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Cuan do el co ra zón se des bo ca, el cuer po se ten sa y el ce- 
re bro no fun cio na bien. Si nos sen ti mos en pe li gro, reac cio- 
na mos ata can do, ais lán do nos o sim ple men te hu yen do. Es- 
tas for mas de ac tuar im pi den que com pren da mos a los de- 
más y ha cen im po si ble que és tos nos vean co mo real men te
so mos.

Ma rio Alon so Puig nos in vi ta a re fle xio nar so bre as pec tos
ca pi ta les de nues tra exis ten cia y nos ayu da a tra zar el iti ne- 
ra rio que nos con du ci rá a una nue va tie rra: el te rreno de las
múl ti ples opor tu ni da des. «Vi vir es un asun to ur gen te» nos
ofre ce el apo yo ne ce sa rio pa ra afron tar los de sa fíos que se
plan tean en nues tras vi das, pro por cio nán do nos ale g ría, ilu- 
sión, tran qui li dad y con fian za. Una obra re ve la do ra y cer ca- 
na que tra ta a fon do el mun do del es trés, nos en se ña co mo
ges tio nar lo de ma ne ra ade cua da y nos ani ma a con tro lar
las rien das de nues tro des tino, por que, «en un cam bio en
apa rien cia in sig ni fi can te, se es con de la ver da de ra fe li ci- 
dad».
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A mi mu jer Is abe la, cu yo ca ri ño es un cons tan te apo yo
en mi ca mi nar.

A mis hi jos Ma rio, Joa quín y Bor ja, que me ayu dan ca- 
da día a mi rar en mi in te rior pa ra des cu brir aque llo por

lo que me re ce la pe na cam biar.
A mi ma dre Ma ría Ce lia, un ejem plo de co ra je y com- 
pro mi so, y a la me mo ria de mi pa dre Jo sé Ma ría, que

sé que des de otra di men sión to da vía ve la por mí.
De di co es te li bro tam bién a Jo sé Ma ría, Ma nuel, Juan
Ig na cio, Fer nan do y Ale jan dro, cin co gran des her ma- 

nos y cin co ex tra or di na rios ami gos.
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Pró lo go

Creer es crear

«Las per so nas so lo cam bia mos de ver dad
cuan do nos da mos cuen ta de las

con se cuen cias de no ha cer lo».

MARIO ALON SO PUIG

Re cuer do bien el día en que co no cí a Ma rio Alon so Puig.
Me ha bla ron de él co mo un emi nen te ci ru jano, ex tra or di na- 
rio pro fe sio nal y gran per so na. Su bra ya ron con vehe men cia
que era ade más un im pre sio nan te con fe ren cian te, en cu yos
dis cur sos com bi na ba la me di ci na, la fi lo so fía, la ges tión em- 
pre sa rial, el diag nós ti co so cial, la poesía, la li te ra tu ra o la fí- 
si ca, en tre otras dis ci pli nas. «Es un hu ma nis ta», me di jo la
per so na que me lo pre sen tó. Cons ta té de in me dia to que
to dos aque llos ca li fi ca ti vos no so lo eran cier tos, sino que
asis tir a una de sus con fe ren cias era una ex pe rien cia de
gran ca la do, re ve la do ra, ya que uno salía de ella con mo vi- 
do, pro vo ca do, en el me jor de los sen ti dos, y con la sen- 
sación de que se le ha bían abier to in fi ni dad de puer tas en
la per cep ción de la rea li dad.

Sen tí a Ma rio co mo un hom bre pro fun da men te bon da- 
do so, lú ci do y sa bio, al día con los úl ti mos des cu bri mien tos
e in no va cio nes, tan to en ma te ria cien tí fi ca co mo de ges- 
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tión, con una ex tra or di na ria ca pa ci dad pe da gó gi ca, ri gor,
hu mil dad y em pa tía, y ca paz de man te ner per ma nen te men- 
te en el pun to ál gi do la aten ción de un in men so au di to rio
con la re fle xión fi lo só fi ca, ya fue ra me dian te el pen sa mien to
de un au tor clá si co, o un re la to bre ve, o una ex pli ca ción
cien tí fi ca de pri mer ni vel y, por su pues to, con la ané c do ta
hi la ran te, que pro vo ca ba el es ta lli do en ri sas de to do el au- 
di to rio. Es cu char a Ma rio, ya sea en la con fe ren cia, en el
con se jo em pre sa rial, en el cur so uni ver si ta rio o en la con- 
ver sación co mo ami go es apren der, cre cer, cam biar, me jo- 
rar. Con el tiem po he mos de ve ni do en gran des ami gos y
de bo de cir que, des de esa amis tad, re co noz co en Ma rio a
un gran, gran ma es tro, de los que no abun dan.

