin embargo, para €l sin
duda tenia todo el sentido del mundo. Tal vez habia tenido un familiar muy
querido que a pesar de tener la actitud mas positiva del mundo, habia
muerto de un cancer. No lo sé, lo que si sé es que no le hice ni una simple
pregunta para averiguarlo. No me molesté lo mas minimo en conocer las
experiencias que le habian llevado a esa conclusion. En mi opinion, el
verdadero problema para no conectar es presentar nuestro punto de vista
como verdad irrefutable. Cuando uno hace esto, deja de tener humildad y
se vuelve arrogante aunque intente disimularlo. Ni el mejor maquillaje del
mundo puede disimular como nos sentimos y eso, queramos O No, Se
transmite. L.a otra persona lo capta y reacciona. Yo era consciente de que
la ciencia me amparaba y también sabia que cuando un cientifico se



comporta como un experto y no como un explorador, se va quedando
progresivamente ciego y, en lugar de abrirse poco a poco a nuevas
realidades posibles, se empefia en defender su pequefia realidad al precio
que sea. Yo no fui capaz de quitarme el traje de «experto» y convertirme
en un explorador que intentara adentrarse en la realidad de la otra persona
para comprenderla y aprender. Para conectar no es necesario estar de
acuerdo con la otra persona, lo que si es necesario es intentar comprender
desde que punto de vista, desde que perspectiva esa persona contempla la
realidad. Animado por mi pequefio descubrimiento, me pregunté, ;queé es
lo que haria en el futuro si me volviera a ocurrir algo semejante? Me dije
que la proxima vez en lugar de ponerme a la defensiva y contraatacar con
mi argumentario cientifico, haria una pregunta para intentar honestamente
comprender como aquella persona veia las cosas. No tuve que esperar
mucho porque un mes mas tarde me encontré, mientras daba una clase en
una universidad, a una mujer que frente a un comentario mio sobre la
relacion entre la actitud mental y la salud reaccionaba de una forma
parecida a como lo habia hecho el participante en el curso anterior. De
nuevo senti como mi cuerpo se tensaba y empecé a buscar en mi mente
argumentos para rebatir su opinion. Fue en aquel mismo momento cuando
me acorde de la decisién que habia tomado un mes antes en la habitacion
del hotel y entonces consegui detener mi monologo antes de que saliese de
mi boca y le pregunté, con verdadero interés, por la razén de su opinion.
Es curioso lo que paso a partir de aquel instante, ya que por un lado toda
mi tension muscular y emocional se desvanecio y, por otro, note como
ella, que sin duda habia captado mi tension al recibir su comentario,
también se relajaba y ambos conectamos inmediatamente, y nuestra
percepcion se abri6 a una realidad mas grande y valiosa.

La humildad no es una virtud glamorosa y, sin embargo, eso no la hace
menos necesaria. Humildad viene de humus que es lo que fertiliza la tierra.
La humildad simplemente nos dice que solo tenemos acceso a un punto de
vista y no a la realidad en su conjunto, y menos a la que contempla otra
persona, y que, por tanto, si queremos conectar y comprender, necesitamos
preguntar y escuchar. Es de esta manera como podemos recibir nuevas
perspectivas, nuevos descubrimientos y sorprendentes aprendizajes.

Por eso veo que es importante no entrar en un patrén de defensa



acérrima de nuestra posicion, por acertada que nos parezca. Es clave estar
abiertos a que se nos presente alguna argumentacion que pueda, tal vez,
ayudarnos a ver las cosas desde otra perspectiva. Muchas veces lo esencial
no es convencer, sino comprender. Cuando uno consigue comprender, es
cuando se puede conectar y una vez que se ha producido el encuentro, todo
resulta ya posible.

Gerald Edelman, premio Nobel de Medicina, precisamente por sus
estudios sobre el sistema inmunitario, y que actualmente trabaja en el
campo de la neurociencia, comentaba que el encuentro es lo que hace que
dos gases distintos, como son el oxigeno y el hidrogeno, sean capaces de
crear algo tan nuevo y sorprendente como es el agua, la fuente de la vida.
El oxigeno es la base de la respiracion y el hidrogeno es el gas principal de
la atmosfera, que existia previamente a que hubiera vida en nuestro
planeta. Sin este hidrogeno no hubieran aparecido las primeras bacterias
que poblaron la tierra y que generaron el oxigeno que ahora respiramos.
Igual nos pasa a las personas, unas alcanzan unos logros y otras consiguen
cosas diferentes. Si s6lo nos gusta la gente que piensa y actia de igual
modo que nosotros, seremos como oxigenos que solo quieren hablar con
oxigenos o hidrogenos que solo quieren hablar con hidrogenos. Al no
haber encuentro entre ambos, no podran manifestarse esas propiedades
emergentes, que si se manifiestan cuando dos gases distintos «olvidan sus
diferencias» y se encuentran para formar una molécula como el agua, que
se convierte en la verdadera fuente de la vida. Es curioso que ninguna
propiedad fisica ni quimica del agua puedan deducirse de los gases de
partida.
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Tu rabia me aclara, tu ira me ciega

Si donde antes éramos capaces de ver una cosa, ahora vemos dos, nuestra
capacidad para interactuar inteligentemente con el entorno se duplica. Por
ejemplo, nosotros en el mundo occidentalizado y frente a un paisaje
nevado solo somos capaces de distinguir uno o dos tipos de nieve. Parece
ser que los esquimales son capaces de distinguir catorce tipos diferentes.
Ellos saben, por ejemplo, cual es la nieve adecuada para beber y cual no lo
es. Debido entre otras cosas a que son capaces de hacer un mayor nimero
de distinciones, de diferenciaciones que nosotros, su capacidad de
interactuar con el entorno es muy superior a la nuestra.

Los bosquimanos son un pueblo que vive en uno de los lugares mas
inhéspitos de la tierra, que es el desierto del Kalahari en Africa. El gran
desafié para ellos no es solo encontrar algo de comer, sino sobre todo
encontrar algo de beber. Si a cualquiera de nosotros nos abandonaran en
este desierto moririamos rapidamente de sed, porque alli solo seriamos
capaces de observar algunos arboles y una serie de matojos todos iguales.
Sin embargo, donde nosotros vemos un unico tipo de matojo, los
bosquimanos ven dos. Uno de ellos tiene bajo tierra un tubérculo del
tamafio de un melén y contiene una cantidad increible de agua. Gracias a
esta habilidad tan desarrollada, ellos pueden sobrevivir en un entorno
inhabitable para nosotros.

Si yo fuese profesor de un colegio y viese que hay un nifio en mi clase
que no comprende las explicaciones y solo fuese capaz de reconocer un
tipo de inteligencia y ello me llevara a considerar torpe a ese nifio, mi



capacidad de interactuar con él se reduciria de forma dramatica. Si a un
profesor se le explicara que existen ocho tipos de inteligencia en lugar de
uno, encontraria nuevas formas de interactuar con su alumno y buscaria de
qué manera ha de presentarle la informacion para que la entienda. Es
llamativo el caso de Albert Einstein que fue un estudiante tan mediocre
que los profesores no le quisieron recomendar para su primer trabajo y, sin
embargo, se convirtio en el cientifico mas valorado del siglo XX. A
Einstein se le extrajo el cerebro después de morir en el hospital de
Princeton, cercano a la universidad donde él daba clase. Su cerebro se
fotografié desde todos los angulos y al hacerlo se vio algo muy extrafio. A
Albert Einstein le faltaba la cisura de Silvio. Esta cisura es una gran
hendidura que existe en el cerebro y que separa visiblemente el 16bulo
temporal del cerebro del 16bulo parietal. En el caso del cientifico, esta zona
la tenia ocupada no por un espacio vacio, sino por neuronas, un tipo de
neuronas esenciales en el procesamiento visual y espacial. En un sistema
académico que ponia tanto énfasis en las explicaciones y en la légica,
alguien tan visual como Einstein se veia incapaz de comprender y de
aprender.

Todos los ejemplos que hemos dado hasta ahora se han incluido con la
intencion de aclarar un concepto escurridizo que es el de las denominadas
distinciones lingiiisticas. Recordemos que las distinciones lingiiisticas nos
permiten apreciar varias posibles realidades donde antes solo veiamos una.
En este sentido, hay una distincion lingiiistica que importa mucho destacar.
Las personas tendemos a creer que es lo mismo la ira que la rabia, no
sabemos muchas veces diferenciar ambos conceptos y, sin embargo, su
distincion es fundamental, ya que una de las dos abre espacios de
oportunidad, mientras que la otra los cierra. Una de ellas raramente afecta
a la salud, mientras que la otra es muy peligrosa si lo que se quiere es no
enfermar. Una de ellas ayuda a comprender y a construir, mientras que la
otra ciega y destruye. Para mayor claridad, pondré un ejemplo de algo que
me ocurrié cuando yo era un estudiante de medicina en Madrid.

Desde muy pequefio, habia sentido una pasion tremenda por todo lo
que tuviera relacion con el cerebro y la mente. Nada me parecia mas



interesante que aquello. Cuando llegué a la facultad, para mi asistir a las
asignaturas de Neuroanatomia y de Neurofisiologia era un privilegio
porque me gustaban a rabiar. En ambas saqué matricula de honor. Cuento
las calificaciones que obtuve para que se entienda mejor el impacto que
tuvo para mi lo que me ocurri6. Pase de la facultad al hospital para cursar
lo que se llaman asignaturas clinicas porque ya estan orientadas a estudiar
las enfermedades. Una de aquellas asignaturas era la Neurologia, que
estudia las enfermedades médicas relacionadas con el sistema nervioso. La
otra la Neurocirugia, que estudia las enfermedades quirdrgicas del sistema
nervioso.

Al igual que me pas6 con Neuroanatomia y con Neurofisiologia, la
primera de aquellas nuevas asignaturas que empecé a cursar, la
Neurologia, me volvié a apasionar. Me dedique a ella con ahinco y me
presente al examen. Pasado un tiempo fui a recoger mi papeleta de examen
con la nota y he de decir que esperaba una nota muy alta. Con lo que yo
me encontré fue con un suspenso. Tenia que haber sido un error, aquello
no era posible y por tanto me fui a pedir una revision de examen. El
catedratico de Medicina interna llevaba varios meses enfermo y la catedra
la llevaba de manera provisional el profesor titular mas antiguo. Le
expliqué lo que me habia pasado y de una forma muy poco amable me dijo
que volviera después de las vacaciones de Navidad que se avecinaban. La
verdad es que no paré de darle vueltas en la cabeza a aquello que me habia
sucedido. Pasadas las vacaciones acudi de nuevo a él, el cual de nuevo con
pocas ganas y escasa amabilidad pidi6 a su secretaria que le trajera mi
examen. Segun lo iba leyendo en alto, también iba manifestando en alto lo
sorprendente que veia que me hubiesen puntuado tan bajo las respuestas.
Al terminar de revisarlo me dijo: «Este examen esta francamente bien y no
consigo entender como le han podido suspender». A mi al oir aquello me
dieron ganas de abrazarlo y en mi ingenuidad le dije, casi afirmando:
«Entonces, profesor, eso significa que estoy aprobado».

Ante mi perplejidad me da la contestacion que menos espero: «No, de
ninguna manera, usted sigue suspenso, no pensara que voy a corregir lo
que un compaiiero mio ha hecho».

En aquel momento mis ganas de abrazarlo se tornaron, para que
negarlo, en ganas de estrangularlo. Me marché de alli lleno de ira,



necesitaba desquitarme con alguien o con algo. Estaba fuera de mi, no
regia, mi respiracion era agitada, mi corazon latia con rapidez y notaba la
tension en todos mis musculos mientras apretaba con fuerza mi mandibula.
Comprendi que en aquel estado yo era un ser peligroso y tenia que
proteger a los demas de mi propia presencia. Si volvia a casa, lo pagaria
inconscientemente con los que menos lo merecen que son, ademas, a
quienes mas quiero. Si me quedaba en la facultad iba a ser incapaz de
aprender nada. Entonces tomé la decision de irme al gimnasio donde
practico taekwondo. Frente a mi solo tenia lo que en aquel momento mas
necesitaba, el enorme saco de piel que colgaba del techo de aquella sala y
que, usabamos normalmente para dar patadas. Empecé a pegarle
pufietazos, y a descargar sobre aquel pobre objeto toda la ira que sentia.
Pegue con todas mis fuerzas hasta que me sangraron los nudillos. Me
llamaron la atencién dos cosas, la primera era que no tenia ningun dolor en
las manos y la segunda que se me habia ido toda la ira, que me sentia
calmado, tranquilo y en equilibrio y que veia las cosas con una nueva
dimension y perspectiva. Algo muy importante habia cambiado en mi
interior y aqui es desde donde parte mi reflexion.

