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			Prefacio

			El entusiasmo no solo es conveniente, sino, además, necesario. La finalidad de este libro es argumentar y demostrar con fundamento que el entusiasmo genuino es un estado de ánimo deseable —por necesario— en el contexto de cualquier sociedad y, especialmente, en esta época en la que el mantenimiento del bienestar emocional se nos muestra como una prioridad no solamente a nivel personal, sino también social.

			Sin embargo, el entusiasmo no es fácil de generar —aunque popularmente lo parezca—, porque requiere formación y aprendizaje, como cualquier destreza o competencia personal, para su óptimo desarrollo. Es por ello por lo que este ensayo tiene la motivación de generar un mayor y mejor conocimiento acerca del entusiasmo desde una labor de síntesis armoniosa de saberes antropológicos, filosóficos, psicológicos y neurocientíficos, entre otros. El objetivo, pues, es convencer al lector —con rigor y fundamento— de la verdad de que el entusiasmo no es un estado de ánimo al que hay que esperar, sino, más bien, ir proactivamente a su búsqueda. Hacia la búsqueda de ese soplo vital que nos impulsa de manera proactiva hacia nuevos proyectos y metas vitales que nos hacen sentir emocionalmente bien y con ganas de hacer más y hacerlo más diverso. No es cuestión de esperar a que se den las condiciones materiales, sociales y personales para sentirse entusiasmado, sino tomar la iniciativa para construir las condiciones previas para su generación.

			En una sociedad consumista en la que se nos vende que lo mejor es lo más fácil, difícilmente podremos mantener nuestro entusiasmo vital en plena forma si no comprendemos que necesitamos esforzamos, con técnica y conocimiento fundamentado, en entrenar continuamente una serie de actitudes y competencias racionales, psicológicas, sociales y emocionales, necesarias para la generación mantenida de nuestro entusiasmo vital. El lema, pues, es algo así como «puedes entrenar tu entusiasmo si sabes cómo».

			Con la finalidad de evitar complicaciones innecesarias en esos loables intentos, este ensayo aborda el tema con un lenguaje divulgativo, sin renunciar a la descripción sencilla, pero con el rigor de los fundamentos científicos y elementos técnicos necesarios, complementado todo ello con relatos de casos e historias ejemplares en el despliegue de un ánimo vital entusiasta. Este formato favorece una lectura ágil, a la vez que práctica y productiva, para el empeño entusiasta que requiere de un aprendizaje —como en cualquier desarrollo competencial— de los conocimientos, el entrenamiento y la práctica necesaria para mantener proactivo nuestro entusiasmo vital.

		

	
		
			
1. ¿Se puede entrenar el entusiasmo?


			
				
					Si, pues, de las cosas que hacemos algunas tienen una finalidad en sí mismo y las demás cosas que hacemos es por causa de esa finalidad, y todo lo que elegimos no está determinado por otra cosa tan relevante, es evidente entonces que esta finalidad será para nosotros lo bueno y lo mejor. ¿No es verdad, pues, que el adecuado conocimiento de este bien tendrá un gran sentido en nuestra vida? Si es así, debemos dedicar nuestros mejores esfuerzos a intentar determinar, claramente, cuál es este bien.

				

				Aristóteles, Ética a Nicómaco, i, 2, 1094a, p. 19-25

			

			Hoy es lunes. La anaranjada luz del amanecer acaba de atravesar los cristales del ventanal y me ha despertado de mi descanso. Me he levantado vigoroso para abrirle la ventana al día que nace. En mi cara siento que es un día fresco, pero no frío. Estamos ya en la entrada de la primavera y ayer tuvimos tormenta y lluvia, aunque hoy está abriendo el día bastante despejado. Apenas se oyen ruidos más que los primeros trinos de los pájaros vespertinos del parque cercano. Como impulsado por un soplo vital, sin pensarlo mucho, he puesto una grabación para escuchar el «Aire» del segundo movimiento de la Tercera Suite para orquesta de Johann Sebastian Bach, interpretada al violín por Anastasiya Petryshak junto con la Orquesta Cantelli en la Basílica de San Ambrosio de Milán en 2015. Ahora la brisa fresca de la mañana fluye por la habitación acompasada y sinfónica, contagiándome de entusiasmo vital.

			Disfruto y saboreo este momento mientras pienso cuánto depende de nosotros y cuánto de lo que nos acontece para desencadenar un estado de ánimo entusiasta o, por el contrario, aburrido o, incluso, decepcionado o triste. Hoy es lunes y puede ser un gran día. En breve comenzarán a escucharse por la calle a los escolares con sus voces timbradas como pequeños tenores. Se les oye ilusionados y vigorosamente charlatanes en el camino hacia el colegio.

