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Un libro que nos descubre como transformar nuestras vidas



Para que losjo'venes /ucben pOi" encontrar su camino



Es una cuestién de disciplina—me decia més tarde el Prin-
cipito—. Cuando por la mafana uno termina de arreglar-
se, hay que hacer cuidadosamente la limpieza del planeta.
Hay que dedicarse regularmente a arrancar los baobabs,
cuando se les distingue de los rosales, a los cuales se pare-
cen mucho cuando son pequenitos. Es un trabajo muy fas-
tidioso pero muy fécil.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, E/ Principito



Introduccidén

Vivimos en una sociedad de infarto. Resulta imposible leer
los periédicos por la manana sin tener palpitaciones. Ban-
cos que se hunden, paises al borde de la bancarrota, escinda-
los de corrupcién politica, hospitales con menos recursos,
suicidios de personas que estdn a punto de ser desahuciadas,
desoladoras cifras de paro, despidos masivos y palabras de
algunos dirigentes cuyas preocupaciones o prioridades se
alejan sin remedio de la ciudadania.

Un mundo que crefamos estable parece fundirse bajo
nuestros pies; «todo lo sélido se desvanece en el aire». En su
lugar, se ha instaurado una sensacién de incertidumbre que
estd paralizando el progreso de nuestros jévenes, el éxito de
los trabajadores y la merecida serenidad de nuestros mayo-
res. Las malas noticias econémicas irrumpen hermanadas
con las pésimas noticias climdticas. La crisis y el calenta-
miento son fenémenos globales: nuestras cuentas bancarias
se derriten como los glaciares.

Es evidente que algo debe cambiar, que debemos cons-
truir una sociedad mds humana, mds justa y con valores
mds firmes.

La sensacién de hartazgo y las ganas de cambio son
compartidas por millones de personas en todo el mundo. Y
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ya no son sblo los mds jovenes o los més radicales quienes
exigen una transformacién de la sociedad: hasta los abuelos
y padres mds conservadores han llegado a aceptar que el
sistema actual es insostenible y no quieren dejar ese triste
legado a sus hijos y nietos.

Yo también tengo hijos y nietos, y creo que un cambio
de mentalidad es posible. En mi opinién, la motivacién de
los individuos es el motor de este cambio. De hecho, me
preocupa que el hastio actual pueda convertirse en desespe-
ranza o pasividad, que impere la resignacién, el «yo no pue-
do hacer nada». La historia nos demuestra que la gente
puede levantar hospitales, escuelas, ciudades y paises cuan-
do se suman esfuerzos e ilusiones.

Una actitud positiva es clave para ver las oportunidades
que nos ofrece la vida. Las personas resueltas y optimistas
aprenden de los infortunios y salen reforzadas de ellos. Los
momentos duros no conducen entonces al resentimiento
sino a la empatia, la generosidad y el empuje creativo.

Esa disposicién de dnimo tiene un indudable compo-
nente genético, pero también puede adquirirse durante la
infancia. Una madre o un padre entusiasta nos ensena desde
nifios a interpretar nuestro entorno de una cierta manera.
Estar programados para tener una visién estimulante de la
realidad es una suerte inmensa, pero esa actitud también se
puede desarrollar con los afios gracias a la observacién y la
experiencia. Los golpes bajos que nos da la vida son, sin
duda, la mejor escuela. Tenemos dos opciones: entrar en una
espiral de rencor y amargura que acabard dafando a los de-
mds, o superar los reveses y comprender que todos los seres
humanos somos iguales, que en algiin momento pasamos
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por situaciones muy similares y debemos por tanto tener la
capacidad de empatizar y de ayudarnos los unos a los otros.

El resentido tiende a pensar que sus problemas son mds
graves que los ajenos y su sufrimiento mucho mds hondo
que el de ningtn otro individuo en este mundo. El resen-
tido da la espalda a la sociedad o, todavia peor, la desafia
para humillar y herir al préjimo. Por el contrario, la actitud
positiva tiene efectos importantes sobre uno mismo y los
que le rodean. El optimista es capaz de motivar a los demds,
de alegrarse del éxito ajeno, de ser amable, de levantarse
después de una caida, de entender que las relaciones son
mds importantes que las posesiones materiales y de pasarse-
lo bien incluso cuando las circunstancias no le son del todo
favorables. La actitud positiva determina la mayoria de
nuestras experiencias diarias, impide que la negatividad de
los demds nos afecte, nos lleva a dar sin esperar a cambio vy,
en Gltima instancia, nos permite ser auténticos.

En realidad, y yo lo veo todos los dias en el centro mé-
dico donde trabajo, todos somos iguales. El empresario de
Manhattan y la trabajadora social del Bronx viven en uni-
versos muy dispares, pero a la hora de la verdad, con el co-
razén literalmente abierto sobre la camilla de un quiréfano,
llevan la misma bata, han sentido los mismos miedos vy, tal
vez, han afrontado los mismos problemas familiares.

No somos especiales y nuestras pequenas o grandes
desdichas tampoco lo son. Compartimos el presente con
siete mil millones de personas y todas ellas estdn constru-
yendo el mundo que heredardn las generaciones futuras. Si
pensamos que nuestra aportacién es irrelevante, la suma de
millones de derrotas serd letal para la sociedad.
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Serfa un error dejarnos arrastrar por el huracdn del pe-
simismo, la insensatez egoista o la irreflexién. Debemos re-
sistir y buscar las sefiales que nos permitan hallar el camino
hacia una sociedad mds equitativa y altruista. Transformar
el desaliento en entusiasmo es decisivo si queremos impul-
sar un cambio a todas luces necesario.