Hay personas cuyas conductas no son adecuadas y han de ser
corregidas. Considero que no fue adecuado que a mi me suspendieran. Los
seres humanos hemos sido dotados de emociones para hacer frente a
situaciones como ésta. Somos capaces de sentir una emocion que hace que
nos rebelemos frente a lo ocurrido, y que intentemos que se produzca una
correccién: esta emocion es la rabia. La rabia no busca hacer dafo a nadie,
solo quiere que se repare algo. La rabia es ese orgullo sano que hace que
los seres humanos nos rebelemos contra la injusticia, la manipulacién y el
abuso de poder. Es lo que hace que las personas nos sublevemos contra las
etiquetas que otros nos ponen, y la que también permite que otros se
rebelen contra las que nosotros les ponemos. A través de la expresion de la
rabia hacemos saber hasta que punto es importante un hecho para nosotros
y hasta que punto estamos dispuestos a defenderlo. En el caso de mi
suspenso, podia, en lugar de haberme marchado enfadado, manifestar mi
rabia por el hecho o incluso irme a estamentos superiores, como el
decanato, y pedir una nueva revision. Nada de eso hice, sino que la
emocion que se genero en mi fue la ira. La ira no busca la reparacion, ya



no le importa, la ira coge su propia dinamica. Asi como uno tiene rabia, la
ira lo tiene a uno. La ira ciega, hace perder el norte y ademas dafia muy
severamente al cuerpo. Yo por entonces era muy joven y mi corazon
estaba sano. Con otra edad mas avanzada, aquel brote de ira podria
haberme costado muy caro. Muchos infartos de miocardio e infartos
cerebrales son desencadenados por un brote de ira, el cual produce una
elevacién muy marcada de la tension arterial y favorece las trombosis en el
interior de los vasos y también la rotura de éstos. Ademas, se sabe que la
ira bloquea la produccion de una hormona llamada DHEA, que parece ser
capaz de retrasar el envejecimiento.

Cuando una persona percibe nuestra ira, se siente agredida incluso
antes de que abramos la boca, y es empujada inmediatamente a tomar una
posicion de defensa y ataque. La ira, por paraddjico que pueda parecer, no
ayuda para nada a la otra persona a reflexionar sobre su conducta. La ira
solo llama al contraataque. Por eso creo que cuando sintamos que se ha
cometido una injusticia con nosotros, que se nos ha defraudado, que no
hemos sido ni valorados ni se nos ha considerado y percibamos en nuestro
interior ese cumulo de emociones que recuerdan un volcan a punto de
erupcion, hagamos ejercicio de nuestra libertad, de nuestra capacidad de
elegir. No permitamos que nuestra rabia se torne en ira y ésta en violencia.
Somos libres, no nos dejemos esclavizar por una emocioén que no es mas
que un simple patron de respuesta aprendido. Parémonos, cojamos las
riendas de nuestra vida y no permitamos que nada ni nadie facilite que nos
transformemos en unos seres peligrosos para los demas y para nosotros
mismos. Guardemos silencio, respiremos hondo, demos una vuelta y
reequilibrémonos. No autoricemos que nuestro dolor se torne en
destruccién, porque ello no nos va a ayudar a lograr lo que de verdad
queremos que este presente en nuestra vida. Planteémonos una pregunta:
;qué es lo que siento: ira o rabia?

El solo hecho de hacernos esta pregunta tiene un inmenso impacto en
las emociones, porque las diferencias en el lenguaje permiten acceder a
espacios emocionales bien diferentes. Solo la rabia tiene la verdadera
potencia de crear, de reparar y de construir. La ira es una fuerza
devastadora que solo sirve para destruir. Si elegimos que la rabia nos
acompafie y no que la ira nos esclavice, expresemos esa rabia y no



hagamos juicios como: «eres injusto», «me has tratado mal», «no me
consideras». Busquemos hechos lo mas objetivos posibles y a partir de
ellos expresemos de forma valiente nuestro sentir. El emperador Meiji al
final del siglo X1X, creador en Japon de la era del gobierno iluminado dijo:
«La sinceridad del corazon humano en la tierra lleva a llorar al dios mas
encolerizado».

Vinculemos nuestro sentir a los hechos, no a las personas; no los
hagamos culpables de nuestros sentimientos. Recordemos que la mayor
parte del dolor que causamos a otros seres humanos no lo hacemos por
maldad, sino por ignorancia. Hagamos que quede claro el impacto que
esos hechos han tenido en nuestros sentimientos. Expliquemos también
aquello que necesitamos y que tal vez sea una mayor comprension, tal vez
algunas aclaraciones o sentir que se nos tiene mas en cuenta, tal vez un
poco mas de reconocimiento por el esfuerzo que hacemos. Finalmente
hagamos una peticion en este sentido, que este llena de claridad, que sea lo
mas concreta posible, que este alejada de ambigiiedades, que evite
multiples interpretaciones. Recordemos que la rabia invita a que se abran
puertas de encuentro, mas no hemos de intentar forzar a nadie a que las
abra. En el momento en que nuestra peticion, nuestra invitacion se torne en
exigencia, la puerta se mantendra cerrada. En la vida hay muy pocas
seguridades absolutas, la mayor parte de las veces la inteligencia en
nuestro actuar se definira no por buscar la seguridad, sino por aumentar las
posibilidades de tener éxito en aquello que es relevante para nosotros. Por
eso, esta forma de conversar no asegura el entendimiento y, sin embargo,
lo hace mucho mas alcanzable.
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No me grites, que no te 0igo

Es frecuente darse cuenta de que en el mundo de la comunicacion ocurren
hechos muy sorprendentes. Tomemos por ejemplo cuando uno le dice algo
a otra persona y ésta reacciona de una manera totalmente distinta a la
esperada. Sin duda ello genera desconcierto y perplejidad, sobre todo
cuando estamos tratando de que se cumplan una serie de peticiones. Es
como si diese la sensacion de que en medio de la comunicacion entre dos
seres humanos algo invisible y potente interfiriera y generase todo tipo de
distorsiones en como el mensaje que se quiere comunicar se emite y como
éste se recibe en el otro lado. Tuve la ocasion de reflexionar hondamente
sobre esa situacion mientras daba una sesion al comité de direccion de un
gran hospital. La sesion estaba enfocada en el desarrollo de su visién. Ellos
querian crear una nueva realidad para su hospital. Era necesario, pues, que
pusieran en marcha todo el poder de su imaginacién y de su creatividad
para visualizar posibilidades nuevas tanto en los productos que generaban
como en el tipo de procesos y procedimientos que los llevarian a esa
posicion de liderazgo en su sector. Como a mi me apasiona el
funcionamiento del cerebro, empecé a hablar durante la sesion de las
relaciones entre el cerebro, la imaginacion y la creatividad. De repente,
uno de los participantes se levanto de su silla, alzo sus brazos en el aire y
con un tono fuerte que sond como un gran reproche grit6: «;Si es que
todos decis lo mismo!».

Se produjo un profundo silencio en la sala y entonces yo le pregunté
qué es lo que le hacia sentir asi. La persona en cuestion se quedo callada y



se sentd sin pronunciar una sola palabra mas, por lo que ante su silencio
decidi continuar. Por alguna causa que se me escapd, no me molest6 para
nada su intervencion, y por tanto ni me senti herido ni noté ninguna
animadversion hacia esa persona. Estoy convencido, no obstante, y la vida
asi me lo ha mostrado, que en otras ocasiones parecidas, ni mi equilibrio
ha sido él mismo ni mi emocionalidad tampoco y si se ha producido una
buena dosis de resentimiento y un deseo de revancha.

Después del incidente, seguimos con la sesion y al cabo de unos
minutos, algo extraordinario sucedi6 porque el directivo que habia
guardado silencio cuando yo le pregunté por su sentir, empezo6 a hablar y a
dar ideas sobre como mejorar el hospital. Las ideas eran tan creativas que
pude notar el nivel de asombro existente entre los participantes. Por las
caras, se podia inferir que mas de uno se estaba preguntando en que
momento le habian hecho a esa persona un trasplante de cerebro sin que
ellos se hubieran dado cuenta.

Terminado el curso, todos se marcharon excepto el director general
que queria hablar conmigo. Nos sentamos en dos sillas y me empezo a
decir que habia quedado profundamente impresionado por el curso, de lo
cual obviamente me alegré, aunque queria indagar mas. Cuando le
pregunté que era lo que mas le habia gustado, tal vez pensando que me iba
a hablar de algunas de las estrategias que habiamos comentado para
potenciar la imaginacion, me sorprendié con su contestaciéon: «Mario, lo
que mas me ha impresionado es como le has contestado a ese directivo que
ha hecho un comentario tan agresivo».

Yo, francamente, no entendia lo que me decia porque como aquel
comentario no me habia generado ninguna herida, tampoco vi que en mi
contestacion existiera nada que pudiera impresionar a nadie y asi se lo
transmiti.

—Mario, no lo entiendes, ese directivo ha hecho conmigo en todas las
reuniones que he mantenido con mis directores desde que he llegado a esta
empresa exactamente lo mismo que ha hecho hoy contigo. ;Sabes la
diferencia?, pues que en todos los casos yo lo he echado de la reunion.
Hoy me he dado cuenta de lo que he perdido. Si simplemente en lugar de
alejarle hubiera intentado entender su sentir, hubiera ayudado a que se
desplegara la creatividad de este hombre, que para todos permanecia tan



oculta y que, sin embargo, para todos es tan necesaria —me contesto.

He reflexionado mucho sobre aquello que me pas6 para intentar
entender que proceso se puso en marcha que permitié una liberacion de la
creatividad de aquella persona.

Todo el potencial creativo que encierra nuestro cerebro esta muy
influido por la situacién emocional que experimentamos en cada momento.
Si nos sentimos alegres, entusiasmados, apasionados por algo, la
creatividad tiende a fluir. De hecho, las personas creativas, en lineas
generales, suelen poner una gran pasion en lo que hacen. Por el contrario,
cuando nos Llenamos de miedo o de ira, se produce como una especie de
tapon en ese «grifo» de la creatividad y esta deja de fluir.

El directivo al que me he referido posiblemente tenia almacenada una
dosis no escasa de ira y frustracion, ya que de alguna manera no se
consideraba parte de ese equipo, ni notaba que su opinion se tuviera en
cuenta. El necesitaba sentirse valioso y que se reconociera su capacidad de
contribuir. Estas necesidades dudo mucho que las sintiera cubiertas y
precisaba cubrirlas, porque un ser humano que no cubra sus seis
necesidades basicas sufre, ya sea una nifia en un colegio, un ama de casa o
una alta directiva. El problema y el desconcierto surgen en la forma en la
que las personas informamos a los demas de que nuestras necesidades no
estan cubiertas y de que necesitamos ayuda para cubrirlas. Es aqui donde
el fallo ocurre, ya que no hemos sido entrenados para manifestar esta
peticion de una manera que realmente ayude a cubrir dichas necesidades.
El directivo al que me he referido anteriormente de alguna manera me
estaba pidiendo que lo valorara, que lo considerara, porque su opinion
merecia ser escuchada. Yo era un extrafio para ellos y tal vez pensara que
alguien de fuera lo escucharia como él sentia que no lo escuchaban los de
dentro. Sin embargo, el mensaje que emitioé no invitaba al acercamiento y a
la acogida, sino al alejamiento y al rechazo. Era una comunicacion
«suicida» porque en lugar de favorecer que sucediera lo que €l buscaba,
lograba justo el efecto contrario.