			Siempre he pensado que los mejores maestros de entusiasmo son los niños. ¡Con qué ganas juegan, corren, ríen…! ¡Con qué entusiasmo abordan la tarea o el objeto más simple! Será por eso por lo que cuando vemos a un niño desganado nos preocupamos mucho, y hacemos bien en estarlo.

			Damos por hecho que ese ánimo vital del entusiasmo es una fuente inagotable a lo largo de nuestra vida, pero no es así. Con la edad, y al igual que les ocurre a nuestras provisiones corporales de colágeno o de vitamina D —a la par que nos hacemos adultos—, pueden ir disminuyendo progresivamente. No nos conviene desdeñar esto, porque los niveles bajos de entusiasmo pueden ser tan peligrosos para nuestro funcionamiento vital como pueda serlo el déficit de colágeno o el de vitamina D; incluso más. Cuando menos, es una situación desagradable, muy desagradable, y de evidente malestar emocional, el no disponer de un entusiasmo naturalmente saludable.

			Es indiscutible que el entusiasmo es un estado de ánimo que a todas las personas nos gustaría disponer con frecuencia, pero ¿podemos generar esos estados emocionales? O, por el contrario, ¿tendremos que quedarnos a esperar que ocurran las situaciones idóneas e incluso ideales para que sucedan? ¿El entusiasmo es solo un estado de ánimo o también puede ser, además, un rasgo de nuestra personalidad? ¿Esta mañana de primavera es la causante exclusiva de mi estado de ánimo entusiasta o es mi actitud y competencia, para saborear y disfrutar esas simples, pero agradables, sensaciones, la principal causa?

			¿Entonces, el entusiasmo es una habilidad emocional en la que podemos llegar a ser virtuosos como en cualquier arte? Si lo es, ha de tener como requisitos los de cualquier arte; a saber, un conocimiento específico sobre su naturaleza y desarrollo, así como de la dedicación y empeño que requiere para su generación. Todo ello con ciertos niveles de destreza y maestría.

			Pero ¿y si fuera un simple sentimiento placentero, cuya experiencia depende más del azar y la suerte de la aparición o encontronazo fortuito de ciertos condicionantes externos a nosotros?

			Esa popular creencia de que experimentar entusiasmo depende mayormente del azar y la suerte de la aparición o encontronazo fortuito de ciertos condicionantes externos a nosotros, se basa en diversas premisas interactuantes en el pensamiento, conducta y emoción de muchas personas. Para mucha gente, la causa del entusiasmo está fuera de nosotros y depende de los acontecimientos y de las acciones e iniciativas de la gente que nos rodea en nuestros ámbitos sociales. Es por ello por lo que estas personas buscan situaciones o acontecimientos sociales que generen de manera fácil y rápida sensaciones de euforia que confunden con el entusiasmo, que es un estado de ánimo mucho más profundo, duradero y sano que las fugaces exaltaciones de un ánimo eufórico.

			Otra creencia por el estilo —de marcado corte capitalista— es que el entusiasmo depende de la posesión de altos niveles económicos y de la capacidad consecuente de gasto y compras, a menudo compulsivas. También hemos podido observar en muchas personas la creencia de que el entusiasmo está fundamentalmente ligado al consumo de sustancias adictivas o incluso otro tipo de adicciones relacionadas con las nuevas tecnologías de la comunicación en entornos virtuales o, por lo menos, así lo viven ellos.

			Estas creencias, y otras similares, convergen en la idea de que el entusiasmo está principalmente condicionado por factores externos, los cuales percibimos como los responsables del control de nuestras circunstancias. También podemos encontrar personas que, por el contrario, creen que el entusiasmo es un rasgo interno de la personalidad que se posee o no, es decir, poco moldeable.

			Quizás el error de apreciación de esas premisas incurra en exceso en simpleza de análisis, acarreada no tanto por falta de talento analítico o dejadez reflexiva, como, por el contrario, debido a la rápida asunción de creencias a menudo populares, pero irracionales, por su escaso sustento científico y verificación.

			Estas premisas y sus consecuentes actitudes nos dejan bastante indefensos ante el desánimo vital, ya que las causas asignadas se valoran como poco controlables por nosotros y, a menudo, exclusivamente fortuitas. Lamentablemente, la atribución causal del «locus de control» a condiciones externas, estables e incontrolables, siguen siendo los errores irracionales y actitudes prevalecientes sobre el entusiasmo, a pesar de las ingentes pruebas de lo contrario que la investigación psicológica ya tiene a nuestra disposición.

