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			Nota del editor

			 

			 

			 

			Cuando diferentes ramas del saber confluyen para iluminar una nueva comprensión del ser humano en su totalidad, se produce un salto enorme en nuestra capacidad de influir en el diseño de la realidad. Los avances en la neurociencia y en la psicología positiva, entre otros, están confirmando que estamos en evolución y adaptación constante a nuestro medio y que ese proceso no es en absoluto pasivo ni determinista. 

			En Conecta decidimos convocar a los mayores expertos y divulgadores en diferentes áreas del conocimiento para que nos explicaran, cada uno desde su perspectiva, qué implicaciones tienen estos avances en la capacidad de diseñar nuestro propio futuro. He aquí sus contribuciones.  


	
 

		
			Valentín Fuster
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			El Dr. Fuster, además de su dedicación a la ciencia, se ha involucrado profundamente en su responsabilidad social como divulgador. Como resultado ha publicado en los últimos tres años seis libros que han contado con una gran aceptación de público, situándose en los primeros puestos de ventas. Finalmente, como consecuencia de esa vocación y la evidente necesidad social de la promoción de hábitos saludables, ha creado recientemente la Fundación SHE (Science, Healt and Education), que dirige con el objetivo de conseguir mejorar la salud integral en la población, con especial énfasis en la juventud.

			El cardiólogo Valentín Fuster compagina actualmente sus funciones como director general del Centro Nacional de Investigaciones Cardiovasculares Carlos III (CNIC) de Madrid, director del Instituto Cardiovascular y «Physical-in-Chef» del Mount Sinai Medical Center de Nueva York.


	
			 

			 


			Motivación y salud

			 

			 

			Es una apuesta muy poco arriesgada, que estoy seguro de poder ganar. Si preguntáramos a un grupo de personas reunidas al azar cuál es su principal preocupación, creo que la mayoría diría que es la salud. Ante esta premisa, sería lógico pensar que los seres humanos hacemos todo lo que está en nuestra mano por tener una salud de hierro y más en estos tiempos en que sabemos muchas de las cosas que se pueden hacer para conseguirlo. En mi campo, sin ir más lejos, puedo citar los siete principales factores de riesgo para la enfermedad cardiovascular. Todos, menos uno, son modificables con nuestro comportamiento. Los dos primeros son mecánicos: la obesidad y la presión arterial. El tercero y el cuarto son químicos: la diabetes y el colesterol. Los siguientes están directamente relacionados con el comportamiento, y son la práctica de ejercicio y el hábito de fumar. El último, como decía, es el único factor no modificable: la edad. A partir de los cincuenta y cinco años el varón y de los sesenta la mujer, el riesgo de padecer una patología cardiaca aumenta. 

			Parece, pues, muy fácil mantener a raya la salud cardiovascular. Bastaría, en teoría, con controlar esos seis factores de riesgo. Fin de la historia. Pero me temo que esto no es tan sencillo. No hay más que mirar las cifras de infartos y otros problemas similares. 

			Alguien podría decir que el mundo nos pone las cosas muy difíciles. Solo hay que leer los periódicos, ver los telediarios. Ni siquiera hace falta eso, basta con escuchar las conversaciones en la calle, en el autobús, en los restaurantes… La sociedad está en crisis. Y así ¿quién puede pensar en cuidarse? Bien, déjenme que les dé una noticia. No es la primera vez que vivimos una crisis, y ni mucho menos, va a ser la última. 

			Esto no quiere decir que no tengamos derecho a entristecernos, incluso enfadarnos o frustrarnos. Pero la buena noticia es que es posible revertir esa tendencia. Y puede y debe hacerse a través del liderazgo.

			Yo no soy ajeno a estos sentimientos. Como todos, me he sentido preocupado e incluso enfadado. Pero hay algo que aprendí hace años: dichas sensaciones son cíclicas y se combinan con otras fases mucho más positivas, como son la motivación y la satisfacción. 

