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Prélogo

(reer es crear

«Las personas sélo cambiamos de verdad
cuando nos damos cuenta de las
consecuencias de no hacerloy.

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 con-
ferenciante, en cuyos discursos combinaba la medi-
cina, la filosofia, la gestion empresarial, el diagnéstico
social, la poesia, la literatura o la fisica, entre otras dis-



ciplinas. «Es un humanista», me dijo la persona que me
lo presenté. Constaté de inmediato que todos aque-
llos calificativos no sélo 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 sen-
sacion de que se le habian abierto infinidad de puertas
en la percepcion de la realidad.

Senti a Mario como un hombre profundamen-
te bondadoso, lucido y sabio, al dia con los ultimos des-
cubrimientos e innovaciones, tanto en materia cienti-
fica como de gestion, con una extraordinaria capacidad
pedagdgica, rigor, humildad y empatia, y capaz de man-
tener permanentemente en el punto dlgido la atenciéon
de un inmenso auditorio con la reflexién filosdfica, ya
fuera mediante el pensamiento de un autor clasico, o un
relato breve, o una explicacién cientifica de primer nivel
Y, por supuesto, con la anécdota hilarante, que provo-
caba el estallido en risas de todo el auditorio. Escuchar
a Mario, ya sea en la conferencia, en el consejo empre-
sarial, 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 prélogo con una fra-
se del que es autor del libro que ahora estés leyendo.
Ademas de todo lo anterior, Mario es el ejemplo de lo



que comunica: su pensamiento alienta al cambio posi-
tivo, al bien comun, a la generosidad, al poder llegar
a ser lo que uno estd llamado a ser; a crecer en el «yo»
y en el «nosotrosy. Por ese motivo las paginas que vie-
nen a continuacion han sido escritas no sélo desde la
erudicién, sino desde la sabiduria que aporta la expe-
riencia. Su lectura marca un antes y un después en la
vision de la realidad y del potencial humano. Ese cam-
bio 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 reali-
dad, para valorar lo que en realidad es importante. Es
un libro escrito por un médico cirujano con un gran co-
razén, un cientifico que comprende y tiene en cuenta
el lado humano de la enfermedad.

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

En este libro nos acompania, cual guia turistico,
en un viaje por el interior de nuestro organismo,y tra-



za una ruta desde el pensamiento hasta la reaccion fi-
sica, combinando sencillez con amenidad, rigor con lu-
cidez. Su descripcién es tan nitida que por momen-
tos nos sentimos como espectadores de esas modernas
tomas simuladas de un recorrido por las arterias, rea-
lizadas magistralmente en las series de televisién —hoy
tan de moda— que tratan temas médicos o forenses.
Y en ese safari fascinante nos descubre maravillas im-
pensables, como la existencia y el valioso aporte a la
buena salud de nuestros hipocampos, o la buena no-
ticia —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 re-
descubrimiento personal y nos invita a salir al ruedo
y confiar en nuestras capacidades ocultas (o hasta aho-
ra ignoradas), dejando de lado la costumbre de limitar-
nos a ser meros espectadores de lo que nos pasa; to-
do ello bajo el capote de la motivacién y el compromiso
con el otro que, como él 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 Unico camino —sin retorno, por cierto— que to-
dos estamos llamados a recorrer si queremos llegar
a realizar nuestro verdadero Ser. Deja, ademds, abier-
ta la puerta a la practica activa de alguna de sus teo-
rias, presentandonos ejercicios simples y practicos pa-
ra aplicar en situaciones dificiles que encontremos en
nuestro camino. Tan accesibles son de realizar que, por



ejemplo, sélo nos basta el adecuado manejo de la res-
piracion 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 éstas actuan, literalmente, como energia sanadora.

Mario nos recuerda, tal y como lo hacia Antoine
de Saint-Exupéry, que «lo esencial es invisible a los
ojosy, sobre todo a la hora de valorarnos y especial-
mente 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 con-
secuencias para poder de este modo regar correcta-
mente el arbol de nuestra existencia y no pasarnos la
vida haciendo intentos para apagar nuestra sed rocian-
do apenas las ramas y las hojas con placebos inttiles,
o con la tan mentada «paz baratay.