La falta de un canal adecuado para expresar nuestro sentir parece obvia
si observamos la gran tensién que se genera en muchas de nuestras
comunicaciones y que distancia por igual a padres y a hijos, a marido y
mujer, a amigos y a compafieros de la empresa. Por unas u otras razones,



hemos aprendido desde pequeiiitos que era mejor callar nuestro sentir que
expresarlo. Nos hemos vuelto unos expertos a la hora de mandar algunos
de nuestros sentimientos como la ira, el miedo, la frustracion y la
desesperanza al sétano nuestra casa y hemos pensado que se quedarian alli
quietecitos y sin protestar. Como desde el piso de arriba no oimos sus
golpes ni sus protestas, no nos damos cuenta de que nuestra casa retumba
por doquier. Sin embargo, llega un momento en que esa emocionalidad se
escapa del sotano y sale como un torbellino mientras arrasa y destruye
todo lo que encuentra a su paso, aunque sea una relacion muy querida. La
falta de destreza en la gestion de nuestras emociones es una de las
principales causas por las que enfermamos. Asi, vemos que dicha falta de
maestria esta asociada a un aumento del colesterol y de los triglicéridos en
sangre. Estas sustancias al ser tan abundantes empiezan a formar unos
depositos grasos y pegajosos en el interior de nuestras arterias que
paulatinamente van estrechando la luz, es decir, el hueco por donde circula
la sangre. Ademas de todo esto, se produce un incremento en la tendencia
de la sangre a coagular. Las plaquetas, que son fragmentos de unas células
llamadas megacariocitos y que estan llenas de una sustancia llamada F3,
que es esencial para poner en marcha la llamada cascada de Ila
coagulacion, empiezan a pegarse con especial intensidad a esos depdsitos
grasos, con lo cual se favorece que la luz del vaso, que ya estaba
estrechada, al producirse un coagulo, se cierre por completo. Ello origina
que el tejido que recibe su oxigeno y sus nutrientes a travées de esos vasos
empiece a sufrir y si no se hace nada para solucionar el problema llegue a
morir. Esta es la génesis de muchos de los infartos de miocardio y de los
infartos cerebrales.

Necesitamos, pues, encontrar un sistema que nos saque de este circulo
tan pernicioso, que nos ayude no a encerrar nuestro sentir, ni tampoco que
permita que la presion de esas voces encerradas en nuestro sétano y
obligadas a silenciar actiien generando tal presion que nos lleve a estallar
precisamente con aquéllos a los que paraddjicamente mas queremos. Ese
sistema permitiria por una parte expresar lo que sentimos, con lo cual esa
presion interior negativa y dafiina que se genera al acallar el sentir no se
produciria. Por otra parte, dicho sistema tendria que favorecer que la otra
persona entendiera nuestra emocionalidad y supiera que es lo que



necesitamos y la ayuda que pedimos, en lugar de dafiar la relacion y
favorecer el alejamiento. Cuantas personas piensan que hablar claro y de
manera directa es clave y, sin embargo, que pocas se atreven en el
momento de la verdad a hacerlo. Yo no creo que ello se deba a una falta de
valor, sino a carecer de la metodologia adecuada que nos dé la confianza
necesaria a la hora de expresar lo que es necesario e importantisimo que
sea escuchado si queremos que exista conexion y comprension.

Lo primero que hemos de entender es que nuestra mente no ha sido
entrenada en buscar hechos, sino en generar juicios. Por ejemplo, decimos:
«hija mia, me molesta lo desordenada que eres», en lugar de decir que en
los cuatro ultimos dias cuando he llegado a casa me he encontrado los
juguetes por el suelo. Podemos también decirle a nuestro jefe que no
cuenta con nosotros, en lugar de decirle que en las ultimas tres reuniones
del departamento no hemos sido convocados. No solemos hablar de
hechos, sino emitir juicios y pensar que la otra persona nos va a entender.
La observacién atenta muestra que cuando la otra persona oye un juicio
por objetivo que nos parezca, deja automaticamente de escuchar,
contraataca o se pone a la defensiva. Si lo que queriamos es que esa
persona comprendiera nuestro sentir, logramos justo el efecto contrario, de
nuevo se ha creado una conversacion suicida. Por todo ello, es esencial
buscar hechos y no emitir juicios por verdaderos que nos parezcan o0 Como
defensa cuando nos sentimos heridos. Lo segundo que es crucial es
expresar nuestro sentir. A veces pensamos que no se pueden tener ciertas
emociones, como la ira hacia un ser querido incluso el miedo y, sin
embargo, es absurdo negar lo que sentimos precisamente por eso, porque
ha de ser real cuando lo experimentamos. Tampoco me parece que sentirse
culpable por tener estos afectos ayude en nada, porque la culpa tiene
mucho de paralizante y ha sido usada y abusada como chantaje emocional
que nos hace ser manipulables como titeres. Aceptar lo que sentimos es un
paso esencial para poder luego expresarlo sin culpabilizar para nada a la
otra persona. En el momento en que le digamos a alguien por objetivo y
razonable que nos parezca que el o ella son los culpables de nuestro
sufrimiento, en la mayor parte de los casos y de forma automatica, se
habra cortado la comunicaciéon. Es importante contar mi sentir como la
realidad que yo vivo, sin vincularla a la persona y si a los hechos que



describi en un comienzo. Llega un mensaje muy diferente a una persona
cuando oye: «Hija mia, eres una desordenada y estoy harta de llegar a casa
y verlo todo por el suelo»; a decirle: «Hija mia, cuando mama ha llegado a
casa los ultimos cuatro dias y ha visto los juguetes por el suelo se ha
sentido triste y frustrada». Tampoco es lo mismo decirle a alguien que no
cuenta con nosotros porque no nos convoca a las reuniones del
departamento, que decirle que en las ultimas tres reuniones del
departamento yo no he sido convocado y me siento por una parte
desconcertado, y por la otra triste y hundido. Es importante comprender
que cuando nosotros en lugar de enjuiciar buscamos hechos, que cuando
en lugar de rechazar o de negar nuestras emociones las aceptamos, lo que
simplemente quiere decir que reconocemos que existen, aunque puedan no
gustarnos, toda nuestra emocionalidad empieza a cambiar y nosotros, que
en ese momento estabamos enajenados, empezamos a reequilibrarnos y
con ello se estabilizan tanto nuestro tono de voz como nuestros gestos, que
tienen un impacto tan grande en el proceso de comunicacion. Es solo
cuando nos presentado unos hechos y los hemos vinculado con nuestro
sentir, cuando podemos expresar nuestras necesidades y no esperar a que
la otra persona las descubra. No es sencillo para nosotros descubrir lo que
otras personas sienten si no nos dan ninguna pista.

En los ejemplos anteriores, la madre le podria manifestar a su hija la
necesidad que tiene de orden y organizacion en su casa y de tranquilidad
de saber donde estan las cosas. El empleado puede también decirle a su
jefe que necesita sentirse parte de un equipo, saber que se cuenta con €l y
que se valora su contribucion. La experiencia que tengo es que cuando la
otra persona escucha las necesidades que se le manifiestan, la mayor parte
de las veces se queda descolocada y perpleja porque nunca se le habia
pasado por la cabeza que aquello fuera tan importante para él o para ella.
Esto es simplemente una observacion de hasta que punto nuestra
comunicacion no incluye ni sentimientos ni necesidades. El proceso
finaliza cuando una vez manifestadas las necesidades se hace una peticion
a la otra persona. Todos nos necesitamos unos a otros y sin embargo,
hemos sido condicionados culturalmente para sentir vergiienza si pedimos
ayuda, lo cual es incluso mas acusado en los hombres que en las mujeres.
De alguna manera confundimos las cosas y creemos que pedir ayuda es un



signo de debilidad, en lugar de una muestra clara de humildad, claridad,
compromiso y fortaleza. Solo el que tiene claro la importancia de algo y
necesita que lo ayuden suele ser capaz de manifestarlo. Por eso, la peticion
de ayuda, que no la exigencia, ha de seguir a la manifestacion de las
necesidades. Si pedimos ayuda y recibimos una negativa, no nos
molestamos ni nos enfadamos. Si exigimos ayuda y no nos la dan,
entonces nos enfurecemos y, si podemos, lo apuntamos en nuestra libreta
de revanchas. La diferencia, por tanto, entre una peticion y una exigencia
muchas veces no esta en el tono de voz, sino en lo que ocurre cuando la
otra persona nos dice no. Hay exigencias que son muy claras por el tono
imperativo con el que se expresan, sin embargo, hay exigencias que se
envuelven en un tono dulce y acaramelado que a pocos engafian. En este
caso, si decimos que si, no lo haremos de corazon, sino porque nos
sentimos coaccionados. No sé si a la otra persona le importara o no, pero
podria importarle porque hacer las cosas sintiéndose coaccionado hace que
se acumule el resentimiento. Y éste es un curioso veneno, pues nos hace
creer que dafia a la persona que nos lo crea y, sin embargo, nos hiere a
nosotros. Si frente a nuestra peticion de ayuda la otra persona dice que no,
podemos solicitarlo una y otra vez sencillamente con la intencion de que la
otra persona reconsidere su actitud y tal vez se abra a una transformacion.
Aun asi, no hemos de buscar convencer u obligar, solo invitar a
reflexionar. Sé que a veces todo lo que he referido nos cuesta, lo que he
visto es que lo que hace que una persona cambie no es lo que le decimos,
sino lo que ella descubre.

Es de gran relevancia que cuando alguien nos hable con un tono fuerte
e incluso agresivo, no veamos solo eso que se nos presenta, porque detras
de la fachada de la ira se esconden las verdaderas emociones de esa
persona que son la tristeza y el miedo. Por eso, en lugar de posicionarnos,
de atacar o de defendernos intentemos hacer una pregunta honesta para
entender no lo que piensa esa persona, sino lo que siente. Muchas actitudes
de los demas son incomprensibles para nosotros y, sin embargo, tienen
mucho sentido para ellas. Escuchar no implica ni precisa estar de acuerdo,
simplemente pretende comprender para conectar.
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Cuando estoy mal, no esperes a que te lo cuente

Hace unos meses quedé profundamente impresionado por la actitud de un
conductor de una de las lineas de autobuses que circulan por Madrid. De
entrada, me sorprendié la amabilidad profunda y autentica con la que
recibia a cada nuevo pasajero. Antes de arrancar miraba por el retrovisor
para asegurarse de que la gente estaba bien agarrada. Que lejos de esos
tirones que a veces sufrimos cuando vamos en un autobus y que si nos
descuidamos, nos pueden tirar al suelo. Cuando el conductor veia a alguien
que corria para llegar al autobus, en lugar de cerrar y acelerar al abrirse el
semaforo, hacia lo que podia para esperarlo y ayudarlo. Recuerdo que en
una de las paradas, habia una mujer con una visién muy limitada. Tenia
unas gafas con unos cristales muy gruesos e intentaba distinguir el nimero
del autobuis porque no lo podia ver con claridad. El conductor se dio
cuenta y le dijo desde el asiento alzando la voz el nimero que era.

Parece que un viaje en autobus no es nada especial y, sin embargo,
para los que ibamos en ese autobus, aquel hombre logro algo diferencial, al
menos para mi, que por eso todavia lo recuerdo y lo admiro. Lo pequefio
cuando se hace de una manera grande se convierte en algo admirable.
Cuando lleg6 mi parada, me acerque al conductor para agradecerle todo lo
que habia hecho. El se quedé un poco perplejo, probablemente para €l lo
que habia hecho era normal, simplemente €l era asi.

Si una persona puede influir de esa manera en otros seres humanos,
simplemente durante los minutos en los que uno va de una parada a otra,
que no podriamos lograr si todos hiciéramos algo semejante para que los



demas se dieran cuenta de que los vemos, de que los oimos, de que los
valoramos y de que queremos hacer algo por ellos.

