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las que hemos de conguistar,
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Vivir es un asunto urgente Mario Alonso Puig

Cuando el corazén se desboca, el cuerpo se tensa y el ce-
rebro no funciona bien. Si nos sentimos en peligro, reaccio-
namos atacando, aislandonos o simplemente huyendo. Es-
tas formas de actuar impiden que comprendamos a los de-
mas y hacen imposible que éstos nos vean como realmente
SOMOos.

Mario Alonso Puig nos invita a reflexionar sobre aspectos
capitales de nuestra existencia y nos ayuda a trazar el itine-
rario que nos conducird a una nueva tierra: el terreno de las
multiples oportunidades. «Vivir es un asunto urgente» nos
ofrece el apoyo necesario para afrontar los desafios que se
plantean en nuestras vidas, proporcionandonos alegria, ilu-
sién, tranquilidad y confianza. Una obra reveladora y cerca-
na 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 felici-
dad».
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A mi mujer Isabela, cuyo carifio es un constante apoyo
en mi caminar.

A mis hijos Mario, Joaquin y Borja, que me ayudan ca-
da dia a mirar en mi interior para descubrir aquello por
lo que merece la pena cambiar.

A mi madre Maria Celia, un ejemplo de coraje y com-
promiso, y a la memoria de mi padre José Maria, que
sé que desde otra dimensién todavia vela por mi.
Dedico este libro también a José Maria, Manuel, Juan
Ignacio, Fernando y Alejandro, cinco grandes herma-
nos y cinco extraordinarios amigos.
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Prélogo

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, extraordina-
rio profesional y gran persona. Subrayaron con vehemencia
que era ademas un impresionante conferenciante, en cuyos
discursos combinaba la medicina, la filosofia, la gestién em-
presarial, el diagndstico social, la poesia, la literatura o la fi-
sica, 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 conmovi-
do, provocado, en el mejor de los sentidos, y con la sen-
sacion de que se le habian abierto infinidad de puertas en
la percepcién de la realidad.

Senti a Mario como un hombre profundamente bonda-
doso, lucido y sabio, al dia con los ultimos descubrimientos
e innovaciones, tanto en materia cientifica como de ges-
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tion, con una extraordinaria capacidad pedagodgica, rigor,
humildad y empatia, y capaz de mantener permanentemen-
te en el punto algido la atenciéon de un inmenso auditorio
con la reflexién filoséfica, 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 provocaba el estallido en risas de todo el au-
ditorio. Escuchar a Mario, ya sea en la conferencia, en el
consejo empresarial, en el curso universitario o en la con-
versacién como amigo es aprender, crecer, cambiar, mejo-
rar. 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 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 llama-
do a ser, a crecer en el «yo» y en el «nosotros». Por ese mo-
tivo las paginas que vienen a continuaciéon han sido escritas
no solo desde la erudicién, sino desde la sabiduria que
aporta la experiencia. Su lectura marca un antes y un des-
pués en la vision de la realidad y del potencial humano. Ese
cambio de mirada se produce a partir de la invitacién 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 corazén, un cientifico
que comprende y tiene en cuenta el lado humano de la en-
fermedad.

Mario, como el mejor acupuntor, nos pincha preventiva-
mente en los puntos que despiertan nuestra consciencia
desde la provocacién lucida y amena, y nos invita a activar
dispositivos que nos protegen muchas veces de nosotros
mismos; asi desarrollamos lo que podriamos denominar co-
mo «inmunologia emocional». Para ello nos propone el sis-
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tema ancestral del conocimiento, el que usaban los filéso-
fos griegos o los maestros orientales: |a reflexién que valora
mas la pregunta que la respuesta en la que los interrogan-
tes son los protagonistas de nuestros didlogos.

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 reaccién fisica, combinando
sencillez con amenidad, rigor con lucidez. Su descripcién es
tan nitida que por momentos nos sentimos como especta-
dores 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 maravi-
llas 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 capaci-
dad de regeneraciéon de ciertas neuronas.