			Lo que sí está claro y evidente —para toda la gente— es que el entusiasmo es importante y necesario en nuestras vidas. Lo buscamos y seguimos en personas que lo muestran ejemplarmente en el desempeño del deporte, en el ámbito de la política, en el ejercicio de una profesión, en las relaciones sociales y familiares, y tantos y tantos ámbitos más como queramos adjudicarle. Lo buscamos y seguimos porque nos gustaría tener ese buen nivel de entusiasmo vital que admiramos en otros, pero pocas personas tienen muy claro que es tanto una actitud como también una aptitud, susceptibles de persistencia en el aprendizaje y práctica.

			En este libro se fundamenta la premisa proactiva del entusiasmo, frente a una creencia bastante popular y extendida de otra premisa con un carácter más pasivo e incontrolable. Y, si es evidente que nadie desea discurrir por la vida cargado de desánimo, «¿no es verdad entonces que el adecuado conocimiento de este bien tendrá un gran sentido en nuestra vida?».

			Si comenzábamos este capítulo con ese párrafo de la Ética a Nicómaco, que Aristóteles (384-322 a. C.), uno de los más relevantes filósofos de la Antigua Grecia junto con su maestro Platón, escribió relatando un conjunto de orientaciones dirigidas a su hijo, es porque en él se defiende que, además de las virtudes o capacidades y competencias específicas de las personas, podemos desarrollar una capacidad complementaria o virtud más genérica y sustentada en los pilares de la naturaleza (physis), el hábito o costumbre (ethos) y la razón (logos), como una virtud disposicional positiva.

			En la filosofía de Spinoza se defiende el planteamiento de que la conducta más ética es aquella dedicada a transformar los afectos tristes (negativos) en alegres (positivos), de manera proactiva mediante las propias acciones, porque la tristeza es una emoción que —como todas—, tiene una función y consiste —de acuerdo con Spinoza— en la consciencia de la necesidad de proveer oportunidades para la esperanza de nuevas acciones y actuaciones que generen nuevos afectos alegres.

			Actualmente, en la escena internacional de la educación formal, en nuestras sociedades tanto orientales como occidentales, y desde todos los niveles de formación, la enseñanza y el aprendizaje se sustentan sobre unos objetivos oficiales definidos en términos de competencias. Este consenso también incluye la definición de la competencia como un conocimiento en la práctica con capacidad de responder eficazmente a demandas y tareas complejas. La Organización de las Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura, conocida por sus siglas del inglés como Unesco, estableció en 1996 los principios básicos para la aplicación de la enseñanza basada en competencias y consistentes en conocer, hacer, ser y convivir. Es decir, llevándolo a la temática que ahora nos interesa, adoptaremos aquí los objetivos generales del conocimiento de la naturaleza del entusiasmo, su práctica y la integración de esos conocimientos teórico-prácticos en nuestro ser y en nuestra personalidad de manera socialmente inclusiva y ecosistémica.

		

	
		
			
2. Naturaleza del entusiasmo virtuoso


			
				
					En el principio ya existía la Palabra.

				

				San Juan 1,1-18

			

			Etimológicamente, la palabra entusiasmo proviene del latín, enthusiasmus, y esta del término griego antiguo, ἐνθουσιασμóς; palabra —a su vez— compuesta de tres: «en», «theou» y «asthma», que conjuntamente podemos traducir como «soplo interior divino» o «ánimo divino».

			La filosofía occidental aristotélica sustentaba ese estado de ánimo constante, y propio de dioses, en el desarrollo de una razón y pensamientos acordes con la práctica de las leyes de la naturaleza.

			También en Oriente, y desde la doctrina filosófica y espiritual budista, encontramos referencias cercanas a ese ánimo vital. El término «budismo» proviene de la palabra budhi que significa ‘despertar’. Tiene sus orígenes hace unos 2500 años en el noreste de la India, cuando Siddhartha Gautama —conocido como el Buda— fue, a la edad de treinta y cinco años, iluminado hacia la sabiduría espiritual. Esta doctrina propone la práctica, como dice el monje budista Analayo, de las cuatro Brahma viharas, «las moradas de Brahma» o «moradas divinas». Conocidas también como las virtudes o actitudes sublimes o ilimitadas (aparimana) en su intensidad y amplitud. Esas cuatro prácticas conducentes a la iluminación espiritual son el desarrollo de amor incondicional o Metta bhavaná, el desarrollo de compasión o Karuná bhavaná, el desarrollo de ecuanimidad o Upekkhá bhavaná, y el desarrollo de una alegría y regocijo empático o Mudita bhavaná, siendo esta virtud budista la más coincidente con el concepto de ánimo vital entusiasta que estamos describiendo.