La gran aventura es la de descubrirnos a noso-
tros mismos, revelar nuestras potencialidades hasta
ahora invisibles pero reales. Por ello nos anima a desa-
prender conductas falsamente protectoras del riesgo
al cambio y a aceptar la incertidumbre. Desde aqui el
universo de temas que veremos en este libro es am-
plio, profundo y fascinante. Su comprensién y las he-
rramientas que nos brinda nos permitiran disponer
de recursos para diferentes dimensiones de nuestras
vidas: desde la relaciéon que tenemos con nosotros mis-
mos, con nuestros afectos hasta en nuestra esfera pro-
fesional.



Para ello Mario nos muestra cémo el miedo a lo
desconocido, fundado en el desconocimiento de uno
mismo, puede paralizarnos y hacernos perder la aven-
tura de descubrirnos como los seres poderosos que
somos. Nos ensefia como las palabras son armas a ve-
ces demasiado peligrosas en la comunicacién, aunque
no son las Unicas. Y que las actitudes, aparentemente
inofensivas, no lo son tanto.

Y es que la comunicacién humana no es algo
sencillo y menos aln porque implica, en la mayoria de
los casos, desaprender conductas de reaccién equi-
vocadas que surgen de errdéneas lecturas de la inten-
cionalidad del otro. Mario propone cambiar la forma
de ver el mensaje que nos llega, para ampliar el hori-
zonte hasta la zona interna de nuestro interlocutor,
donde radican sus verdaderas emociones, y no que-
darnos solo con la superficie, con las formas. Para ello
propone el cultivo de la confianza a través de la aten-
ta escucha, como puente que una las orillas desco-
nectadas 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 exper-
to. De este modo, sugiere, ampliaremos los horizon-
tes de nuestra vision de la realidad y siempre se ve-
ra enriquecida en el marco de un intercambio basado
en la humildad y la honestidad. «Muchas veces lo esen-
cial no es convencer sino comprendery, sefala ltci-
damente Mario.



Nos recuerda que la calidad de nuestro pensa-
miento 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 nues-
tra conversacioén interior para alcanzar las metas que
realmente deseamos, como él afirma: «ante los desa-
fios, concentrémonos en lo que queremos, no en lo que
tenemosy. Y afiade «cuando simplemente reacciona-
mos 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 impulsi-
va, o cuando enterramos nuestros sentimientos mas
profundos. Lo mas grave, como dice Mario, es «la fal-
ta de destreza en la gestion de nuestras emocionesy,
y agrega ademds que «es una de las principales causas
por las que enfermamosy. Buscar hechos y no juzgar,
exponer claramente las emociones y pedir ayuda sin
exigirla, mirar mas alld de la ira del otro son algunas de
las sugerencias para alcanzar una comunicacién salu-
dable con nuestro interlocutor en cualquier circuns-
tancia y en cualquier ambito, tanto en lo personal como
en lo profesional.

Nuestra meta debe apuntar hacia el «compren-
der para conectar» y no hacia el «convencer para do-
minary, 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 coleccién, y por ello también celebro
y te agradezco profundamente, querida lectora, queri-
do lector, que de nuevo nos encontremos aqui, en el
papel, que es donde la mayoria de los suefios comien-
zan 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 medi-
cina ha de experimentar un giro que no sélo nos ayu-
de a eliminar la enfermedad, sino que ademds nos sir-
va de guia a la hora de saber cbmo podemos generar
una verdadera salud y un auténtico bienestar. La Or-
ganizacion Mundial de la Salud habla de ésta no sélo
como la ausencia de enfermedad, sino también como
el bienestar psicolégico, emocional y social del ser hu-
mano. Creo que dariamos un paso de gigantes si per-
diéramos un poco de miedo a la muerte y gandramos
un poco mas de auténtico amor y pasién por la vida.
Muchas veces cuando nos levantamos no sentimos ese
inmenso regalo que es la vida,y nos movemos a lo lar-
go de nuestro dia como si la existencia fuera algo mas
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cercano al soportar y al sufrir; que al disfrutar. La muer-
te y la vida estan estrechamente unidas, pues el dia que
nacemos empezamos a morir y al dejar de respirar em-
prendemos otra vida en otro espacio, en otra dimen-
sion. Por eso, me parece mucho mas triste que el he-
cho de morirse, el no saber cémo vivir. Cuando a una
persona le dicen que tiene una «enfermedad terminaly,
y que le quedan escasos meses de vida, empieza a apro-
vechar el tiempo de un modo completamente distinto.
En el momento de nacer todos adquirimos de alguna
manera una «enfermedad terminal» que aunque pue-
de 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 em-
prendioé un viaje hacia fuera para intentar conocer y go-
bernar 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 apli-
cado el andlisis para estudiar su entorno, ha fracciona-
do las cosas para reducir su complejidad y asi poderlas
estudiar mejor y, sin embargo, en el proceso se ha ol-
vidado de algo esencial, y es que todo esta conecta-
do y forma parte de una singular e inmensa unidad.