Si yo pudiera destacar algo de aquel conductor de autobus, destacaria
su agudeza sensorial, el estar atento, el darse cuenta, el reconocer lo que
pasa. Esta cualidad me impacta mucho porque me demuestra que alguien
esta despierto cuando muchos de nosotros todavia estamos dormidos. Si la
agudeza sensorial es muy importante para generar experiencias positivas,
como ocurrio en mi caso y en muchos de los pasajeros durante aquel viaje,
no es menos importante a la hora de reconocer cuando otros estan
inmersos en el resentimiento, la tristeza, el miedo o la desesperanza.

En muchas ocasiones nos enteramos tarde del sufrimiento que alguien
muy querido ha estado llevando sobre sus hombros. En ese momento sale
de nosotros una dulce protesta: «Si me lo hubieras dicho antes, si tan solo
hubieras pedido mi ayuda, si me hubieras hecho participe de aquello que te
estaba ocurriendo, entonces sin duda te habria ayudado».

Estos comentarios son la mayoria de las veces por una parte sinceros y
por otra revelan hasta que punto las personas hemos perdido esa agudeza
sensorial que nos permite descubrir el sufrimiento de otras personas antes
de que ellas pidan ayuda. Si yo fuera en una de esas barcas que bajan por
los rapidos de los rios y en el choque con una de las piedras o tal vez por el
movimiento salvaje de uno de los remolinos me cayera al agua, tengo
pocas dudas de que me pondria a pegar gritos para pedir ayuda, por si
acaso los otros tripulantes de la barca, tan ensimismados en sus propios
asuntos no se percataran de que yo me habia caido.

Tengo un buen amigo que ha hecho el descenso del rio Zambeze en
Africa. Este rio tiene unas corrientes muy fuertes que hacen que no sea
nada dificil caerse de la barca y, de hecho, mi amigo, a pesar de ser un
gran experto, se cayo. Todos tienen instrucciones sobre como actuar si
alguien se cae al agua, lo cual les permite actuar con rapidez y con
eficiencia. Esto que se ve claramente en el ejemplo del rio, no es lo que en
general ocurre cuando uno siente que se ha caido en medio de las
corrientes de la vida. En ese momento, no nos hemos preparado de entrada
por si esto ocurriera, con lo cual nos encuentra desprevenidos y, ademas,
avergonzados por la caida hace que tendamos a replegarnos sobre nosotros
mismos, a aislarnos y a no pedir ayuda. Parece como si buscaramos que en



ese empequefiecimiento que experimentamos se hiciera mas dificil para los
demas descubrir la situacion en la que nos encontramos. Si a pesar de todo,
alguien nos ve, nota algo y nos pregunta, en lugar de revelarle lo que nos
pasa, solemos responder: «Estoy bien, no me pasa nada, muchas gracias
por tu interés, hasta luego».

Siguiendo con el ejemplo anterior, es como si alguien que se
mantuviese a bordo se diera cuenta de que nos hemos caido al agua,
acercara la barca y nos preguntara si necesitamos ayuda y le
contestaramos: «No, gracias, muchas gracias, ya me ahogo yo solito en el
rio».

Es muy complicado entender por qué a las personas nos cuesta tanto
pedir ayuda cuando hay practicamente siempre alguien a nuestro alrededor
que nos la podria brindar. Tal vez no seria capaz de ayudarnos a resolver el
problema, pero lo que si haria es escucharnos y eso en si ya puede ser una
gran ayuda. Creo que hemos sido condicionados para avergonzarnos si
manifestamos nuestros sentimientos de soledad, nuestra confusion, nuestra
pena o nuestro miedo.

La vergilienza es una emocion devastadora y de consecuencias mucho
mas negativas que la culpa. La culpa es un sentimiento por lo que
hacemos, mientras que la vergiienza la experimentamos por lo que somos.
La vergiienza es mas honda, tiene mas calado. La vergiienza nos mueve a
pedir algo que jamas pediriamos si estuviéramos en nuestros cabales y que
es que «la tierra nos trague».

Los seres humanos tenemos una esencia que es extraordinaria. Esta
representa la autentica sabiduria. Su capacidad de reparar tanto nuestras
heridas fisicas como aquéllas que no por ser invisibles duelen menos es
inmensa. Nuestra esencia, nuestro verdadero ser, conoce lo que
necesitamos y puede darnos los recursos que precisamos. Solo pide que
creamos en su existencia como parte de lo que somos y que no
enfoquemos nuestra atencion en eso que tememos ser, personas sin la
suficiente inteligencia, personas que no son merecedoras de ser amadas.
Tenemos un miedo inmenso a ser eso que tememos ser, hemos hecho una
definicion tan pobre y limitante de nosotros mismos que empleamos la
mayor parte de nuestro tiempo y de nuestra energia intentando impresionar
a los demas con una imagen diferente, con un continuo pretender ser.



Cuando sufrimos, cuando nos sentimos torpes, pequefios y
confundidos creemos que los demas va a darse cuenta de que no éramos
quienes pretendimos ser ante sus ojos: seres invulnerables, capaces
controlarlo todo, felices y equilibrados. Como consecuencia de esa idea, de
esa sensacion de «desnudez» frente a los demas, llegamos a la curiosa
conclusion de que eso que siempre hemos tenido, el miedo de ser, va a
quedar expuesto ante sus 0jos. Por eso pienso que surge esa tendencia a
ocultarse, a negar, a disimular, a intentar aguantar como sea los retazos
que quedan de aquello que pretendiamos ser, que fingiamos ser. Es algo
asi como intentar aguantar como sea la fachada de un edificio que por
dentro esta en ruinas para que los que la contemplen sigan pensando que el
edificio es maravilloso.

No puedo ni imaginarme la energia que tenemos que emplear y el
desgaste fisico e intelectual que nos origina esta obsesion en mantener
nuestra fachada. Lo sorprendente es que todavia la mayor parte de los
seres humanos no nos hayamos dado cuenta de que en realidad el edificio
que esta tras la fachada no esta en ruinas, sino que en si es una maravilla y
que, de hecho, en calidad y en hermosura es infinitamente mejor que la
fachada que lo tapa y a la que atribuimos la unica belleza. Es algo asi
como si creyéramos que la imagen que proyectan esos espejos concavos o
convexos que encontramos en las ferias y que deforman nuestros cuerpos
reflejara la realidad de aquello que somos. En este caso, sabemos que la
imagen deformada que reflejan no se ajusta a la realidad. El problema
surgiria si creyéramos lo que el espejo refleja. Si asi fuera, intentariamos
ocultarnos de los demas por todos los medios.

Nosotros no tenemos ninguna culpa sobre este proceso tan singular y
tan poco atractivo. Es fruto de un condicionamiento que la humanidad ha
sufrido durante muchos siglos. Pero este hecho no significa que no
tengamos responsabilidad a la hora de cambiarlo. Entiendo por ser
responsable el decirse a uno mismo: «Esto ha de ser cambiado», «yo soy
quien ha de cambiarlo», «yo quiero cambiarlo», «yo puedo cambiarlo»,
«yo elijo cambiarlo».

El ejercicio de nuestra responsabilidad consiste, pues, en dejar de
culpabilizarnos a nosotros y a los demas por las circunstancias y empezar a
dar una respuesta a través de nuestra motivacion, de nuestro compromiso y



de una accion resuelta, persistente y paciente.

La fuerza y la confianza para ponernos en marcha como los que creen
que pueden y no como los que se creen incapaces no surge de la imagen
que tengamos de nosotros mismos, un edificio en ruinas, sino de como
podriamos vernos si de verdad creyéramos que hay algo en nuestro interior
que esta lleno de belleza y de fortaleza. Me vienen a la mente esas
edificaciones tan preciosas como el Museo Guggenheim en Bilbao, el
teatro de la opera en la Ciudad de las Artes y las Ciencias de Valencia, el
Palacio de Correos de Madrid o esas preciosas casas de Gaudi en
Barcelona, por citar solo algunas de las joyas arquitectonicas que se
encuentran en todos los lugares de Espafia y en todos los paises del mundo.
Son edificios que no dejan de sorprendernos y de maravillarnos, que atraen
a personas de todo el mundo y que llegan a influir tanto en una ciudad que
la transforman. Ningun ser humano se puede comparar con un edificio
viejo y destartalado. Todos somos como esos otros edificios emblematicos,
diferentes, bellos, dignos de admiracion. Sin embargo, si nos negamos esta
opcion, no solo nosotros, sino el mundo entero se perdera el impacto
transformador que podriamos generar.

La fe mueve montanas porque es capaz de permitir que actuemos con
la certeza de que algo existe sin que nuestros sentidos puedan percibirlo.
Nosotros tampoco podemos apreciar con nuestros sentidos las ondas de
radio que llegan a nuestro transistor y, sin embargo, esas ondas son reales.
Por alguna razon que desconocemos, las personas hemos perdido nuestra
capacidad de sintonizar con esa frecuencia, con esa realidad extraordinaria
que sin saberlo se encuentra en nuestro interior.

Nuestra esencia habita en ese corazén que solo se escucha cuando se
abre la mente y se silencia el murmullo incesante de pensamientos miopes
que creen que solo existe aquello que se puede medir, pesar y analizar
como si de un extrafio mineral se tratara. No es necesario creer a pies
juntillas, lo que si es preciso es abrir una «rendija» en nuestro intelecto
para acercarnos a algo que al fin y al cabo es un misterio. Esa inmersion en
el misterio con el espiritu de fascinacién y sorpresa de un nifio es la que
nos puede conectar con esa fuerza de extraordinario poder, capaz de
devolver a nuestro mundo la luz, la alegria, el entusiasmo, la serenidad y la
confianza. Cuando uno vive en la oscuridad, abrir una rendija que deje



pasar algo de luz puede parece un gesto intrascendente y, sin embargo, no
lo es, porque cuanto mayor sea la oscuridad, mayor sera el impacto de una
pequefia luz.

Por eso es de capital importancia que desarrollemos, por una parte,
nuestra agudeza sensorial para detectar quien puede a nuestro alrededor
beneficiarse de nuestra ayuda y, por otra parte, que jamas, jamas nadie se
avergiience de lo que es. Todos podemos cometer grandes errores y
grandes torpezas y, a pesar de ello, se puede ser duro con la conducta y
suave con la persona. Si atacamos a la persona contribuiremos a que el
problema se haga aun mayor. Es algo asi como echar gasolina al fuego y
esperar que el fuego se apague. Los verdaderos vinculos, la autentica
confianza y la complicidad sana y bella no se fraguan en medio de
nuestros éxitos y de nuestros aciertos, sino cuando en nuestras caidas
alguien nos da la mano para que nos levantemos.
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Aunque me claves los dientes, no quedard en mi interior
tu veneno

Un amigo de mi padre murio6 en la selva del Gabon cuando le cay6 de un
arbol una mamba negra, que es una de las serpientes mas venenosas que
existen en el mundo. Segun los testigos, aquel pobre hombre no sobrevivié
mas de dos minutos, ya que tuvo la poca fortuna de que la serpiente le
clavara los dientes en el cuello y el veneno, al llegar rapidamente al
corazon, se extendié con velocidad por todo su cuerpo.

En la vida hay personas que infringen un terrible dafio a sus
semejantes. Conozco bien el caso de un nifio que con 5 afios de edad
arranc6 una pequefia ramita de un almendro en flor. El nifio estaba
fascinado contemplando las pequefias flores blancas, no mas de tres o
cuatro que salian de esa ramita. Eran como un tesoro que guardaba en la
cajonera de su pupitre. La directora del colegio lo descubri6 y delante de
sus compafieros lo llamo6 asesino porque, segun ella, habia matado un
arbol. Pidio al resto de los nifios que no le hablaran, que lo aislaran, que lo
ignoraran. Conozco bien la historia porque aquel nifio era yo. La directora
me introdujo su veneno y éste hizo su efecto y produjo en aquel momento
sentimientos tremendos de vergiienza y de humillacién. Aquella mujer no
era malvada, sencillamente ignoraba el desatino de sus palabras. Tiempo
después me enteré del tremendo desequilibrio mental que padecia y por el
cual fue apartada de la ensefianza.