			Como buen científico, me gusta hacer representaciones y figuras de los conceptos que manejo. Es fácil cuando se trata de avances médicos, pero más difícil cuando hablamos de conceptos psicológicos. 

			Sin embargo, en el pasado descubrí que esas fases cíclicas de las que he hablado —la frustración, la motivación, la satisfacción y la pasividad— podían representarse de forma ajustada en un círculo. Todos nosotros nos reconoceríamos en una u otra de esas fases y, así, seríamos más capaces de pasar a la que nos interesara. 

			Quizá estén pensando: «Y ¿qué tiene esto que ver con la salud?». Es una cuestión sobre la que he reflexionado tanto desde mi experiencia tanto personal como profesional. El resultado de esta reflexión, que les resumiré aquí, es un libro que he titulado, para que no haya lugar a equívocos, El círculo de la motivación (Barcelona, Editorial Planeta, 2013). 

			De todas las fases por las que pasamos, hay una que es la más importante. Resulta fundamental para superar las dificultades, y es importantísima para mantener la salud y saber afrontar la enfermedad. Se trata de la motivación. Y sí, puede que la siguiente reflexión sea: «De acuerdo, usted me dice que tengo que estar motivado y eso está muy bien. Seguro que me ayuda a mejorar mi salud y a ser más feliz, pero ¿cómo lo consigo?».

			Ahí entran en juego cuatro tareas de maduración personal y cuatro acciones que pueden emprenderse hacia la sociedad. Las primeras las he denominado las cuatro T; las segundas, las cuatro A.

			¿Garantizan estas cuatro T y estas cuatro A, que voy a explicarles a continuación, estar libres de frustración y pasividad? ¿Son quizá garantía de una eterna satisfacción? La respuesta es no, pero sin duda les van a ayudar a que sea mucho más sencillo mantenerse en la fase del círculo más interesante, más bonita y, yo diría, más humana: la motivación. A mí me han funcionado, y me consta que lo han hecho con familiares y amigos muy queridos. Espero sinceramente que a ustedes también les sirvan.

			Siguiendo estos pasos nadie se convierte en un ser extraordinario. ¡Ojalá tuviera yo esa fórmula! Pero sí facilita el camino a través del círculo del liderazgo. En definitiva, lo que nos permiten estas cuatro T y estas cuatro A es saber superar los baches y, lo más importante, aprender a no dormirse en los laureles una vez que las cosas van bien. Son, de alguna forma, el equipaje imprescindible para un viaje apasionante que todos podemos hacer. 

			Las cuatro T de maduración personal, o gasolina de la motivación, son: 

			 

			1. Tiempo para reflexionar

			2. Talento por descubrir

			3. Transmitir optimismo

			4. Tutoría

			 

			Las cuatro A de acción hacia la sociedad, o motor de la motivación, son:

			 

			1. Actitud positiva

			2. Aceptación

			3. Autenticidad

			4. Altruismo

			 

			 

			Tiempo para reflexionar

			 

			La primera T de maduración personal nos habla del tiempo. «No tengo tiempo» es, probablemente, una de las frases más repetidas a lo largo del día por los miembros de todas las sociedades desarrolladas. Y es una máxima que puede ser verdad o mentira. Que el tiempo es un concepto elástico no es algo que diga yo, sino que es una realidad establecida por la ciencia y la filosofía desde épocas inmemoriales. Así, se dispone de más o menos tiempo según el aprovechamiento que se haga de este. Y ahí empieza la primera de mis tareas de maduración personal. No basta con tener tiempo en sí, hay que tener tiempo para reflexionar. Alguien podría rebatir esta idea afirmando que pensar no es incompatible con llevar a cabo otras actividades. Mi experiencia me dice que, si bien esto es verdad, ese tiempo de reflexión que debemos proponernos lograr todos los días tiene que estar dedicado en exclusiva a esa tarea, a la reflexión en sí. 