El mundo oriental, en cambio, empezé un viaje
hacia dentro. Cuando uno penetra en su propio inte-
rior, las leyes cambian y ese nuevo territorio por des-
cubrir se resiste al andlisis, pero no a la observacién, al
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ruido, porque sélo ofrece silencio, y se mantiene ale-
jado del pensamiento, porque cuando existe conscien-
cia, cuando uno se da cuenta de lo que pasa, pensar se
vuelve algo superfluo y por tanto innecesario. El mun-
do oriental se ha dado cuenta de la intima conexién
que hay entre todo lo existente, y los hallazgos ac-
tuales en Mecanica Cudntica muestran a nivel cientifi-
co lo que esos mismos maestros orientales expusie-
ron a nivel filoséfico. Por todo ello, ya no tiene sentido
aislar e independizar nuestros pensamientos y nues-
tros sentimientos de lo que ocurre en nuestro cuer-
po. La investigacion existente en este sentido ofrece
unos resultados tan aplastantes que mejor que ne-
garlos podriamos utilizarlos para disfrutar de la vida
que queremos. Hoy, médicos, psicologos y filésofos de
Occidente trabajan con maestros de Oriente en algu-
nos de los centros de investigacién 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 es-
critor: «Confieso que he vivido».

Muchos de nuestros esquemas mentales, de los
cuales no somos conscientes, afectan de una mane-
ra tan profunda a nuestra percepcién 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
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fueron utiles en el pasado, puede que ya no lo sean pa-
ra llevarnos hacia el futuro que buscamos. Nosotros
somos mucho mas que lo que nos dice nuestro pasa-
do que somos. El pasado es una fuente de informacién
y de experiencias, y no una bola de cristal que deter-
mina nuestro porvenir. Entre lo que estuvo en el pasado
y lo que estard en el futuro actdan nuestra libertad,
nuestra capacidad de apasionarnos y de elegir.

Si bien es cierto que en este libro trataré a fon-
do el mundo del estrés y, como gestionarlo de mane-
ra adecuada, también atenderé con hondura el mundo
de la comunicacién, tanto la que mantenemos con no-
sotros mismos como la que establecemos con los de-
mas, ya que al estar todos estos elementos intimamen-
te 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 desa-
fios que la vida le presenta, yo me sentiria emociona-
do. Soy de los que creen que no existen los momen-
tos ordinarios, sino que cada uno de ellos es magico si
tenemos la visién de contemplarlo asi; que la natura-
leza no es muda, sino que somos nosotros los que es-
tamos sordos; que la vida es un milagro continuo y que
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nosotros estamos demasiado ciegos como para darnos
cuenta de ello. Un momento de reflexion, un sencillo
descubrimiento pueden mover la trayectoria de nues-
tra vida unos humildes grados y, sin embargo, con el
tiempo esta minima desviacién es capaz de conducir-
nos a un nuevo Y apasionante destino.






PRIMERA PARTE

El camino del héroe

«Sienta orgullo por hasta dénde ha llegado.
Tenga fe en hasta donde es capaz de llegary.






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 encon-
trar. Algunos seres intrépidos, grandes explorado-
res fueron, sin embargo, un ejemplo de lo contrario
y se atrevieron a poner sus pies en tierras nuevas y des-
conocidas. Su coraje abrié para el resto de nosotros
entornos insospechados.

El mundo en el que hoy en dia vivimos nos pi-
de que también desarrollemos ese espiritu de aven-
tura. Muchas veces la aventura no consiste en viajar
a una selva o a un inmenso desierto, sino en atrever-
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nos a explorar y a desarrollar nuestro verdadero po-
tencial.

Joseph Campbell, el gran erudito del «camino
del héroey investigd a lo largo de su vida las grandes
tradiciones y los mitos tanto de Oriente como de Oc-
cidente. En sus libros nos habla del proceso de trans-
formacion interior que se produce en el ser humano
cuando al enfrentarse a sus miedos en un universo des-
conocido, empieza a descubrir en su interior unos re-
cursos, fortalezas y posibilidades que jamas sofié po-
seer. Es como si més alla de la idea que tenemos de
nosotros mismos existiera un gigante dormido que es-
tuviera 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 des-
de una perspectiva completamente diferente y aprende
a quererse y a valorarse de otra manera. En cierto mo-
do nos vemos reflejados en un tipo de espejo comple-
tamente diferente y, por tanto, contemplamos otra rea-
lidad.