En la vida muchos hemos encontrado o vamos a encontrar personas



que nos claven sus colmillos como la mamba negra clavo los suyos a aquel
amigo de mi padre. Muchos intentaran introducirnos su veneno y nosotros
hemos de evitarlo y si en ese momento no podemos, hemos de evitar que
nos siga intoxicando a lo largo de nuestra vida. Existen tres venenos que
pueden tener un efecto muy negativo en nosotros si no conocemos sus
antidotos y la forma de aplicarlos.

El primero es el veneno de la culpa. Cuando uno lo recibe, no se siente
triste por algo que ha hecho, se siente culpable. La tristeza invita a reparar
el dafio porque te importa la otra persona, mientras que la culpa lleva a
reparar el dafio para no sentirse culpable. Ademas, la mayor parte de las
veces, la culpa paraliza en lugar de mover a la accion. Hay personas que
nos introducen el veneno de la culpa porque saben que de esa manera
somos mas manipulables. Recuerdo una ocasion en la cual a una persona
que trabajaba en una empresa la Llamo su jefe a las diez de la noche a su
despacho sin encontrarla alli. Al dia siguiente su jefe le comenté que la
habia llamado a esa hora esperando encontrarle en su despacho y que al no
estar alli para coger su llamada, habia quedado bastante decepcionado. Ese
mismo dia su jefe volvié a llamarla a las diez de la noche y mostré su
satisfaccion al encontrarla en su sitio. No es que tuviera que decirle nada
especial, sencillamente queria someterla. El veneno de la culpa habia
hecho su efecto, una vez mas habia un dominador y un dominado.

Otro de los venenos es el de la desesperanza. Lo inoculan personas de
actitud muy negativa y que solo se sienten comodas cuando los demas ven
las cosas con la misma negrura que ellos. Disfrutan minusvalorando los
éxitos y los logros de otros. Llaman a los suefios utopias y gustan de hablar
solo de lo que esta mal y lo hacen de una forma que lleva a otros a pensar
que lo que esta mal solo puede llegar a estar peor. Es una actitud vital que
se extiende a la totalidad de lo existente y no solo a una parcela de las
cosas. Son como agujeros negros que aspiran nuestra energia y nos dejan
exhaustos y deprimidos. Junto a ellos, mientras no cambien de mentalidad
no puede haber vitalidad ni alegria.

El tercer veneno es el de la humillacién, que te hace sentir como si
fueras una persona de menor categoria y te lleva a creer que los demas
también te ven asi. Hay una sensacion de sentirse permanentemente
juzgado y valorado para ver si se da la talla. Por miedo a no estar a la



altura, uno tiende a aislarse y a no probar cosas nuevas. Este veneno fue el
utilizado de forma preferente para inocular a los refugiados camboyanos
durante el régimen del sanguinario Pol Pot. Los camboyanos que
emigraron a Estados Unidos, a diferencia de las personas llegadas de otros
lugares en conflicto en el mundo, eran incapaces de abrirse camino alli.
Pronto se descubri6 lo que les pasaba. Mas alla del sufrimiento por sus
seres queridos aniquilados por aquel régimen tan cruel, existia algo, un
toxico que seguia actuando en ellos y que les originaba un profundisimo
sentimiento de inferioridad. De manera sistemas sistematica sus carceleros
en Camboya les habian transmitido una y otra vez la idea de que eran seres
inferiores, que nunca llegarian a nada. Al final, ellos se lo habian creido.
Hasta que no se descubrio ese veneno, estas personas no pudieron disfrutar
en Estados Unidos de un nuevo amanecer en sus vidas.

Si queremos vivir como seres libres, nunca justifiquemos lo que hemos
hecho de nuestras vidas en base a lo que otros hicieron con nosotros. Si lo
hacemos, seremos nosotros quienes mantendremos en nuestro cuerpo la
toxicidad de aquel veneno y nuestra vida estara llena de excusas, pero no
de resultados. No justifiquemos nuestro rechazo a los demas porque otros
nos rechazaron, o nuestro pesimismo porque nunca nadie nos alent6 a vivir
con alegria. El pasado siempre existird, pero nuestro futuro puede ser
mucho mas que nuestro pasado. Seguir dando vueltas una y otra vez a ello
es ingerir continuamente un toxico y pensar que va a matar a la otra
persona.

Nadie puede determinar nuestro valor y mucho menos cuando ya nos
ha colocado una etiqueta. Por todo ello, todo lo negativo que nos puedan
decir hara referencia tal vez a lo que hemos hecho y en algunos casos
merecera por nuestra parte mas de una reflexion, a lo que no puede hacer
referencia es a quienes somos, a nuestra autentica naturaleza, ya que ésa
solo la conoce quien nos ha creado.
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El poder que hay dentro de usted

Que el deporte es beneficioso para la salud, cuando se practica de forma
equilibrada, parece poco cuestionable, a pesar de la pereza que tantas
veces nos dificulta el practicarlo. Cuando yo era relativamente pequefio,
empecé a tomar una cierta fobia hacia los deportes. Como no era muy
habil con la coordinacion de mis pies, no consegui entrar en el equipo de
fatbol del colegio, como tampoco lo logré por mi corta estatura en el de
baloncesto; ni por mi falta de corpulencia en el de balonmano. Quedé en
cierta medida abandonado a la suerte, de tal manera que me metieron en el
grupo de los que practicaban gimnasia. Mi padre, viendo lo poco que me
agradaban los deportes, decidié apuntarme a un gimnasio donde ensefiaban
una disciplina que habia llegado hacia poco tiempo a Espafia, procedente
de Japon: el judo. Entré como cinturén blanco, que es el de los
principiantes. Como al director del gimnasio, cinturén negro tercer dan que
se habia formado en Japodn, le interesaba popularizar el judo, decidio
organizar un torneo en el gimnasio.

El dia de la exhibicién los jueces iban dando paso a los alumnos para
que compitiesen segun el color de sus cinturones, a todos, excepto ami y a
otro compafiero de un nivel muy superior al mio. En medio de mi
desconcierto, oi con perfecta claridad como uno de los jueces le decia a los
otros dos:

—Nos hemos equivocado, no hemos llamado a ese blanco y como
combata con el verde, el verde lo mata.

Falto poco para que al oir aquellas palabras me desmayase, y como si



nadie tuviera en cuenta mi pobre condicion escuché como otro de los
jueces respondia:

—Que le vamos a hacer, que se luzca el cinturén verde que para eso es
nuestra estrella.

—¢Que se luzca conmigo? —pensé, aquello era inaudito.

A los pocos instantes nos llamaron y a medida que nos acercabamos al
centro del tatami escuché un rumorcillo entre el publico asistente
probablemente como expresion de la pena que en ese momento sentian por
mi.

Uno de los jueces se acerco a mi y me puso el cinturon rojo, simbolo
del favorito del combate, ironia tragica de la inminente derrota. En aquel
momento yo solo temblaba de miedo. Mi padre, que se encontraba entre
los asistentes, me llamo con determinacion. Pedi permiso a los jueces para
acercarme a €l. Cuando estuve frente a él, puso su mano en mi hombro, me
mir6 con confianza y me dijo:

—Mario, tu puedes vencerlo.

—Pero, papa, ¢lo has visto? —Ie contesté.

—Si, lo he visto, y sé que puedes vencerlo si le haces la llave ogoshi.

—¢Un ogoshi? —respondi con desconfianza.

—Si, se te da muy, pero que muy bien, hazle un ogoshi.

Cuando regresé al tatami no sabia como materializar la llave que mi
padre me habia aconsejado, pero una extrafia fuerza vino a mi. Y después
del saludo de rigor agarré a mi adversario y lo derribé. Gané el combate
para sorpresa de todos.

A la altura de las orejas, en la parte mas anterior de los lobulos
temporales del cerebro se encuentran dos nucleos que se denominan
amigdalas o nucleos amigdalinos. En realidad, aunque parezca un unico
nicleo, es un conglomerado de ntcleos con funciones todas muy
importantes. Uno de ellos se llama nucleo central del miedo porque es el
que activa muchas de nuestras reacciones de miedo. Sin su existencia, las
personas no seriamos valientes, sino insensatas. Las amigdalas son capaces
de captar un peligro fisico incluso antes de que seamos conscientes de
dicho peligro. Lo interesante es saber que las amigdalas se pueden activar



desde zonas del cerebro que estan muy ligadas a la forma de pensar. Hay
pensamientos que desde la zona anterior del hemisferio derecho son
capaces de activar los centros del miedo. Dicho de otra forma, los peligros
creados por nuestra mente serian vividos como peligros reales y el
organismo en consecuencia activaria los mecanismos de proteccion de la
vida y, entre ellos, los mecanismos del estrés. Las personas que se quedan
inmoviles cuando miran el peligro o que no paran de tener pensamientos
negativos del tipo «no voy a poder», «es demasiado dificil», «me voy a
equivocar», «no lo voy a superar» acaban arruinando todas sus
posibilidades, no por carencia de recursos, sino por falta de confianza. En
mi combate con el cinturén verde, mi propia conversacion por razonable
que fuera se estaba convirtiendo en la verdadera causa que imposibilitaba
una gran victoria. Es esencial afrontar los retos lo mejor preparado que se
pueda y si por una u otra razon se tienen que afrontar con menor
preparacion, hay que hacerlo con confianza. Cuando seamos conscientes
de nuestra capacidad para dar pasos firmes, comprobaremos que muchas
de las sensaciones que tenemos de falta de capacidad y que nos llevan a
desconfiar y perder la esperanza han sido condicionadas. Nos hemos
creido que no teniamos lo necesario y que lo que de verdad queriamos era
inaccesible para nosotros. En pocos terrenos se ve tan claro como lo que
creemos se convierte en lo que creamos. El dominio de nuestra
conversacion interior es una necesidad si queremos gestionar nuestra vida
y para eso convirtamonos en esas personas que dan seguridad, apoyo y
confianza en lugar de sembrar la gran duda en nuestro corazén. No menos
importante es saber apoyar a otra persona cuando tiene que enfrentarse a
un desafio. Qué diferencia mas grande existe cuando junto a nosotros
camina un compafiero al que respetamos y que nos da animo, a cuando
quien nos acompaiia es un juez implacable.

Por ello, ante los desafios, concentrémonos en lo que queremos, no en
lo que tentemos. Si queremos cambiar algo que no nos gusta, cerremos los
ojos y utilicemos nuestros sentidos internos, veamos, oigamos, toquemos,
sintamos como serian las cosas si sucedieran como nosotros queremos. Las
tecnologias de neuroimagen nos muestran como en un ejercicio de
visualizacién se movilizan las mismas areas en el cerebro que se activarian
si la experiencia ocurriese en realidad. Este sistema accesible para todos lo



utilizan muchos atletas del mundo de la competicion.

Abramonos a la posibilidad de que, ante los desafios, si confiamos se
pueden abrir puertas en la mente que desde la desconfianza permanecen
cerradas.



18

La respuesta esta dentro, no fuera

Un dia, mientras estaba pasando consulta en el hospital, me sucedio algo
que marcaria en gran medida el desarrollo de mi futuro profesional en el
mundo de la formacion. Acude a verme una mujer que trabaja en un
departamento que se dedica a las fusiones y a las adquisiciones. Me
sorprende ver la bolsa tan grande que trae, y de la cual extrae un
extensisimo historial médico con multiples informes y un gran nimero de
radiografias. Aquel voluminoso historial refleja de alguna manera su paso
por multiples médicos a lo largo de tres afios.

Esta sonriente mujer empieza a contarme las frecuentes molestias que
tiene en su aparato digestivo y que son especialmente intensas a nivel del
epigastrio, que es el lugar de referencia tipico de las patologias del
estobmago. Lleva tres largos afios sufriendo de dolor de estbmago sin que
nadie le haya encontrado la causa. Al final parece que es «cosa de nervios»
y esta en tratamiento con una medicacion que se llama genéricamente
omeprazol. El omeprazol, al actuar sobre la denominada bomba de
protones, localizada en el estbmago y que se encarga de la produccion de
acido clorhidrico, tiene un efecto muy potente a la hora de reducir dicha
secrecion acida.