He que ri do co men zar es te pró lo go con una fra se del
que es au tor del li bro que aho ra es tás le yen do. Ade más de
to do lo an te rior, Ma rio es el ejem plo de lo que co mu ni ca:
su pen sa mien to alien ta al cam bio po si ti vo, al bien co mún, a
la ge ne ro si dad, al po der lle gar a ser lo que uno es tá lla ma- 
do a ser, a cre cer en el «yo» y en el «no so tros». Por ese mo- 
ti vo las pá gi nas que vie nen a con ti nua ción han si do es cri tas
no so lo des de la eru di ción, sino des de la sa bi du ría que
apor ta la ex pe rien cia. Su lec tu ra mar ca un an tes y un des- 
pués en la vi sión de la rea li dad y del po ten cial hu ma no. Ese
cam bio de mi ra da se pro du ce a par tir de la in vi ta ción que
nos ha ce el au tor pa ra cam biar las len tes a la ho ra de ver
co rrec ta men te las di men sio nes de nues tra rea li dad, pa ra
va lo rar lo que en rea li dad es im por tan te. Es un li bro es cri to
por un mé di co ci ru jano con un gran co ra zón, un cien tí fi co
que com pren de y tie ne en cuen ta el la do hu ma no de la en- 
fer me dad.

Ma rio, co mo el me jor acu pun tor, nos pin cha pre ven ti va- 
men te en los pun tos que des pier tan nues tra cons cien cia
des de la pro vo ca ción lu ci da y ame na, y nos in vi ta a ac ti var
dis po si ti vos que nos pro te gen mu chas ve ces de no so tros
mis mos; así de sa rro lla mos lo que po dría mos de no mi nar co- 
mo «in mu no lo gía emo cio nal». Pa ra ello nos pro po ne el sis- 
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te ma an ces tral del co no ci mien to, el que usa ban los fi ló so- 
fos grie gos o los ma es tros orien ta les: la re fle xión que va lo ra
más la pre gun ta que la res pues ta en la que los in te rro gan- 
tes son los pro ta go nis tas de nues tros diá lo gos.

En es te li bro nos acom pa ña, cual guía tu rís ti co, en un
via je por el in te rior de nues tro or ga nis mo, y tra za una ru ta
des de el pen sa mien to has ta la reac ción fí si ca, com bi nan do
sen ci llez con ame ni dad, ri gor con lu ci dez. Su des crip ción es
tan ní ti da que por mo men tos nos sen ti mos co mo es pec ta- 
do res de esas mo der nas to mas si mu la das de un re co rri do
por las ar te rias, rea li za das ma gis tral men te en las se ries de
te le vi sión —hoy tan de mo da— que tra tan te mas mé di cos
o fo ren ses. Y en ese safa ri fas ci nan te nos des cu bre ma ra vi- 
llas im pen sa bles, co mo la exis ten cia y el va lio so apor ten a
la bue na salud de nues tros hi po cam pos, o la bue na no ti cia
—has ta ha ce po co ne ga da por los eru di tos— de la ca pa ci- 
dad de re ge ne ra ción de cier tas neu ro nas.