Mario nos abre los ojos a la posibilidad de un redescu-
brimiento personal y nos invita a salir al ruedo y confiar en
nuestras capacidades ocultas (o hasta ahora ignoradas), de-
jando de lado la costumbre de limitarnos a ser meros es-
pectadores de lo que nos pasa; todo ello bajo el capote de
la motivacién y el compromiso con el otro que, como el
mismo apunta, es algo que «nos hace inmunes al desalien-
to». Nos llama a tener valor frente al cambio personal, a sa-
biendas de que es el Unico camino —sin retorno, por cierto
— que todos estamos llamados a recorrer si queremos lle-
gar a realizar nuestro verdadero Ser. Deja, ademas, abierta
la puerta a la practica activa de alguna de sus teorias, pre-
sentandonos 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 respiracién y la imagina-
cion para contrarrestar los efectos fisicos de las emociones
negativas. Porque la via de las emociones positivas es una
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ruta sin costosos peajes y estas actlan, literalmente, como
energia sanadora.

Mario nos recuerda, tal y como lo hacia Antoine de
Saint-Exupery, que «lo esencial es invisible a los ojos», so-
bre 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 pa-
sarnos la vida haciendo intentos para apagar nuestra sed
rociando apenas las ramas y las hojas con placebos indtiles,
o con la tan mentada «paz baratan.

La gran aventura es la de descubrirnos a nosotros mis-
mos, 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 vere-
mos en este libro es amplio, profundo y fascinante. Su com-
prension y las herramientas que nos brinda nos permitirén
disponer de recursos para diferentes dimensiones de nues-
tras vidas: desde la relacién que tenemos con nosotros mis-
mos, con nuestros afectos hasta en nuestra esfera profesio-
nal.

Para ello Mario nos muestra como el miedo a lo desco-
nocido, fundado en el desconocimiento de uno mismo,
puede paralizarnos y hacernos perder la aventura de descu-
brirnos como los seres poderosos que somos. Nos ensefia
como las palabras son armas a veces demasiado peligrosas
en la comunicacién, aunque no son las Unicas. Y que las ac-
titudes, aparentemente inofensivas, no lo son tanto.

Y es que la comunicaciéon humana no es algo sencillo y
menos aun porque implica, en la mayoria de los casos, des-
aprender conductas de reaccién 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
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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 es-
cucha, como puente que una las orillas desconectadas en
una conversacién de sordos. A la hora de comunicarnos ca-
balmente con el otro, nos sugiere partir mas del papel de
explorador que del de experto. De este modo, sugiere,
ampliaremos los horizontes de nuestra visiéon de la realidad
y siempre se verd enriquecida en el marco de un intercam-
bio basado en la humildad y la honestidad. «Muchas veces
lo esencial no es convencer sino comprender», sefiala luci-
damente Mario.

Nos recuerda que la calidad de nuestro pensamiento
condiciona la de nuestra realidad. Y debido a que, en bue-
na parte, lo que creemos se convierte en lo que creamos es
imprescindible el dominio de nuestra conversacién interior
para alcanzar las metas que realmente deseamos, como él
afirma: «ante los desafios, concentrémonos en lo que que-
remos, no en lo que tenemos». Y afiade «cuando simple-
mente reaccionamos a las circunstancias, nos convertimos
en esclavos de ellas. Cuando en lugar de reaccionar res-
pondemos, 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 gestién 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 emocio-
nes y pedir ayuda sin exigirla, mirar mas alla de la ira del
otro son algunas de las sugerencias para alcanzar una co-
municacién saludable con nuestro interlocutor en cualquier
circunstancia y en cualquier dmbito, tanto en lo personal
como en lo profesional.
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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 accién transformadora.
Por ese motivo es un lujo tenerlo en esta coleccién, y por
ello también celebro y te agradezco profundamente, queri-
da 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
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Introduccién