Durante mas de una hora, reviso uno a uno todos los informes, los
estudios gastroduodenales y las multiples endoscopias que se le han
realizado. Los estudios son impecables en extension y profundidad y, en
efecto, en ninguno de ellos se aprecia nada patolégico. Por otro lado,
resultaba sorprendente que a pesar de que lleva con omeprazol varios afos,



siga con tantas molestias.

Me parece absurdo volverle a pedir una endoscopia cuando tiene hecha
la ultima hace tan solo tres meses, la cual es, ademas, completamente
normal. Tampoco tiene sentido que le cambie la medicacién porque el
omeprazol es la medicacion mas efectiva que existe. Entonces, para su
sorpresa, decido probar un abordaje completamente diferente y comienzo
haciéndole una pregunta:

—Digame, ;hay algo en su dia a dia que le produzca mucha tension,
que le genere un alto grado de ansiedad?

Ella se queda totalmente desconcertada con la pregunta, porque me
imagino que al acudir a la consulta de un cirujano no esperaba encontrar a
alguien que actuara tal vez mas como un psicélogo.

—Doctor, ¢a que se refiere, a algin tipo de conflicto o de grave
preocupacion familiar? —me contesta.

—No, no me refiero solo a eso, me refiero a algo que de manera diaria
y mas o menos continua le quite el sosiego y la paz, —Ile insisto.

Ella se queda unos instantes reflexionando y de repente me dice:

—Ya he encontrado algo.

—¢Qué es? —le pregunto.

—Es mi jefe, doctor, no lo soporto.

—Que bien, ya tengo el tratamiento para usted, aquello que le va a
permitir vivir sin esos dolores en el estbmago —Ile respondo.

Curiosamente, a pesar de que le habia dicho que no hacian falta mas
endoscopias, ella me pregunta:

—¢Qué es, doctor, otra endoscopia y tal vez un nuevo tratamiento?

—No, no es eso, lo que quiero que haga es que desde mafana, hasta
que nos volvamos a ver en un par de semanas, cada vez que se encuentre
con su jefe le sonria.

Observo la expresion con la que se me queda mirando. Tal vez esté
pensando que es bastante desgraciada, no solo porque tiene un jefe tan
malo, sino porque ademas y para colmo se ha encontrado con un cirujano
que esta completamente loco.

—No se lo merece, doctor, mi jefe no merece que le sonria —me
contesta.

—No lo haga por él, hagalo por usted —Ie respondo.



—No me va a salir —argumenta.

—Entonces finja, —contraataco yo.

La mujer me mira y me dice que lo que yo le pido es imposible. Es
entonces cuando la llevo a recordar el impacto que sus dolores de
estomago estan teniendo en su vida. Todos sabemos que las molestias
gastricas afectan mucho a la emocionalidad de las personas y por eso
acarrean tanto sufrimiento a quien las padece.

Me despido de ella diciéndole que solo le pido que lo intente durante
dos semanas, y que lo haga con un poco de fe, como los que confian en si
mismos, como los que creen que puede ocurrir algo extraordinario, como
los que sostienen que es posible. Han pasado dos semanas, mi enfermera
sale de la consulta para llamar al préximo paciente, que en este caso es
ella, quien desde la puerta sin avanzar se me queda mirando y me dice:

—Doctor, si no lo veo no lo creo.

—Pase, pase, por favor —le digo invitandola a que se siente. Me
quedo mirandola. Hay algo muy diferente en su rostro, a diferencia del
primer dia en que nos vimos, ahora transmite mucha mas serenidad y
alegria—. ¢ Cuénteme, por favor, es lo que ha pasado?

—Mire, doctor, llegué a la oficina resuelta a probar su extrafia terapia
durante dos semanas. Reconozco que al principio me costo mucho y que
cuando veia a mi jefe, tenia que hacer un improbo esfuerzo para esbozar
una débil sonrisa. A medida que pasaron los dias, cada vez me costaba
menos sonreirle y curiosamente el estomago también empez0 a dolerme
menos. Al cabo de unos dias, como el estdmago ya no me dolia, mantuve
el omeprazol, pero deje de tomar los sobrecitos de Almax que tomaba con
tanta frecuencia. Mis compafieros se dieron cuenta de que ya no lo tomaba
y me preguntaron que si ya no me dolia el estomago. Les dije que no, que
mi médico, usted, me habia dicho como quitarme el dolor de estomago.
Preparese, doctor, porque le viene toda la oficina —comenta animada.

Me rio mucho con sus ultimas palabras. Aquella mujer tan valiente y
excepcional pudo dejar por completo la medicacién y volver de nuevo a
disfrutar de una vida sin aquel incomodo dolor.

¢Como es posible que dos semanas sonriendo a otro ser humano
puedan tener un efecto tan potente y tan superior a una de las
medicaciones mas potentes que hay en el mercado? ¢Cual es la relacion



entre una sonrisa y un dolor de estomago?

¢Qué proceso tuvo lugar en aquella extraordinaria mujer que no solo
afecto a su nivel de alegria, sino también incluso a la forma de relacionarse
con su jefe? Cuando sentimos que estamos en un ambiente hostil, nuestro
cerebro se posiciona en un modo de alarma. Como consecuencia de ello se
activa el sistema nervioso simpatico. Al activarse el sistema nervioso
simpatico dificulta tanto la motilidad del estbmago como su vaciamiento,
por lo cual la comida que ingerimos comienza a fermentar en su interior
produciendo una enorme cantidad de gas, que distiende las paredes del
estbmago, que como todos sabemos es un organo hueco. Al distenderse las
paredes del estbmago, de manera automatica este aumenta su produccion
de acido. La distension del estomago producida por el gas provoca dolor.
Si ademas hay un aumento de la secrecion de acido clorhidrico, entonces
se puede explicar muy bien la problematica que se genera.

Por otra parte, al activarse el sistema nervioso simpatico se produce un
cambio muy significativo en el riego sanguineo de todo nuestro cuerpo.
Los musculos reciben mucha mas sangre porque el organismo se siente en
un estado de alarma y podemos tener la necesidad de correr con una
velocidad muy superior a la habitual, a fin de poder escapar de la amenaza.
Por otro lado, en una situacion de alarma no tiene sentido que nos
preocupemos de lo que hay para comer o para cenar. Nos imaginamos lo
que seria que nos persiguiera un leopardo por la selva africana y que de
repente viéramos un zarzal del que brotaran sabrosas moras y dijéramos:
«jQue ricas, voy a tomarme unas cuantas!». Esta situacion seria del todo
absurda y, por tanto, no se produciria. La implicacion de ello es que
cuando estamos en modo de alarma, el tubo digestivo y también los
organos sexuales reciben mucha menos sangre. De ahi la frecuencia de los
trastornos digestivos y sexuales cuando se vive de manera continuada con
ansiedad.

Cuando aquella resuelta mujer decidié sonreir aunque no le apeteciera,
empezO a mandarse a si misma un mensaje, que no era otro que el de que
todo por fin ya estaba bien, ya estaba resuelto. Este mensaje apagd el
«piloto de alarma» que estaba encendido en su cerebro.

Nosotros tenemos un solo cuerpo y, por tanto, los mensajes que se
originan en una parte del cuerpo afectan al resto. Nadie sonrie en situacion



de alarma y por eso su sonrisa, por sorprendente que parezca, tuvo el poder
al desactivar su sistema de alarma, el sistema nervioso simpatico. El
estbmago volvio a tener un riego sanguineo normal, su capacidad de
contraerse y de vaciarse se recupero, con lo que dejo de formarse gas y el
dolor desaparecio. La secrecion gastrica al no estar ya distendido el
estbmago se normalizo.

Las personas tenemos mucho mas poder para afectar a nuestra salud, a
nuestros niveles de vitalidad y de energia del que muchas veces tan
siquiera se nos pasa por la cabeza. Lo que nos dificulta acceder a ese poder
y ponerlo en marcha es nuestra tendencia a reaccionar, en lugar de
responder ante lo que nos sucede. Cuando simplemente reaccionamos a las
circunstancias, nos convertimos en esclavos de ellas. Cuando en lugar de
reaccionar, respondemos, nos convertimos en generadores de nuestras
propias circunstancias. El escritor Maquiavelo, tan conocido por su obra El
principe, decia: «la fortuna es arbitra de la mitad de nuestras acciones,
pero nos deja gobernar la otra mitad a nosotros». Por otra parte, el
emperador romano y filésofo Marco Aurelio decia que la sabiduria
consistia en aceptar aquello que no puede ser cambiado, en cambiar lo que
si puede ser cambiado y sobre todo en conocer la diferencia. Yo sé que no
puedo desplazar con mis propias fuerzas las paredes de mi habitacion, lo
que si puedo hacer es cambiar mis muebles y con ello he cambiado la
habitacién. Hay muchas cosas que todos podemos hacer para estar alertas
sin estar en alarma. Son muchas las oportunidades que pueden aparecer
cuando tomamos las riendas de nuestra vida. Si queremos ser mas felices y
gozar de una mejor salud, la busqueda ha de dirigirse hacia dentro, no
hacia fuera.

Dos sugerencias me gustaria hacer, la primera es que si se padece
alguna enfermedad, si uno se siente exhausto cuando llega a casa, si siente
que le falta alegria y vitalidad, me parece muy inteligente y muy oportuno
consultar con un especialista de la salud. Esto es muy necesario y a la vez
no suficiente. Hemos de tomar mas protagonismo en nuestra recuperacion,
cuidar nuestra nutricion, hacer ejercicio fisico, dormir un minimo de siete
horas al dia, adquirir de forma progresiva una actitud mas positiva y
desarrollar un sentimiento hondo de agradecimiento por todas las cosas
valiosas que nos suceden a diario y somos incapaces de apreciar. Es



también importante que nos acostumbremos a compartir nuestros
sentimientos con alguien en quien tengamos confianza y que nunca nos
avergiience pedir ayuda a aquellas personas que nos la pueden dar.

La segunda sugerencia es que desafiemos algunas de nuestras ideas. Es
absurdo pensar que la forma en la que se mueven los musculos de nuestra
cara, la posicion de nuestro cuerpo al movernos y nuestro tono de voz al
hablar no tiene ningtn impacto sobre nuestro bienestar. Sonreir con mas
frecuencia, moverse con energia y hablar con entusiasmo tiene un impacto
claro y notorio, no solo en nuestra salud, sino también en la salud de
aquéllos que nos rodean.
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Por favor, necesito una dosis de risa, doctor

Una persona le estaba comentando a su amigo la experiencia tan horrible
que habia tenido en un hospital:

—Imaginate como tenia que sentirme para irme del quir6fano justo
antes de que me anestesiaran.

—¢Qué es lo que paso para que tomaras una decision asi?

—Pues que el anestesista no paraba de decir que aquélla era una
operacion muy sencilla, que estuviera tranquilo, que miles de personas se
operaban de lo mismo y nunca habia complicaciones, que siempre habia
una primera vez y que veria como el miedo desaparecia, y mas cosas por el
estilo.

El amigo estaba muy sorprendido y le dijo:

—Chico, no lo entiendo. Yo hubiera agradecido mucho cuando me
operaron de la rodilla hace un afio que el anestesista me hubiera dicho las
mismas palabras tan confortantes que te decia a ti.

—Tu no lo entiendes, no me las decia a mi, se las decia a mi cirujano.