Ma rio nos abre los ojos a la po si bi li dad de un re des cu- 
bri mien to per so nal y nos in vi ta a salir al rue do y con fiar en
nues tras ca pa ci da des ocul tas (o has ta aho ra ig no ra das), de- 
jan do de la do la cos tum bre de li mi tar nos a ser me ros es- 
pec ta do res de lo que nos pa sa; to do ello ba jo el ca po te de
la mo ti va ción y el com pro mi so con el otro que, co mo el
mis mo apun ta, es al go que «nos ha ce in mu nes al des alien- 
to». Nos lla ma a te ner va lor fren te al cam bio per so nal, a sa- 
bien das de que es el úni co ca mino —sin re torno, por cier to
— que to dos es ta mos lla ma dos a re co rrer si que re mos lle- 
gar a rea li zar nues tro ver da de ro Ser. De ja, ade más, abier ta
la puer ta a la prác ti ca ac ti va de al gu na de sus teo rías, pre- 
sen tán do nos ejer ci cios sim ples y prác ti cos pa ra apli car en
si tua cio nes di fí ci les que en contre mos en nues tro ca mino.
Tan ac ce si bles son de rea li zar que, por ejem plo, so lo nos
bas ta el ade cua do ma ne jo de la res pi ra ción y la ima gi na- 
ción pa ra contra rres tar los efec tos fí si cos de las emo cio nes
ne ga ti vas. Por que la vía de las emo cio nes po si ti vas es una
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ru ta sin cos to sos pea jes y es tas ac túan, li te ral men te, co mo
ener gía sa na do ra.

Ma rio nos re cuer da, tal y co mo lo ha cía An toi ne de
Saint-Exu pe ry, que «lo es en cial es in vi si ble a los ojos», so- 
bre to do a la ho ra de va lo rar nos y es pe cial men te cuan do se
re fie re al po der del len gua je ver bal al di ri gir nos a no so tros
mis mos. Nos in vi ta a bus car la raíz de los pro ble mas y a no
es tan car nos en las con se cuen cias pa ra po der de es te mo do
re gar co rrec ta men te el ár bol de nues tra exis ten cia y no pa- 
sar nos la vi da ha cien do in ten tos pa ra apa gar nues tra sed
ro cian do ape nas las ra mas y las ho jas con pla ce bos inú ti les,
o con la tan men ta da «paz ba ra ta».

La gran aven tu ra es la de des cu brir nos a no so tros mis- 
mos, re ve lar nues tras po ten cia li da des has ta aho ra in vi si bles
pe ro rea les. Por ello nos ani ma a des apren der con duc tas
fal sa men te pro tec to ras del ries go al cam bio y a acep tar la
in cer ti dum bre. Des de aquí el uni ver so de te mas que ve re- 
mos en es te li bro es am plio, pro fun do y fas ci nan te. Su com- 
pren sión y las he rra mien tas que nos brin da nos per mi ti rán
dis po ner de re cur sos pa ra di fe ren tes di men sio nes de nues- 
tras vi das: des de la re la ción que te ne mos con no so tros mis- 
mos, con nues tros afec tos has ta en nues tra es fe ra pro fe sio- 
nal.

Pa ra ello Ma rio nos mues tra co mo el mie do a lo des co- 
no ci do, fun da do en el des co no ci mien to de uno mis mo,
pue de pa ra li zar nos y ha cer nos per der la aven tu ra de des cu- 
brir nos co mo los se res po de ro sos que so mos. Nos en se ña
co mo las pa la bras son ar mas a ve ces de ma sia do pe li gro sas
en la co mu ni ca ción, aun que no son las úni cas. Y que las ac- 
ti tu des, apa ren te men te ino fen si vas, no lo son tan to.

Y es que la co mu ni ca ción hu ma na no es al go sen ci llo y
me nos aún por que im pli ca, en la ma yo ría de los ca sos, des- 
apren der con duc tas de reac ción equi vo ca das que sur gen
de erró neas lec tu ras de la in ten cio na li dad del otro. Ma rio
pro po ne cam biar la for ma de ver el men sa je que nos lle ga,
pa ra am pliar el ho ri zon te has ta la zo na in ter na de nues tro
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in ter lo cu tor, don de ra di can sus ver da de ras emo cio nes, y no
que dar nos so lo con la su per fi cie, con las for mas. Pa ra ello
pro po ne el cul ti vo de la con fian za a tra vés de la aten ta es- 
cu cha, co mo puen te que una las ori llas des co nec ta das en
una con ver sación de sor dos. A la ho ra de co mu ni car nos ca- 
bal men te con el otro, nos su gie re par tir más del pa pel de
ex plo ra dor que del de ex per to. De es te mo do, su gie re,
am plia re mos los ho ri zon tes de nues tra vi sión de la rea li dad
y siem pre se ve rá en ri que ci da en el mar co de un in ter cam- 
bio ba sa do en la hu mil dad y la ho nes ti dad. «Mu chas ve ces
lo es en cial no es con ven cer sino com pren der», se ña la lú ci- 
da men te Ma rio.