En el contexto econémico actual, los ciudadanos se
sienten frustrados por la duracién y la profundidad de la
crisis econémica. La Cruz Roja habla ya de «desesperacién
silenciosa» para referirse al estado de 4nimo de millones de
espafoles. Dicha organizacién ayudé a 1,2 millones de per-
sonas en Espafna en 2012, y este afio espera llegar a mds de
1,5 millones de ciudadanos que han solicitado su colabora-
cién para comprar alimentos y productos de primera nece-
sidad. Este movimiento humanitario estd ayudando por
primera vez a miles de «nuevos pobres», familias que han
quedado atrapadas en una situacién de extrema vulnerabi-
lidad debido a la pérdida de trabajo de todos los miembros
adultos. Unos seis millones de espafoles estdn desemplea-
dos: la cantidad es escalofriante y sigue creciendo dia a dia
con inexorable crueldad. Quienes tienen un trabajo preca-
rio y mal remunerado suefian con empleos mds estables y
menos ingratos.

Los jévenes se enfrentan a una situacién especialmente
dificil: uno de cada dos no encuentra trabajo y muchos op-
tan por marcharse al extranjero. Otros se ven obligados a
aceptar ofertas temporales o pricticas a tiempo parcial en
condiciones a veces abusivas.

Los ninos son las victimas mds vulnerables de la crisis:
unos cuatro millones viven en Espana bajo el umbral de la
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pobreza. Son un rostro invisible, una voz muda o silencia-
da, pero lo cierto es que la penuria de sus familias tendrad
un efecto profundo en su educacién, su bienestar y su de-
sarrollo.

El drama econémico actual recuerda a la Gran Depre-
sién que desde Estados Unidos se extendi6 por todo el mun-
do en los anos treinta del siglo pasado. También tiene puntos
en comun con la crisis que sufrié Argentina hace diez afos.

La ansiedad, la angustia, la impotencia y las palpitacio-
nes de mis pacientes espafioles son muy parecidas a los tras-
tornos que presentaban los neoyorquinos cinco afios atrds o
a los que padecian los argentinos hace una década. He tra-
tado a enfermos de muy variados origenes, asi que durante
mds de cuarenta afios he podido observar a través de ellos la
evolucién de muchas regiones del mundo. Personas que
procedian de paises en vias de desarrollo hoy pueden afir-
mar que son ciudadanos de Estados emergentes como Bra-
sil o China. También se ha producido la situacién inversa:
nativos de una potencia mundial como Estados Unidos ven
ahora cémo su hegemonia se debilita con el auge de paises
que van recortando distancias.

Durante la década de los noventa, muchos pacientes
que trabajaban en Wall Street ganaron enormes cantidades
en la Bolsa de Nueva York. Sus palpitaciones, su ansiedad,
no estaban producidas por la falta de trabajo, sino, bien al
contrario, por el ritmo inhumano de su actividad profesio-
nal, por el alto riesgo de las operaciones financieras, por el
uso y el abuso de sustancias que los mantenfan en constante
tension y les permitfan cerrar formidables transacciones en
cuestiéon de minutos... En definitiva, por un tren de vida


imac
Rectángulo


EL CIRCULO DE LA MOTIVACION

brutal, agobiante y absurdo. Tras los atentados del 11 de
septiembre de 2001 se generalizé la congoja, la depresién y
el miedo. La lesién fue fisica y psicoldgica, pero también
econémica. La quiebra de Lehman Brothers provocé un
tsunami imparable en Estados Unidos y después en el resto
del mundo. Desde entonces, las tribulaciones econémicas se
han convertido en un tema reiterado por todos mis pacien-
tes cuando llegan a la consulta y les pregunto cémo estdn.

Y, como contaré en este libro, yo también he atravesa-
do malas rachas y contratiempos (dificultades laborales,
académicas, un cdncer...) que ficilmente podrian haberme
abatido.

Permitanme que les ponga en antecedentes. Naci en
Barcelona el 20 de enero de 1943. La ciudad se recuperaba
entonces de los terribles bombardeos sufridos durante la
guerra civil espanola, que habia terminado apenas cuatro
afos antes. La segunda guerra mundial devastaba Europa
por aquel tiempo.

Yo era el pequefio de cinco hermanos y mis padres se
esforzaban con ahinco por sacar adelante un sanatorio men-
tal situado en el barrio de Pedralbes. Formaban una pareja
luchadora e infatigable que me transmiti6é una visién posi-
tiva de la vida. Vivi luego en el Liverpool de los Beatles y en
Edimburgo; mds tarde me mudé a Estados Unidos, primero
al estado de Minnesota, después a Nueva York, luego a Bos-
ton, y finalmente regresé a Nueva York. Durante los ulti-
mos afos compagino dos tareas: en Nueva York soy Physi-
cian Chief (director médico) del hospital Mount Sinai y su
Centro de Cardiologfa; en Espafa dirijo el Centro Nacio-
nal de Investigaciones Cardiovasculares (CNIC).
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Setenta afos de vida y experiencia y el contacto con
amigos, conocidos y pacientes me llevan a la siguiente con-
clusién: el desdnimo y la incertidumbre, los descalabros y
las adversidades, son elementos inseparables de nuestra exis-
tencia. Es imposible estar siempre arriba. Quien alcanza la
cuspide ficilmente puede caer, pero luego puede alzarse de
nuevo solo o con la ayuda de otros. La buena y mala noticia
es que ese proceso es ciclico: cuando estamos en lo alto de
la satisfaccion luchamos para mantenernos alli; tras la caida
también tendremos que luchar para levantarnos y subir otra
vez la ladera. Es un circulo en continua rotacién, un empe-
fio constante. Como ven, ya les avanzo que la satisfaccién
no es un obsequio o un privilegio otorgado graciosamente
sin nuestro esfuerzo. Una vida satisfactoria es una conquista
cotidiana.
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