			El enfoque actual de la denominada psicología positiva comparte ese interés sobre la experiencia óptima de las personas cuando desarrollan lo mejor de sí mismas. Una de las principales áreas de estudio de este enfoque psicológico es el estudio y desarrollo de las denominadas fortalezas de carácter.

			Los resultados de una investigación realizada por los psicólogos Peterson Park y Seligman en 2005 mostraron una relación entre el grado de fortalezas del carácter y el de satisfacción vital que coincide con la clásica noción de eudaimonía expresada por Aristóteles (384-322 a. C.). Este filósofo escribió, entre una extensa obra, un compendio de orientaciones éticas titulada Ética a Nicómaco, en la que postula que el desarrollo de una virtud tiene su mejor sustento sobre tres pilares: considerar los principios y funcionamiento de la naturaleza («physis»), practicando rutinas y hábitos («ethos») basándose en la lógica («logos»). La eudaimonía es definida en la Ética a Nicómaco como un proceso activo de mejora personal y que, como tal, tiene implicaciones tanto a nivel individual como social. Literalmente se define como «el bien supremo entre todos los que pueden realizarse» (I, 4, p. 15).

			En el Libro I, el filósofo hace una distinción entre las virtudes dianéticas o intelectuales y las éticas o del carácter, y es en el Libro II donde especifica el origen de las primeras mediante el aprendizaje, mientras que las del carácter deben su génesis y desarrollo a la práctica. De esta manera, se originan «en nosotros, que, de un lado estamos capacitados naturalmente para recibirlas, y de otro, las perfeccionamos a través de la costumbre» (1, p. 25-27).

			Concluye Aristóteles en el Libro III que «los términos medios y modos de ser que, por sí mismos, tienden a practicar las acciones en ese grado, dependen de nosotros y son voluntarias y actúan como dirigidas por la recta razón» (5, p. 26-28). Ese «saber ser» competencial, basado en la correcta práctica, conlleva también una vertiente emocional basada en una actitud, una disposición ante los sucesos vitales que facilita una respuesta emocional equilibrada y adecuada, adquirida mediante el aprendizaje y la práctica.

			Por todo ello, el entusiasmo se nos muestra, más que como un estado de ánimo, como un rasgo personal virtuoso, una virtud para generar una mantenida actitud vital animosa, personal, equilibrada y acorde con las leyes de la naturaleza, que promueve nuestros empeños y que puede desarrollarse mediante el adecuado conocimiento y entrenamiento.

			Cuando hablamos de entusiasmo, podemos referirnos a un estado de ánimo aislado y fortuito, o —visto desde una perspectiva más humanista— un rasgo personal de gente que afronta los avatares de la vida con satisfactorios grados de vigor mantenido y dedicación entusiasta en los empeños vitales. Defenderemos argumentalmente en este ensayo que el desarrollo personal de un virtuoso entusiasmo es un rasgo o fortaleza personal entrenable, como si de un arte se tratase. El entusiasmo se convierte así en una competencia personal construida sobre otras subcompetencias constituyentes del resultado final. Identificar y determinar cuáles son esas subcompetencias y cómo funcionan es la finalidad de los capítulos siguientes.

			Los psicólogos Peterson y Seligman afirmaban que «aunque ya sabemos cómo alimentar la gratitud y la esperanza, menos claro es cómo enseñar amor, entusiasmo o curiosidad». Este ensayo viene a cubrir ese hueco y la necesidad disciplinar de mayor información, aportando conocimientos y prácticas para enseñar a aprender entusiasmo, como si de cualquier virtuoso arte se tratase.

			Para el objetivo anteriormente definido, tomaremos —como gozne funcional—, con la finalidad analítico-descriptiva de esas subcompetencias constituyentes del entusiasmo, el concepto psicológico anglosajón del «engagement», cuya aplicación a los ámbitos laborales y educativos viene cobrando gran popularidad, y que técnicamente es el que se asemeja más al concepto español del «entusiasmo». De forma específica, tomaremos como ejes los propuestos por Schaufeli y colaboradores en 2002 referidos a «el vigor», «el flow» y «la dedicación», al considerarlos componentes esenciales que configuran categorías válidas para vertebrar descriptivamente la naturaleza de ese arte del entusiasmo virtuoso y comprometido.