Nos re cuer da que la ca li dad de nues tro pen sa mien to
con di cio na la de nues tra rea li dad. Y de bi do a que, en bue- 
na par te, lo que cree mos se con vier te en lo que crea mos es
im pres cin di ble el do mi nio de nues tra con ver sación in te rior
pa ra al can zar las me tas que real men te de sea mos, co mo él
afir ma: «an te los de sa fíos, con cen tré mo nos en lo que que- 
re mos, no en lo que te ne mos». Y aña de «cuan do sim ple- 
men te reac cio na mos a las cir cuns tan cias, nos con ver ti mos
en es cla vos de ellas. Cuan do en lu gar de reac cio nar res- 
pon de mos, nos con ver ti mos en ge ne ra do res de nues tras
pro pias cir cuns tan cias». Por que la iner cia tie ne sus pe li gros
y pa re ce men ti ra lo es cla vos que po de mos lle gar a ser si
nos de ja mos lle var por nues tra emo ti vi dad im pul si va, o
cuan do en te rra mos nues tros sen ti mien tos más pro fun dos.
Lo más gra ve, co mo di ce Ma rio, es «la fal ta de des tre za en
la ges tión de nues tras emo cio nes», y agre ga ade más que
«es una de las prin ci pa les cau sas por las que en fer ma mos».
Bus car he chos y no juz gar, ex po ner cla ra men te las emo cio- 
nes y pe dir ayu da sin exi gir la, mi rar más allá de la ira del
otro son al gu nas de las su ge ren cias pa ra al can zar una co- 
mu ni ca ción salu da ble con nues tro in ter lo cu tor en cual quier
cir cuns tan cia y en cual quier ám bi to, tan to en lo per so nal
co mo en lo pro fe sio nal.
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Nues tra me ta de be apun tar ha cia el «com pren der pa ra
co nec tar» y no ha cia el «con ven cer pa ra do mi nar», y eso es
lo que ma gis tral men te con si gue es te li bro: re ve lar, des ve lar,
con ven cer, emo cio nar, im pul sar a la ac ción trans for ma do ra.
Por ese mo ti vo es un lu jo te ner lo en es ta co lec ción, y por
ello tam bién ce le bro y te agra dez co pro fun da men te, que ri- 
da lec to ra, que ri do lec tor, que de nue vo nos en contre mos
aquí, en el pa pel, que es don de la ma yo ría de los sue ños
co mien zan a con ver tir se en rea li dad.

Con sin ce ro afec to y amis tad,

ÁLEX ROVI RA CEL MA
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In tro duc ción

És te es un li bro es cri to por un mé di co apa sio na do con la
idea de rea li zar aun que sea una mí ni ma con tri bu ción, pa ra
re du cir el su fri mien to que de for ma in ne ce sa ria pa de ce mos
los se res hu ma nos. En mi opi nión la me di ci na ha de ex pe ri- 
men tar un gi ro que no so lo nos ayu de a eli mi nar la en fer- 
me dad, sino que ade más nos sir va de guía a la ho ra de sa- 
ber co mo po de mos ge ne rar una ver da de ra salud y un au- 
ten ti co bien es tar. La Or ga ni za ción Mun dial de la Salud ha- 
bla de és ta no so lo co mo la au sen cia de en fer me dad, sino
tam bién co mo el bien es tar psi co ló gi co, emo cio nal y so cial
del ser hu ma no. Creo que da ría mos un pa so de gi gan tes si
per dié ra mos un po co de mie do a la muer te y ga ná ra mos
un po co más de au ténti co amor y pa sión por la vi da.