El papel del humor o al menos de la sonrisa pasa con frecuencia
desapercibido precisamente cuando mas se necesita. Parece que reirse o
simplemente sonreir esta fuera de lugar en la mayor parte de los
ambientes. A medida que crecemos nuestra capacidad de reir se va
atrofiando hasta que se convierte nada mas que en un recuerdo.
Afortunadamente, cada vez vamos recuperando mas esta emocién tan



necesaria para hacer frente a los desafios a los que nos enfrentamos los
hombres y las mujeres de hoy. El doctor Patch Adams, conocido por la
pelicula que lleva su nombre y que fue protagonizada por el actor Robin
Williams, es un gran conocedor del papel del humor en la salud. Patch no
se parece nada a Robin Williams, entre otras cosas, porque mide mas de un
metro noventa. Es fuerte y delgado y tiene un pelo que es mitad gris y
mitad azul y que termina en una coleta. Lleva un pendiente en una de sus
orejas que se lo cambia con frecuencia. Unas veces le cuelga una pequefia
cuchara, otras un tenedorcito. Patch, que es como le gusta que lo llamen,
se pasa la mayor parte de los dias del afio viajando a territorios en guerra o
a paises que han sufrido grandes catastrofes naturales para disfrazarse de
payaso y, con sus musicos, llevar un poco de alegria a aquellas personas
que lo han perdido todo. Cuando eres consciente de lo que hace este
hombre y su equipo, te das mas cuenta de que el humor es algo para
tomarselo realmente en serio. Cuando una persona se rie, su dolor fisico se
reduce y por eso la presencia de gente como Patch es tan necesaria, porque
por una parte lleva alegria y por la otra reduce fisicamente el dolor de
aquéllas que estan heridas. En los hospitales, los enfermos que se rien con
sus médicos, sus enfermeras, sus auxiliares, los celadores y las personas
que limpian sus habitaciones necesitan menos analgesia que las que estan
rodeadas por un entorno emocionalmente aséptico, aunque pueda ser
técnicamente brillante.

Hace afios se publicaron dos articulos en el New England Journal of
Medicine, uno de las publicaciones médicas mas prestigiosas en el mundo,
sobre otro hombre singular que en este caso no era médico. Se llamaba
Norman Cousins y le habian diagnosticado una enfermedad articular
degenerativa en una de sus formas mas limitantes. Norman acepto el
diagnostico y no permitié que se convirtiera en un veredicto. Como tenia
alquilada una habitacion enfrente del hospital donde se le administraba
parte de su tratamiento, que estaba enfocado fundamentalmente a paliar
sus dolores y no a lograr una impensable remision de su enfermedad,
decidio que el humor le podia servir de gran ayuda. Coman Cousins
compro un monton de peliculas de los hermanos Marx, sus actores
favoritos, y se paso muchas horas riéndose con las ocurrencias de Groucho
y sus hermanos. Lo curioso es que empez6 a mejorar hasta tal punto que se



curo por completo. Hoy sabemos que cuando en procesos inflamatorios
articulares, como puede ser la artritis reumatoide, nos reimos, mejora el
dolor y se reduce la inflamacion. Por ello en la actualidad, en Estados
Unidos, el humor es parte fundamental en el tratamiento de los afectados
por esta enfermedad. En la artritis reumatoide hay una sustancia que se
llama interleukina 6, que cuando se eleva en sangre aumenta la
inflamacion y el dolor. Curiosamente cuando las personas que padecen
esta enfermedad se rien, baja la interleukina 6. Este efecto se le atribuye a
una serie de sustancias quimicas llamadas neuropéptidos que se segregan
cuando uno se rie y que tienen la capacidad de bajar los niveles de
interleukina 6. Ademas, el humor tiene, si cabe, un efecto no menos
sorprendente y que es muy Util si estamos sanos o no. El humor es capaz
de reducir e incluso hacer desaparecer el distrés, que, como sabemos, es la
forma negativa de estrés y se asocia al bajo rendimiento, escasa lucidez y
pérdida de la salud.

Tuve la ocasion de comprobar este efecto cuando trabajaba como
cirujano en un hospital de Boston. Boston es una ciudad preciosa, llena de
parques y que tiene un rio, el rio Charles, que la separa de la ciudad de
Cambridge, que tiene, incluso a pesar de la cercania, un Ayuntamiento
diferente. Ambas orillas del rio estan franqueadas por hierba y arboles y
mucha gente las usa para pasear, patinar o montar en bicicleta. En
primavera es tal la explosion de colores que resulta dificil de olvidar.

Mi experiencia, sin embargo, tuvo lugar en un paisaje menos idilico, ya
que era pleno invierno y la temperatura habitual era de veinte grados bajo
cero. Todo estaba cubierto de nieve y muy pronto anochecia. Hay muchas
personas que ante la falta de luz solar entran en un estado depresivo. Este
tipo de depresion se llama estacional y se debe en parte a la falta de
produccion de serotonina, una hormona fundamental en los estados de
animo y que se segrega, entre otras causas, por la exposicion a la luz solar.
Yo no puedo decir que estuviera deprimido, aunque tampoco aquel paisaje
me parecia muy estimulante. Lo que mas me preocupaba era que aquel dia
una serie de cirujanos nos ibamos a tener que hacer cargo de los pacientes
del llamado equipo II. Aquello no era una buena noticia por varias razones.
La primera era que se trataba de cuarenta y dos enfermos con problemas
sumamente complejos, ya que muchos de ellos procedian de otros



hospitales de Estados Unidos e incluso de otros paises del mundo.
Muchos, por tanto, habian sido ya operados en otros sitios, habian sufrido
algun tipo de complicacion y nos los enviaban para una probable
reoperacion. El asunto se complicaba porque éramos muy pocos los
cirujanos que tomabamos el relevo, lo cual suponia que trabajabamos un
numero de horas absolutamente exagerado. Pronto empezamos a notar los
efectos de la tension y el agotamiento, datos claros de distrés. Aun asi,
sabiamos lo importante que era hacer nuestro trabajo de una forma
excelente. Fue entonces cuando aparecio Larry. Larry era un hombre de
mediana estatura, de una inteligencia descomunal y con un sentido del
humor prodigioso. Yo ya no recuerdo ni lo que decia ni lo que hacia. De lo
que si me acuerdo es de lo que nos reiamos nosotros y los enfermos con é€l.
Entonces todos empezamos a notar algo asombroso. Nos sentiamos menos
cansados y mas alegres, nuestras decisiones eran mas rapidas y certeras, y
los vinculos humanos se hicieron mas estrechos. Trabajamos como un
verdadero equipo y era precioso ver como cuando uno terminaba de
trabajar a las once de la noche, en lugar de irse a su casa para poner las
piernas en alto e intentar dormir, buscaba en que podia ayudar al resto de
sus compafieros para que todo el equipo pudiera descansar. Nuestro paso
por el equipo II fue tan memorable que no querian que nos fuéramos.
Estoy convencido de que muchas personas en el hospital pensaron que
nuestra capacidad quirirgica o simplemente nuestra capacidad de aguante
era superior a lo normal. Nosotros conociamos la realidad, que no era otra
que el humor de Larry habia ayudado a reducir nuestra tension y en
consecuencia habia ayudado a desplegar nuestro talento.

Si queremos generar un ambiente de salud a nuestro alrededor,
hagamos algo aunque sea sencillo y pequefio para crear un entorno amable
y divertido, y si no lo hacemos por mejorar la salud, al menos hagamoslo
para mejorar los resultados. Hay demasiado «hierro» en nuestro dia a dia 'y
éste se puede fundir en el calor de una sonrisa.

Cuando estemos tensos, en lugar de ponernos a analizar sesudamente
el origen de nuestra tension, veamos una pelicula de humor vy
observaremos como luego podemos analizar lo que nos paso de manera
inteligente.
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Una crisis es una oportunidad disfrazada

Un banco internacional estaba muy interesado en atraer como cliente a un
hombre sumamente rico cuya existencia acababan de detectar. Con tal fin,
mandaron a visitarle a algunos de los mejores comerciales del banco, los
cuales iban provistos de unos productos tan atractivos que era casi
impensable que el cliente se resistiera al menos a alguno de ellos.

Para sorpresa y espanto de los comerciales, el cliente los trat6 de una
manera tan profundamente descortés que ellos se quedaron completamente
desconcertados. Al volver al banco comentaron lo ocurrido. Decidieron
pensar que tal vez el momento de la visita por alguna razén que ellos
desconocian habia sido terriblemente inoportuno. Tal vez, aquel hombre
habia recibido previamente a su visita una mala noticia, un disgusto,
cualquier cosa que le hubiera sacado de sus casillas.

Pasado un tiempo, decidieron llamarlo de nuevo y el cortésmente les
concedio la entrevista, pero cuando ilusionados volvieron a verlo, los trato
si cabe de una manera mas dura y distante que como los habia tratado la
vez anterior. Los comerciales se marcharon decididos a no volver a
visitarlo jamas.

Estaban asi las cosas, cuando un joven recién llegado al departamento
comercial del banco y durante una simple conversacion mientras tomaban
un café, oy6 hablar de este hombre que al parecer tenia tanto dinero y tan
poca educacién. Mucha gente en su misma situacion hubiera decidido dar
la razéon a los que criticaban a aquella persona tan hurafia e
incomprensible, sobre todo si recién llegado a una oficina, se le pusiera en



bandeja una oportunidad tan estupenda para caer bien a los demas. Suelen
gustarnos mas las personas que nos dicen lo que queremos oir y no nos
suelen gustar tanto, aunque luego no las olvidemos, aquéllas que nos dicen
no lo que queremos oir, sino lo que necesitamos escuchar.

Aquel joven, ante la perplejidad de los demas pidi0 permiso para
visitar a aquel cliente. Lo llamaron por teléfono y aquel multimillonario
volvié a conceder la ansiada entrevista. Sin embargo, cuando el joven
lleg6 a su despacho, el hombre lo traté con la misma frialdad y dureza con
la que habia tratado a los otros comerciales del banco. A pesar de la
dificultad de las circunstancias en las que se encontraba, el joven
comercial, si bien tenia poca experiencia, fue capaz de demostrar una gran
dosis de sabiduria. El ya sabia que cuando uno es asi en su forma de
comportarse, no es asi por naturaleza, sino porque tiene uno o varios
«aguijones» clavados en el cuerpo y que no paran de soltar veneno.

—Sefior, me permite usted que le haga una pregunta —dijo el joven
comercial.

El millonario qued6 desconcertado porque hasta ahora todos los que le
habian visitado le habian hablado de sus productos. Aquel joven era el
primero que le queria preguntar algo, que tenia interés en conocer, que
queria saber.

—Hagame la pregunta —Ile contesto.

—¢Qué tal se ha portado con usted mi banco en el pasado? —pregunt6
el joven.

Esta cuestion debio de tocar algo muy hondo en el interior de aquel
millonario, tanto que aquel hombre tan hermético para todo lo que no fuera
una expresion desagradable empez06 a sincerarse.

—Mire, yo hace mucho, mucho tiempo era un agricultor. Me levantaba
muy temprano para arar el campo y me acostaba muy tarde. A base de
trabajar y trabajar consegui sumar unos ahorros y con ellos compré otro
pedazo de tierra. En aquel momento se me hizo necesario disponer de un
tractor y fui al banco que usted representa para pedir un crédito. No solo
me lo negaron, sino que ademas me explicaron que no podian conceder un
crédito a una persona tan insolvente como yo. Me senti profundamente
humillado. Ahora pasado el tiempo he ganado mucho dinero y su banco,
qué sorprendente, ahora me considera una persona interesante.



Aquel joven podia haberse puesto a defender al banco, a decir que
agua pasada no mueve molino, que intentarian reparar el dafio causado,
etcétera.

Sin embargo, tuvo otro gesto que no surgio sino de esa sabiduria que
no se localiza en la cabeza, sino en el corazon.

—Mire, lo entiendo perfectamente, creo que aunque yo no puedo hacer
ya nada para reparar el sufrimiento causado, si que puedo hacer otra cosa y
es decirle que yo en sus circunstancias muy probablemente habria hecho lo
mismo que usted y sobre todo quiero decirle en mi nombre y en el del
banco que lo siento de verdad.

El joven comercial se levanté para despedirse y marcharse cuando en
ese momento el millonario que era tan humano como cualquier otro
hombre, le dijo que esperara porque queria seguir hablando con él.

Sé como se desarrollo la historia ya que conoci a uno de sus
protagonistas.

Aquel hombre millonario se hizo cliente del banco. La tnica condicién
que puso fue que su interlocutor con el banco fuera el joven comercial. Se
cre6 una relacion de confianza que a todos beneficié. El banco multiplico
el dinero de aquella persona y se benefici6 lé6gicamente por ello. El
hombre millonario cur6 parte de aquella herida invisible, de esa sensacion
de humillacion que cuando no es superada afecta muy negativamente a la
salud y al bienestar. El joven gano6 autoridad ante los otros miembros del
departamento comercial y ademas se hizo un nuevo amigo.