			En cuanto al «vigor», nos referiremos a los niveles de energía convenientes y necesarios para afrontar los retos y demandas del contexto vital de cada sujeto. La fortaleza o capacidad de «fluir» (flow) sobre los acontecimientos vitales está referida a la competencia en alcanzar un satisfactorio nivel de agradable concentración en actividades vitales, de manera que hagamos posible, consecuentemente, la sensación de un bienestar que fluye con suavidad en nosotros mientras estamos dedicados a la tarea. La relativa a la «dedicación» está relacionada con una fortaleza personal de motivación hacia tipos de tareas en la que nuestra implicación en su ejecución nos reporta un sentido de significancia, inspiración, orgullo y desafío, en sinfonía relacional.

			En las siguientes líneas realizaremos el análisis de la relación entre «el vigor», «el flow» y «la dedicación», como componentes de la competencia entusiasta, entendida esta como rasgo disposicional personal. Comenzaremos argumentando cómo cierto nivel de «vigor físico» es condición necesaria en cuanto coadyuva, tanto desde el aspecto personal como el social, a la consecución de un estado de ánimo entusiasta en los individuos y en la misma sociedad. A continuación analizaremos la contribución del «vigor psíquico emocional».

			Vigor

			1. Vigor físico

			
				
					Citius, altius, fortius.

					(Más rápido, más alto, más fuerte)

					Juegos Olímpicos de Atenas 1896

				

			

			La historia del atleta keniano Kipchoge Keino podría haber transcurrido como la de muchos de los niños de cinco años que vivían en Nandi Hills si no hubiese sido por la ejemplaridad de su entusiasmo en su afrontamiento vital.

			En su localidad de Kenia, los escolares, desde los cinco años, tenían que ir andando hasta su colegio, que distaba unos 6,5 km de su casa —al no disponer de transporte público hasta allí—, lo que le impedía regresar para comer en el domicilio familiar antes de la jornada escolar de la tarde.

			Kipchoge Keino o Kip, como lo apodaban sus amigos, no se quedaba en la queja hacia sus circunstancias adversas, sino que tomó esa difícil dedicación como una oportunidad para entusiasmarse en las caminatas —cada vez más rápidas— hacia la escuela, a través de los caminos del campo que se le iban haciendo más y más familiares.

			A lo largo de los primeros cursos escolares y debido a la práctica de las carreras que ejecutaba, Kip fue desarrollando un buen sistema aeróbico corporal que le facilitó durante los siguientes años escolares poder retornar a casa para comer a media mañana y volver de nuevo al colegio por la tarde, recorriendo más de veinticinco kilómetros diarios.

			Transcurría su vida cuando, siendo aún niño, fallecieron sus padres y quedó huérfano. Pero Kip tampoco se quedó en una queja pasiva sobre su gran pérdida. A pesar de esta difícil situación, se concentró y dedicó a las carreras hacia su escuela, haciendo de cada día un nuevo afán entusiasta. Sus queridos amigos y el ansiado conocimiento le esperaban en la escuela, y eso le daba sentido y significado a sus marchas vigorosas.

			Con el paso de los años consiguió terminar sus estudios, y gracias a su magnífica condición física adquirida en los desplazamientos a la escuela comenzó a trabajar como entrenador de los miembros de la Policía de Kenia. Continuando con su dedicación entusiasta, pasó al terreno de la competición deportiva con tal éxito que logró clasificarse para los Juegos Olímpicos de México 1968, los cuales tuvieron una dificultad añadida, al realizarse en la altitud sobre el nivel del mar que tiene la Ciudad de México. Pero ese reto no lo era tanto para un joven curtido en la práctica de carreras en zonas montañosas de considerable altitud.

			«El vigor» de su condición física, sumado a su también vigoroso entusiasmo, le ayudaron a conseguir una medalla de oro y una de plata. Pero ese entusiasmo estaba comprometido —además— con valores personales de superación que Kip quiso compartir ayudando, mediante acciones altruistas, a niños huérfanos en su educación para que no encontraran situaciones tan adversas como las que él afrontó.

			Esta historia real —publicada en 2018 por el Comité Olímpico Internacional, Fundación Olímpica para la Cultura y el Legado Lausana (Suiza)— puede ser un buen ejemplo de cómo el desarrollo del vigor y la condición física puede ser un elemento coadyuvante para el empuje entusiasta hacia las tareas vitales.