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 orien-
taciones con la maxima eficiencia, precisamos conocer
antes ciertos aspectos de la naturaleza humana y des-
cubrir la forma en la que los seres vivos nos relacio-
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namos con el mundo de la incertidumbre. Las guias han
de ser sencillas, porque de lo contrario no se utiliza-
ran a diario,y el empleo sostenido de éstas serd clave,
porque nos va a permitir entrenarnos a fin de crecer
y evolucionar.

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

Muchos de nosotros hemos experimentado en
mas de una ocasién que cuando el corazén late muy
deprisa, nuestro cerebro no funciona bien. Entender
con hondura la relacién existente entre los procesos
mentales y el mundo emocional va a ser ahora nues-
tro objetivo.

En primer lugar necesitamos establecer una re-
lacion 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 atencién
a mas de un lector, existe mucha documentacién 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 leo-
na. En ese instante son los mecanismos de estrés los
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que pueden salvar la vida de la cebra. Por eso, cuan-
do leo frases como «Elimine el estrés de su viday, 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 consustan-
cial a la vida y, por tanto, eliminarlo lleva antes o des-
pués 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. Es-
ta revision no se facilita en el contexto social en el que
nos movemos al ser cada vez mas numerosas las noti-
cias que nos alarman sobre la manera en la que estan
subiendo los niveles de estrés en la poblacién mundial
y sus implicaciones sobre todo en lo que se refiere a la
salud mental. Da la sensacién de que dentro de poco,
si no hacemos entre todos algo al respecto, los espe-
cialistas mas solicitados serdn los psiquiatras.

¢Donde estd, pues, el punto medio?, ;dénde po-
demos encontrar el equilibrio? Creo que la respuesta
s6élo la podemos encontrar si llegamos a compren-
der con hondura que la clave no es eliminar el estrés,
sino gestionarlo adecuadamente, y que para poder
hacerlo, es importante conocer su naturaleza, sus cau-
sas, sus origenes y aquellas consecuencias que se de-
rivan de no lograrlo. Cuando algo nos queda claro de
verdad y vemos sus implicaciones en nuestra vida, nos
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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 ma-
neras mas efectivas de generar cambios en la conduc-
ta 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 efec-
tos de una gestion inadecuada del estrés. Si consiguié-
ramos de verdad darnos cuenta de hacia dénde nos
lleva el no tomar un papel mas activo en ciertas cosas,
tengo pocas dudas de que sin vacilacién alguna toma-
riamos ese papel.

En una ocasién le preguntaron a Albert Einstein
sobre lo que él haria si le dijeran que laTierra iba a ser
destruida en sesenta segundos. El contesté que emplea-
ria los primeros cincuenta y nueve segundos en hacer-
se 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 pre-
guntas abren en nuestras conciencias espacios nuevos
de exploracién que ni siquiera habriamos imaginado.

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

¢Cudl es la naturaleza del estrés?, ;qué es?, ;co-
mo puede describirse?, ;a qué se parece!
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{Qué es lo que desencadena el estrés, cudles son
sus causas!

{Qué es aquello que nos hace especialmente vul-
nerables a que ciertos elementos actlien como causas
que desencadenan en nosotros una reaccion de estrés?

{Cuales son las consecuencias del estrés? ;Co-
mo afectan a nuestra salud, a nuestros niveles de ener-
gia 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 mu-
cho mas adecuada. La razén es sencilla, pero no sim-
ple. 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 jus-
to lo que me pasa a mi».

Entonces curiosamente esa persona empieza
a sentirse mejor. La explicacién a todo esto no pare-
ce ser otra que para poder verbalizar algo, para poder
articularlo necesitamos el hemisferio izquierdo del ce-
rebro, el lugar donde se encuentran los centros del
lenguaje. Este, ademds, es la via de las emociones po-
sitivas, es decir, que al filtrar la experiencia emocional
y describirla por medio del lenguaje elimina mucha de
la negatividad que esa emocionalidad pudiera conte-
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ner. Por eso, las personas que expresan sus emociones
en un diario personal suelen gestionar mucho mejor
su equilibrio emocional y ademads, segutin algunos estu-
dios, pudiera ser que incluso aumentaran su longevi-
dad y redujeran la posibilidad de padecer una enfer-
medad 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 capaci-
dad en la gestién del estrés muy superior a la que ha-
bitualmente se tiene.
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