Mu chas ve ces cuan do nos le van ta mos no sen ti mos ese
in men so re ga lo que es la vi da, y nos mo ve mos a lo lar go
de nues tro día co mo si la exis ten cia fue ra al go más cer cano
al so por tar y al su frir, que al dis fru tar. La muer te y la vi da es- 
tán es tre cha men te uni das, pues el día que na ce mos em pe- 
za mos a mo rir y al de jar de res pi rar em pren de mos otra vi da
en otro es pa cio, en otra di men sión. Por eso, me pa re ce
mu cho más tris te que el he cho de mo rir se, el no sa ber co- 
mo vi vir. Cuan do a una per so na le di cen que tie ne una «en- 
fer me dad ter mi nal», y que le que dan es ca sos me ses de vi- 
da, em pie za a apro ve char el tiem po de un mo do com ple ta- 
men te dis tin to. En el mo men to de na cer to dos ad qui ri mos
de al gu na ma ne ra una «en fer me dad ter mi nal» que aun que
pue de pro lon gar se du ran te mu chas dé ca das, no ten dría
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que evi tar el que nos dié ra mos cuen ta de que vi vir es un
asun to ur gen te.

Ha ce mu chos si glos, el mun do oc ci den tal em pren dió un
via je ha cia fue ra pa ra in ten tar co no cer y go ber nar la rea li- 
dad ex te rior. Sus avan ces son in ne ga bles, y mu chos de
ellos han traí do un gran bien es tar y un ex cep cio nal con fort
a nues tras vi das. Oc ci den te ha apli ca do el aná li sis pa ra es- 
tu diar su en torno, ha frac cio na do las co sas pa ra re du cir su
com ple ji dad y así po der las es tu diar me jor y, sin em bar go,
en el pro ce so se ha ol vi da do de al go es en cial, y es que to- 
do es tá co nec ta do y for ma par te de una sin gu lar e in men sa
uni dad. El mun do orien tal, en cam bio, em pe zó un via je ha- 
cia den tro. Cuan do uno pe ne tra en su pro pio in te rior, las le- 
yes cam bian y ese nue vo te rri to rio por des cu brir se re sis te
al aná li sis, pe ro no a la ob ser va ción, al rui do, por que so lo
ofre ce si len cio, y se man tie ne ale ja do del pen sa mien to,
por que cuan do exis te cons cien cia, cuan do uno se da cuen- 
ta de lo que pa sa, pen sar se vuel ve al go su per fluo y por
tan to in ne ce sa rio. El mun do orien tal se ha da do cuen ta de
la inti ma co ne xión que hay en tre to do lo exis ten te, y los ha- 
llaz gos ac tua les en Me cá ni ca Cuán ti ca mues tran a ni vel
cien tí fi co lo que esos mis mos ma es tros orien ta les ex pu sie- 
ron a ni vel fi lo só fi co. Por to do ello, ya no tie ne sen ti do ais- 
lar e in de pen di zar nues tros pen sa mien tos y nues tros sen ti- 
mien tos de lo que ocu rre en nues tro cuer po. La in ves ti ga- 
ción exis ten te en es te sen ti do ofre ce unos re sul ta dos tan
aplas tan tes que me jor que ne gar los po dría mos uti li zar los
pa ra dis fru tar de la vi da que que re mos. Hoy, mé di cos, psi- 
có lo gos y fi ló so fos de oc ci den te tra ba jan con ma es tros de
Orien te en al gu nos de los cen tros de in ves ti ga ción más im- 
por tan tes del mun do pa ra au nar am bas perspec ti vas y re- 
fle jar las en una nue va ma ne ra de vi vir, mu cho más ilu sio- 
nan te, sa na e in te li gen te. Es una in vi ta ción a que al fi nal de
nues tros días po da mos de cir al igual que aquel gran es cri- 
tor: «Con fie so que he vi vi do».
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Mu chos de nues tros es que mas men ta les, de los cua les
no so mos cons cien tes, afec tan de una ma ne ra tan pro fun da
a nues tra per cep ción de la rea li dad, a aque llo que es ca paz
de re gis trar nues tro ce re bro, que pre ci sa mos re vi sar al gu- 
nos de ellos, por que el ma pa men tal, aque llas ideas, con- 
cep tos y creen cias que nos fue ron úti les en el pa sa do, pue- 
de que ya no lo sean pa ra lle var nos ha cia el fu tu ro que bus- 
ca mos. No so tros so mos mu cho más que lo que nos di ce
nues tro pa sa do que so mos. El pa sa do es una fuen te de in- 
for ma ción y de ex pe rien cias, y no una bo la de cris tal que
de ter mi na nues tro por ve nir. En tre lo que es tu vo en el pa sa- 
do y lo que es ta rá en el fu tu ro ac túan nues tra li ber tad,
nues tra ca pa ci dad de apa sio nar nos y de ele gir.