			Precisamente, son estos los objetivos de vigor físico que les planteaba en 1881 de manera entusiasta a su alumnado Louis Henri Didon, un sacerdote dominico francés, que en la inauguración de unas jornadas deportivas en el colegio de Arcueil arengó en latín en su discurso a los participantes con la frase «Citius, altius, fortius», con la que quería trasladarles una adhesión fervorosa al desarrollo de un vigor y condición física para llegar «más rápido, más alto y más fuerte» a las metas vitales, sin saber en ese momento la trascendencia internacional que tendría posteriormente esa arenga.

			A ese acto estuvo invitado y presente el barón Pierre de Coubertin, que quedó admirado y emocionado con tan entusiasta arenga. Años más tarde, Coubertin recibió una carta de William Penny Brookes solicitándole su asistencia a los Juegos Olímpicos de Wenlock (en Shropshire, Inglaterra), donde entablaron entusiastas conversaciones durante su transcurso, y en las que aunaron su determinación y adhesión fervorosa para impulsar el proyecto de hacer resurgir los primigenios Juegos Olímpicos griegos para organizarlos a escala internacional.

			Estos deben su nombre a su celebración en honor del dios Zeus en la ciudad de Olimpia de la Antigua Grecia (siglo VIII a. C.). Esos primeros Juegos incluían carreras a pie y en carros de caballos, lanzamientos de jabalina y de disco, salto de longitud, lucha y diversas competiciones artísticas de música, danza y poesía. La celebración transcurría durante varios días, en los que una llama olímpica permanecía encendida en el altar de los dioses, hasta que en el año 393 d. C. el emperador cristiano Teodosio I los abolió por considerarlos paganos.

			Fue en 1894 cuando el barón Pierre de Coubertin presentó en un congreso su proyecto de reeditar los antiguos Juegos Olímpicos, pero ahora a una escala internacional. La propuesta cuajó en una entidad de organizadores que posteriormente se constituiría como el Comité Olímpico Internacional. El barón de Coubertin adoptó la arenga «Citius, altius, fortius», que anteriormente había escuchado del sacerdote dominico y aún recordaba con admiración, para adoptarla como lema olímpico a partir de los Juegos Olímpicos de Atenas 1896.

			Desde una perspectiva más amplia, podemos también constatar cómo las distintas civilizaciones y sociedades humanas han sabido darle valor al desarrollo de una condición física adecuada y vigorosa. Analizaremos a continuación los motivos y, en especial, su valor coadyuvante en el mantenimiento de un ánimo entusiasta.

			Aunque el siguiente apartado puede parecer bastante técnico, es conveniente comprender los mecanismos por los que el ejercicio moderado es una de las actividades más sencillas y accesibles para alcanzar y mantener niveles adecuados de estados de ánimo de entusiasmo vital. A continuación lo explicamos de forma fundamentada y posteriormente seguiremos con el conocimiento y comprensión de la naturaleza del vigor psíquico emocional. Iremos avanzando desde las necesidades más básicas hasta las más complejas.

			1.1. La condición física

			El término «condición física» proviene del concepto inglés physical fitness, que hace referencia a la capacidad o vigor físico de una persona.

			La condición física de una persona es la capacidad de la que dispone para realizar un cierto grado de esfuerzo físico. Se sustenta en la resistencia del corazón y los pulmones, la fuerza muscular y la flexibilidad de las articulaciones en una determinada composición corporal de cada sujeto. El mantenimiento de una buena condición física es reflejo de un buen estado de salud.

			En un nivel superior de aptitud física se sitúan otras capacidades componentes de la condición física —más relacionados con el rendimiento deportivo—, tales como la agilidad, la coordinación, la potencia y la velocidad, entre otras.

			La práctica del ejercicio y actividad física de manera moderada mejora la denominada condición física o vigor de la persona, aumentando los niveles de endorfinas en el cuerpo, lo cual proporciona una agradable sensación de bienestar corporal que a su vez favorece el mantenimiento de estados de ánimo positivo. El ejercicio físico, pues, es necesario para mantener la salud física, e incluso fortalezas de carácter como el ánimo y entusiasmo, como sustentó Park en 2004. Para León-Prados, la asociación entre la práctica de ejercicio físico moderado y su efecto sobre el estado anímico ha sido suficientemente investigada, y concluye que el ejercicio moderado aumenta la sensación de vigor y disminuye las sensaciones de fatiga, y bajo estado de ánimo. Además, al realizar ejercicios físicos vigorosos, el proceso de exhalación permite expulsar una mayor cantidad de dióxido de carbono corporal, lo que hace aumentar el metabolismo corporal, y actúa como un relajante natural que equilibra el balance de los niveles de oxígeno y dióxido de carbono en el cuerpo, neutralizando eficazmente el pH sanguíneo y, por ende, el nivel de acidez o alcalinidad de nuestro cuerpo.