Este es un libro escrito por un médico apasionado con la
idea de realizar aunque sea una minima contribucién, para
reducir el sufrimiento que de forma innecesaria padecemos
los seres humanos. En mi opinién la medicina ha de experi-
mentar un giro que no solo nos ayude a eliminar la enfer-
medad, sino que ademaés nos sirva de guia a la hora de sa-
ber como podemos generar una verdadera salud y un au-
tentico bienestar. La Organizacién Mundial de la Salud ha-
bla de ésta no solo como la ausencia de enfermedad, sino
también como el bienestar psicolégico, emocional y social
del ser humano. Creo que dariamos un paso de gigantes si
perdiéramos 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 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 es-
tan estrechamente unidas, pues el dia que nacemos empe-
zamos a morir y al dejar de respirar emprendemos otra vida
en otro espacio, en otra dimensién. Por eso, me parece
mucho mas triste que el hecho de morirse, el no saber co-
mo vivir. Cuando a una persona le dicen que tiene una «en-
fermedad terminal», y que le quedan escasos meses de vi-
da, empieza a aprovechar el tiempo de un modo completa-
mente distinto. En el momento de nacer todos adquirimos
de alguna manera una «enfermedad terminal» que aunque
puede prolongarse durante muchas décadas, no tendria
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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 reali-
dad 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 anélisis para es-
tudiar 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 to-
do estd conectado y forma parte de una singular e inmensa
unidad. El mundo oriental, en cambio, empezé un viaje ha-
cia dentro. Cuando uno penetra en su propio interior, las le-
yes cambian y ese nuevo territorio por descubrir se resiste
al andlisis, pero no a la observacién, al ruido, porque solo
ofrece silencio, y se mantiene alejado del pensamiento,
porque cuando existe consciencia, cuando uno se da cuen-
ta de lo que pasa, pensar se vuelve algo superfluo y por
tanto innecesario. El mundo oriental se ha dado cuenta de
la intima conexién que hay entre todo lo existente, y los ha-
llazgos actuales en Mecénica Cuantica muestran a nivel
cientifico lo que esos mismos maestros orientales expusie-
ron a nivel filoséfico. Por todo ello, ya no tiene sentido ais-
lar e independizar nuestros pensamientos y nuestros senti-
mientos de lo que ocurre en nuestro cuerpo. La investiga-
cion existente en este sentido ofrece unos resultados tan
aplastantes que mejor que negarlos podriamos utilizarlos
para disfrutar de la vida que queremos. Hoy, médicos, psi-
cédlogos y filésofos de occidente trabajan con maestros de
Oriente en algunos de los centros de investigacién mas im-
portantes del mundo para aunar ambas perspectivas y re-
flejarlas en una nueva manera de vivir, mucho mas ilusio-
nante, sana e inteligente. Es una invitacién a que al final de
nuestros dias podamos decir al igual que aquel gran escri-
tor: «Confieso que he vivido».

10
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Muchos de nuestros esquemas mentales, de los cuales
no somos conscientes, afectan de una manera tan profunda
a nuestra percepcioén de la realidad, a aquello que es capaz
de registrar nuestro cerebro, que precisamos revisar algu-
nos de ellos, porque el mapa mental, aquellas ideas, con-
ceptos y creencias que nos fueron Utiles en el pasado, pue-
de que ya no lo sean para llevarnos hacia el futuro que bus-
camos. Nosotros somos mucho mas que lo que nos dice
nuestro pasado que somos. El pasado es una fuente de in-
formaciéon y de experiencias, y no una bola de cristal que
determina nuestro porvenir. Entre lo que estuvo en el pasa-
do y lo que estard en el futuro actlan nuestra libertad,
nuestra capacidad de apasionarnos y de elegir.

Si bien es cierto que en este libro tratare a fondo el
mundo del estrés y, como gestionarlo de manera adecua-
da, también atenderé con hondura el mundo de la comuni-
cacioén, tanto la que mantenemos con Nosotros mismos co-
mo la que establecemos con los demas, ya que al estar to-
dos 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 satisfe-
cho.

Si este libro supusiera para el lector un espacio donde
reencontrarse con lo que necesita para hacer frente con
alegria, ilusién, 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 mégico si tenemos la visién 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 cie-
gos como para darnos cuenta de ello. Un momento de re-
flexion, un sencillo descubrimiento pueden mover la trayec-
toria de nuestra vida unos humildes grados y, sin embargo,

11
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con el tiempo esta minima desviacion es capaz de condu-
cirnos a un nuevo y apasionante destino.

12
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PRIMERA PARTE

El camino del héroe

«Sienta orgullo por hasta donde ha llegado.
Tenga fe en hasta donde es capaz de llegar».

13
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Bienvenidos al mundo de la incertidumbre

Las personas nos solemos sentir mas cémodas en cualquier
entorno que podamos controlar y en el que podamos pre-
ver 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 abrié 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 in-
menso desierto, sino en atrevernos a explorar y a desarro-
llar nuestro verdadero potencial.

Joseph Campbell, el gran erudito del «camino del hé-
roe» investigd a lo largo de su vida las grandes tradiciones
y los mitos tanto de Oriente como de Occidente. En sus li-
bros nos habla del proceso de transformacién 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
jamés sofid poseer. Es como si mas alléd de la idea que te-
nemos de nosotros mismos existiera un gigante dormido
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