Si bien es cier to que en es te li bro tra ta re a fon do el
mun do del es trés y, co mo ges tio nar lo de ma ne ra ade cua- 
da, tam bién aten de ré con hon du ra el mun do de la co mu ni- 
ca ción, tan to la que man te ne mos con no so tros mis mos co- 
mo la que es ta ble ce mos con los de más, ya que al es tar to- 
dos es tos ele men tos ín ti ma men te re la cio na dos, se in flu yen
mu tua men te. Si es te li bro se con vir tie ra en un ami go del
lec tor, que lo in vi ta ra a re fle xio nar so bre as pec tos cru cia les
de su vi da y lo ayu da ra a tra zar ese ma pa ha cia una nue va
tie rra de opor tu ni da des, yo me en con tra ría más que sa tis fe- 
cho.

Si es te li bro su pu sie ra pa ra el lec tor un es pa cio don de
reen con trar se con lo que ne ce si ta pa ra ha cer fren te con
ale g ría, ilu sión, tran qui li dad y con fian za a los de sa fíos que
la vi da le pre sen ta, yo me sen ti ría emo cio na do. Soy de los
que creen que no exis ten los mo men tos or di na rios, sino
que ca da uno de ellos es má gi co si te ne mos la vi sión de
con tem plar lo así; que la na tu ra le za no es mu da, sino que
so mos no so tros los que es ta mos sor dos que la vi da es un
mi la gro con ti nuo y que no so tros es ta mos de ma sia do cie- 
gos co mo pa ra dar nos cuen ta de ello. Un mo men to de re- 
fle xión, un sen ci llo des cu bri mien to pue den mo ver la tra yec- 
to ria de nues tra vi da unos hu mil des gra dos y, sin em bar go,
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con el tiem po es ta mí ni ma des via ción es ca paz de con du- 
cir nos a un nue vo y apa sio nan te des tino.
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PRI ME RA PAR TE

El ca mino del hé roe

«Sien ta or gu llo por has ta don de ha lle ga do.
Ten ga fe en has ta don de es ca paz de lle gar».
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Bien ve ni dos al mun do de la in cer ti dum bre

Las per so nas nos so le mos sen tir más có mo das en cual quier
en torno que po da mos con tro lar y en el que po da mos pre- 
ver de ante ma no lo que va mos a en con trar. Al gu nos se res
in trépi dos, gran des ex plo ra do res fue ron, sin em bar go, un
ejem plo de lo con tra rio y se atre vie ron a po ner sus pies en
tie rras nue vas y des co no ci das. Su co ra je abrió pa ra el res to
de no so tros en tor nos in sos pe cha dos.

El mun do en el que hoy en día vi vi mos nos pi de que
tam bién de sa rro lle mos ese es píri tu de aven tu ra. Mu chas
ve ces la aven tu ra no con sis te en via jar a una se l va o a un in- 
men so de sier to, sino en atre ver nos a ex plo rar y a de sa rro- 
llar nues tro ver da de ro po ten cial.

Jo se ph Cam pbe ll, el gran eru di to del «ca mino del hé- 
roe» in ves ti gó a lo lar go de su vi da las gran des tra di cio nes
y los mi tos tan to de Orien te co mo de Oc ci den te. En sus li- 
bros nos ha bla del pro ce so de trans for ma ción in te rior que
se pro du ce en el ser hu ma no cuan do al en fren tar se a sus
mie dos en un uni ver so des co no ci do, em pie za a des cu brir
en su in te rior unos re cur sos, for ta le zas y po si bi li da des que
ja más so ñó po seer. Es co mo si más allá de la idea que te- 
ne mos de no so tros mis mos exis tie ra un gi gan te dor mi do