			El pH o potencial de hidrógeno es un valor utilizado para medir la alcalinidad (base) o acidez, mediante la estimación del porcentaje de hidrógeno encontrada al medir la cantidad de iones ácidos (H+). La escala del pH presenta valores desde el 0 al 14, de manera que 7 se considera un valor de pH neutro, menos de 7 la balanza se inclina hacia la acidez y más de 7 hacia la alcalinidad. El nivel adecuado del pH en la sangre debe estar entre 7,35 y 7,45, pero factores como la contaminación atmosférica, malos hábitos alimenticios o sucesos estresantes pueden acidificar nuestro cuerpo alterando el equilibrio del pH. Las consecuencias negativas de un pH ácido son, entre otras, el cansancio y la fatiga crónicas en el sujeto. La respiración con una exhalación más vigorosa implica además una activación del sistema nervioso parasimpático con una función anabólica de restablecimiento y equilibrio del metabolismo del organismo y, por tanto, de calma, tranquilidad y relajación.

			Por todo ello, la American Psychological Association (APA) y el National Institute for Health and Care Excellence (NICE) recomiendan la actividad física regular, en el tratamiento de los estados de ánimo negativo y en la depresión ligera. El ejercicio físico puede desarrollarse con cualquier actividad que mueva el cuerpo y queme calorías, tales como las más básicas de caminar, subir escaleras o hacer estiramientos.

			La rutina habitual de actividad física diaria que incrementa de manera más eficaz nuestro ánimo, y que ha sido contrastada en los datos de la gran mayoría de investigaciones al respecto, ha sido establecida en 2017 por la Organización Mundial de la Salud en unas cinco horas semanales de actividad física moderada. Si además puedes realizar algunas rutinas de actividad física en contacto con la naturaleza, en parques y jardines, se consigue un efecto multiplicador debido al efecto de los iones negativos que abundan en esos ambientes de vegetaciones y lagos, estanques o playas. Esta acción benéfica biológica de los iones negativos —también denominados «vitaminas del aire en naturaleza»—, ha sido demostrada por investigaciones científicas de la biometeorología, como la de Gaughan en 2017.

			La Asociación Americana del Corazón publica cada diez años pautas saludables de actividad física basadas en nuevas evidencias que establecen conexiones entre la actividad física, la prevención de enfermedades y la calidad de vida. Estas pautas son publicadas por el Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos con distintos niveles de intensidad o vigor.

			1.2. La actividad aeróbica

			La actividad aeróbica (o «cardio») es la que incrementa el ritmo cardíaco de manera saludable al mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, fortaleciendo así al corazón y los vasos sanguíneos ante futuras situaciones de afrontamiento de estrés (coping) cotidiano, con mayor capacidad de resistencia ante el cansancio y abatimiento.

			Otro beneficio cardiovascular destacable del ejercicio físico es la dilatación de la cubierta interna de los vasos sanguíneos, lo que mejora el flujo de sangre a los distintos órganos corporales. Ante el requerimiento de un aporte extra de nutrientes a los tejidos corporales, necesario para soportar el ejercicio físico, el organismo estimula la secreción de óxido nitroso en la sangre, desencadenando la dilatación de los vasos sanguíneos de forma duradera para reducir la carga extra de trabajo al corazón.

			La realización de ejercicio a una intensidad media o moderada ocurre cuando el corazón late más rápido y la respiración es de mayor intensidad de lo normal, aunque sin llegar a dificultar el poder hablar mientras se realiza el ejercicio. Ejemplos de actividades aeróbicas de intensidad moderada son caminar rápido (al menos cuatro kilómetros aproximadamente), la práctica del aeróbic en el agua, el baile, partido de tenis (dobles), pedalear en bicicleta a menos de dieciséis kilómetros por hora, la jardinería, entre otras.

			Las actividades de intensidad vigorosa requerirán una mayor cantidad de esfuerzo. En estas es característico la sudoración y la dificultad de mantener una conversación mientras se realizan. Ejemplos de actividades aeróbicas de intensidad vigorosa son el senderismo de nivel medio, en terreno con cuestas o en llano con la mochila cargada, así como el correr o running, nadar, el baile aeróbico (zumba), tenis (individual), ciclismo a más de dieciséis km por hora o saltar la comba.