Un lider hace que las cosas sucedan y aquel joven hizo un verdadero
ejercicio de liderazgo. En lugar de formar parte del problema, la critica al
millonario, decidi6 ser parte de la solucion al mostrar su disposicién para
visitarlo. En lugar de reaccionar fue proactivo y, por eso, en vez de
posicionarse cuando se le atacaba, decidi0 preguntar para explorar y
comprender. Ademas, tuvo la humildad que es necesaria para escuchar lo
que no es agradable de oir. Y por si fuera poco, dijo algo cuyo alcance es
dificil de explicar: dijo «lo siento».

Pienso que hay tres sencillas frases que abren muchas puertas: la
primera es «por favor», la segunda, «gracias» y la tercera, «lo siento».

Creo que los conocimientos son muy importantes y que, si cabe, la
experiencia aun lo es mas. Sin embargo, para hacer frente a algunos de los



desafios mas complejos que la vida nos presenta es necesario algo mas que
los conocimientos y la experiencia, es necesaria la filosofia, que no es otra
cosa que el amor a la sabiduria. Sécrates, uno de los mas grandes fil6sofos
que han existido, decia que cuando los dioses querian destruir a un ser
humano, primero lo convertian en arrogante y asi €l mismo se destruya. La
filosofia, el amor a la sabiduria nos invita a la humildad. El joven
comercial tuvo la humildad necesaria para que alguien al sentirse
escuchado de verdad abriera las puertas de su corazon de par en par.

Séneca, otro de los grandes fil6sofos, decia que no nos da miedo hacer
las cosas porque sean dificiles, sino que las cosas son dificiles porque nos
da miedo hacerlas. El joven comercial fue valiente y audaz. Se arriesgo a
caer mal entre algunos de sus compafieros que tal vez lo vieron como un
iluso, un ignorante y un insensato y lo hizo para servir bien a su banco.

El gran psicoanalista suizo Carl Jung decia que la mayor parte de los
problemas mentales no se solucionaban con psiquiatria, sino con filosofia.
El resentimiento, la frustracién, alimentan de forma continua un torrente
de pensamientos negativos que con el tiempo pueden llevarnos a una
depresion. Solemos pensar que una persona tiene pensamientos negativos
porque esta deprimida y no que esta deprimida porque no para de tener
pensamientos negativos. La ansiedad permanente es la gran enfermedad de
nuestro tiempo y es causada por el continuo bombardeo de pensamientos
negativos y limitantes que penetran sin permiso en nuestra conciencia.

El joven comercial fue capaz con su conversacion de ayudar a que esta
conversacion negativa tan poco saludable que el millonario mantenia
consigo mismo comenzara a desvanecerse. Su implicacion en la salud es
clara si tenemos en cuenta y recordamos que la elevacion mantenida de
algunas de las sustancias quimicas que se liberan durante la ansiedad
favorece la muerte neuronal. Es cierto que las neuronas son tan abundantes
que para que nos hagamos una idea de su numero, habria tantas como
arboles hay en toda la selva del rio Amazonas. También es cierto que el
numero de conexiones que establecen las neuronas entre si y que es de
cien mil billones, seria equivalente al numero de hojas que tienen los
arboles de esa misma selva amazonica. Sin embargo, imaginemos lo triste
que es que se declaren incendios que maten muchos de esos arboles.
Sabemos que la liberacién sostenida de cortisol y los aumentos de los



niveles de glutamato dentro de las neuronas las llegan a destruir, al menos
a las neuronas de los hipocampos, que, como sabemos, son centros
vinculados a la alegria, a la capacidad de aprender y de recordar. Por eso
muchos expertos en salud mental piensan que estas reacciones mantenidas
y continuas de ira, resentimiento y ansiedad pueden llevarnos a un estado
depresivo, donde lo que mas destaca por su ausencia es la alegria.

Albert Einstein decia que ningun problema importante puede ser
resuelto en el mismo nivel de pensamiento en el que fue creado. En otras
palabras. Si el distanciamiento con una persona lo explicamos a base de
una serie de juicios y de suposiciones, mientras nos mantengamos en ese
marco de referencia, no podremos alterar la situacion. Es necesario
cambiar el marco de referencia y para ello hay que ser capaz de apartarse
de la idea de que lo que veo es lo Unico que existe y empezar a buscar
informacion, a preguntar y abrirnos a escuchar.

Muchas veces cuando la actitud de una persona no nos agrada, damos
por hecho que lo Unico que nos muestra es su dureza, su rigidez y su
intransigencia. Con este tipo de valoraciones, por razonables que nos
parezcan, los unicos sentimientos que se suelen experimentar son la ira, la
frustracion y el resentimiento. Nuestro cuerpo se tensa, la inspiracion se
acorta, mientras que la espiracion se alarga, casi como si mostrara una
forma de contraccion corporal. Nuestra atencion esta tan enfocada en dar
una y otra vuelta a lo mismo que seremos incapaces de percibir nada mas,
por interesante o bello que pueda ser.

Si en ese momento nos paramos y nos hacemos una curiosa pregunta:
«squé es lo que mi actitud hacia esa persona dice de mi?», probablemente,
notaremos cOmo poco a poco se va abriendo un espacio en nuestra mente
que nos permite sondear y descubrir cosas nuevas e interesantes. Es
posible que seamos mas conscientes de lo facilmente que se puede poner
una etiqueta negativa a una persona y como esto puede Alegar a dificultar
o impedir por completo el encuentro y la colaboracion. Cuantos talentos
esa persona sin duda puede tener que nosotros, viéndola de una forma tan
negativa, no estamos dispuestos a explorar. Por todo ello, creo que cuanto
mas intentemos cambiar a los demas para que piensen y vean las cosas
como las vemos nosotros, menos éxito alcanzaremos, ya que aquello que
se resiste persiste.



Cuando sentimos que alguien nos quiere cambiar como si fuéramos
parte de la maquinaria de un reloj defectuoso, nos rebelamos, nos irritamos
y nos oponemos de una manera abierta y sonora, o tal vez silenciosa.
Puede ser que en esos momentos digamos si con la cabeza, pero lo que
esta claro es que nuestro corazon dice no. Las personas solo cambiamos de
verdad cuando nos damos cuenta de las consecuencias de no hacerlo. El
cambio autentico se produce, no por imposicion de otros, sino por
reflexion propia, y a veces esta reflexion lleva un tiempo. Invitar a la
reconsideracién de algo es mas efectivo que pretender convencer sobre la
necesidad de un cambio.

Cualquier enfrentamiento entre personas no es un conflicto entre sus
naturalezas, sino entre sus formas de ver las cosas, sus patrones de
referencia, sus paradigmas. Para entender las opiniones de una persona es
importante conocer como se formd esa forma de ver las cosas. Solo asi
puede uno valorar cosas que a priori parecen insignificantes, pero que para
la otra persona no lo son.

Para generar salud no es imprescindible ser médico ni haber pasado
por la universidad. Si somos capaces de dedicar mas tiempo y mas
esfuerzo a comunicarnos de verdad, no solo a decir lo que sabemos, sino
también a expresar lo que sentimos, no a etiquetar con tanta rapidez y si a
preguntar y a escuchar con mas interés, de manera directa vamos a
empezar a notar efectos en nuestra salud, en nuestra energia y desde luego,
en nuestra vitalidad.



Epilogo

Querido lector, hemos recorrido juntos un camino con el objetivo de
entender mejor la importancia de las relaciones humanas y su impacto en
la salud y en el bienestar. Me gustaria decir un hasta luego, contando una
pequefia fabula que en algun lugar escuché y que creo que resume muy
bien lo que he intentado transmitir en este libro.

En una ocasién, el Sefor de las Tinieblas convocé en su tenebroso
palacio a los mas encarnizados enemigos del hombre y se dirigio a ellos de
la siguiente manera:

—ILlevo miles de afios intentando destruir al hombre, acabar con su
existencia, para ello he creado todo tipo de conflictos y guerras, pero
cuando parecia que al final lograba lo que tanto anhelo, aparecia El y
evitaba que el ser humano desapareciera de este planeta. A veces aparecia
disfrazado de sonrisa, otras de una mano amiga e incluso a veces de una
simple palabra de consuelo y, sin embargo, a mi nunca me engafio, porque
siempre supe que tras los mil disfraces se ocultaba mi mas temible
enemigo, el Amor. Entregaré la mitad de mi reino a aquél de vosotros que
me traiga el cadaver del Amor entre sus brazos.

Murmullos y aullidos se escucharon en aquel salén oscuro. De repente,
uno de aquellos siniestros personajes se abri6 paso a golpes entre la
multitud, se postré ante el Sefior de las Tinieblas y grito:

—Gran sefior, yo soy quien te traera el cadaver del Amor entre mis
brazos, yo soy su enemigo natural, porque yo soy el Odio.

Al oir aquellas palabras, el Sefior de las Tinieblas respondio
entusiasmado:

—Ve, amigo mio, y haz mi suefio realidad y gozaras de la mitad de
todo mi reino.



En una esquina de aquel salon, oculto tras una columna, un personaje
vestido de negro y con un gran sombrero que le tapaba el rostro esbozo
una extrafa sonrisa.

El Odio parti6 ante la envidia de muchos. Los afios pasaron y el Odio
regres0 cabizbajo y ante el Sefior de las Tinieblas manifesté su
incomprensible derrota:

—No lo entiendo, gran sefior, he creado desavenencias, malentendidos
y todo tipo de agravios y cuando parecia que mi triunfo estaba cercano,
aparecia El, y al final todo lo suavizaba, todo lo arreglaba.

Tras el Odio fueron la Pereza, la Rutina, la Desesperanza y muchos de
los peores enemigos del hombre y, sin embargo, todos ellos al final
fracasaron. El Sefior de las Tinieblas al ver que ninguno de aquellos seres
era capaz de lograr lo que el tanto anhelaba, cay6 en una depresion
profunda, hasta que subitamente se abrid paso entre la multitud aquel
silencioso personaje que vestia de negro y que tenia un sombrero que le
tapaba el rostro. Con gesto altivo se dirigio al Sefior de las Tinieblas:

—Yo soy quien te traera el cadaver del Amor entre mis brazos. El
Sefior de las Tinieblas lo mir6 con desprecio y se dirigi6 a €l con
desagrado:

—Todos antes que ti han fracasado y td, a quien ni siquiera conozco,
pretendes triunfar. No me importunes, todo esta perdido.

Aquel extrafio personaje partio, pasaron afios y de repente se presento
ante el Sefor de las Tinieblas con el cadaver del Amor entre sus brazos. El
Sefor de las Tinieblas pegd un salto y se incorporo incrédulo ante lo que
contemplaban sus ojos:

—Lo has logrado, has conseguido lo imposible, tuya es la mitad de mi
reino, pero, amigo mio, por favor, antes de partir dime quien eres.

Aquel personaje se quitd solemnemente su gran sombrero, y con un
susurro que, sin embargo, hizo temblar a todos los presentes, dijo:

—Yo soy el Miedo.

Cuando el miedo nos domina, nuestro corazon se desboca, nuestro
cuerpo se tensa y nuestro cerebro no funciona bien. En ese momento
sentimos que nuestra vida peligra y atacamos, nos aislamos o huimos.
Ninguna de estas reacciones permite que tratemos a los demas como si los
quisiéramos, porque nadie quiere a alguien a quien teme y nadie teme a



alguien a quien de verdad quiere. Cuando uno se aleja de los demas,
también se aleja de si mismo y por eso uno en lugar de aprender a
quererse, aprende a temerse.

Comprender la naturaleza de nuestro miedo nos abre la puerta a poder
experimentar la naturaleza del verdadero amor, aquél que, por no ser
razonable, alcanza lo que no parece posible. Esta en cada uno de nosotros
el decidir que quien va a triunfar en nuestra vida es el amor y no el miedo.
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