			La Asociación Americana del Corazón aconseja que conozcamos nuestra frecuencia cardíaca para adaptar el ejercicio y nivel de vigor. Para ese cálculo, debes saber que nuestra frecuencia cardíaca máxima es de aproximadamente 220, a la que restaremos nuestra edad. La frecuencia cardíaca objetivo durante los ejercicios de intensidad moderada es aproximadamente el 50-70 % de la frecuencia cardíaca máxima, mientras que durante la actividad física vigorosa es aproximadamente el 70-85 % del máximo.

			Para obtener los máximos beneficios, añade a los ejercicios de intensidad moderada y vigorosa de tus rutinas de ejercicios, actividades de fuerza y estiramiento.

			Las recomendaciones generales para adultos son:

			
					Realizar al menos 150 minutos semanales de actividad aeróbica de intensidad moderada o 75 minutos a la semana de actividad aeróbica vigorosa, o una combinación de ambos, repartidos ponderadamente durante toda la semana.

					Añadir actividad de fortalecimiento muscular de intensidad moderada (como resistencia o pesas) al menos dos días cada semana.

					Durante las actividades cotidianas, procurar más movimiento y menos sedentarismo.

					Ir incrementando los beneficios saludables al mantenerse activo al menos 300 minutos (cinco horas) durante la semana.

					Aumentar tanto la cantidad como la intensidad, de manera progresiva, a lo largo de meses y años.

					Adaptar las rutinas de actividad física regular planificada, a las habilidades y preferencias particulares: bicicleta, fútbol, pádel, bailar, nadar, andar… Mejor si son varias y diversas.

			

			Otro principio relevante es no plantearse como objetivo de inicio realizar perfecto y completo el ejercicio, ya que al principio lo importante es empezar para ir mejorando progresivamente la ejecución. Lo importante es no postergar, tomar la decisión de practicar y comenzar de manera progresiva y según tus preferencias. Para mejorar tu compromiso —con la práctica de ejercicio físico— coméntalo con personas de confianza y compárteles tu compromiso. Compartir la actividad aumenta los beneficios de la actividad física.

			La práctica de ejercicio físico más accesible y la más fácil de incorporar a nuestros hábitos y rutinas diarias es caminar. Un estudio realizado por el Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos, y publicado en la Biblioteca Nacional de Medicina, titulado «¿Cuántos pasos necesitamos dar cada día?», recomendó caminar diariamente al menos diez mil pasos durante unos treinta minutos. El estudio citado reveló que los beneficios saludables contrastados no solo se observan en la mejora y prevención de trastornos de ánimo, sino también en la prevención y mejora de trastornos físicos, como el sobrepeso, tensión arterial o diabetes tipo 2.

			Para establecer la rutina de caminar, es importante incorporarla a hábitos cotidianos como los desplazamientos al trabajo o realización de otras gestiones cuando sea posible. No es imprescindible hacer todos estos recorridos caminando, sino incluir caminatas de manera complementaria a los desplazamientos mediante cualquier medio de locomoción. Cambiar de itinerarios también puede ser recomendable, por lo que aporta de creativo y recreativo. Además, si este reto lo combinas con una dieta saludable, mucho mejor.

			El programa de la BBC La verdad sobre cómo ponerse en forma demostró con un experimento dirigido por el profesor Rob Copeland de la Universidad Sheffield Hallam, que realizar tres caminatas cortas y rápidas de una duración de diez minutos cada una al día eran a menudo más accesibles para implantarlas como hábito que media hora de diez mil pasos. Como criterio de intensidad requerido en esas caminatas cortas debes tener en cuenta que deben ser lo suficientemente rápidas para que, aunque posibiliten conversar con alguien mientras caminas, el grado de intensidad aeróbica te imposibilite cantar durante el ejercicio.

			Algunas estrategias motivadoras que facilitan la instauración de esas caminatas son realizarlas cerca de parques o zonas naturales, compartirla, ir escuchando música, aprovechar para hablar por el móvil con alguien que hace tiempo que no hablábamos o incluirlas en finalidades concretas como gestiones o visitas. El baile es un ejercicio aeróbico muy recomendable, porque a los beneficios físicos añade los sociales. Mejor lo ilustramos con un ejemplo.

			¿Bailamos? (Shall we dance?)

			La historia de un tal John Clark, la de un exitoso abogado de Chicago que mantenía un estatus económico y social alabable según los parámetros establecidos por nuestra sociedad y, a su vez, mantenía una relación estable de pareja con la madre de sus dos hijos, que se desarrollaba sin problemas en una confortable casa, puede ilustrarnos ejemplarmente sobre la contribución del ejercicio físico al desarrollo de un entusiasmo compartido.
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