			Intenten ustedes hacer un repaso mental de su vida un día laborable cualquiera, uno de esos en los que hayan estado muy ocupados y no hayan parado. A lo largo de esa ocupadísima jornada habrán tenido que tomar diversas decisiones y lo habrán hecho rápidamente, para no perder tiempo. Ahora piensen si hay algo que hubieran hecho de otra forma. A buen seguro la respuesta será afirmativa. Todos nos equivocamos en algún momento. Volviendo al esquema del círculo, las equivocaciones llevan a la frustración, enemiga de la satisfacción. En definitiva, las decisiones precipitadas nos alejan de la motivación. 

			Por esta razón, es fundamental dedicar cada día unos minutos a la reflexión, en mi caso, son unos 15. Esta cifra no debe ser igual para todos, sino que cada uno ha de fijar los que necesite para esa tarea. Quizá también se preguntarán cuándo hay que poner en práctica ese tiempo de reflexión. ¿Ha de ser al despertarse, en la cama? Seguro que ustedes han experimentado una sensación muy común: la de encontrar, nada más levantarse, la solución a un problema personal que les preocupaba muchísimo la noche anterior. Unas horas más tarde han sido capaces de ver la situación desde otra perspectiva, han descansado y han reflexionado, aunque sea involuntariamente. Hasta la sabiduría popular tiene algo que decir al respecto, y el refrán «consultar con la almohada» nos lleva al mismo punto, a la importancia de la reflexión.

			 Así, mi recomendación es que sea por la mañana. Yo dedico esos 15 minutos a la reflexión nada más llegar al despacho. En mi caso, esto es mucho antes del inicio de mi consulta, precisamente para evitar interferencias en forma de llamadas telefónicas, visitas de pacientes o médicos e investigadores, etc. Quizá ustedes prefieran hacerlo en su casa o en la cafetería donde desayunan. No hay ninguna norma respecto al lugar más indicado. 

			Sin embargo, sí existe un requisito imprescindible en torno a esta tarea de maduración personal. El hecho de reflexionar ha de ser activo. Nada más lejos de la acción de reflexionar que la expresión «pensar en las musarañas». Nada más lejos, tampoco, que reflexionar mientras contestan correos electrónicos, se ponen al día en las redes sociales y revisan el teléfono móvil como si fuera a salir andando por su cuenta. No. Esa reflexión diaria hay que proponérsela, planearla y llevarla a cabo con la mayor seriedad.

			Debo hacer aquí una pequeña advertencia. Habrá quien crea que el efecto de dedicar este tiempo a la reflexión es inmediato, que desde el primer día que se haga las cosas fluirán y se dejará de perder el tiempo. Desgraciadamente, no se trata de una fórmula matemática infalible. La meditación diaria tiene un impacto a largo plazo. 

			Dicha influencia se verá también en la salud. Mi experiencia tanto en calidad de paciente como de médico me lo ha demostrado. A la hora de afrontar una enfermedad, la reflexión (sobre el diagnóstico, sobre el pronóstico, sobre las opciones terapéuticas…) marcará la diferencia en la evolución del paciente. 

			 

			 

			Talento por descubrir

			 

			La segunda T de maduración personal no nos habla del tiempo, sino del talento. Sin embargo, ambos conceptos están entrelazados. Al fin y al cabo, para saber cuál es nuestro talento (oculto o visible, según los casos), tenemos sobre todo que responder una pregunta: ¿a qué queremos dedicar nuestro tiempo?

			Quizá hay quienes piensan que no tienen ningún talento especial, personas estancadas en esa fase tan común del círculo que es la pasividad. «Estoy aquí y no puedo hacer nada por evitarlo.» Hasta ahora, he vivido setenta años y pretendo vivir muchos más. En este tiempo he descubierto que todas y cada una de las personas tienen aptitudes idóneas para determinados trabajos. Hay gente que lo descubre muy pronto, personas que lo descubren gracias a otras personas —es mi caso, como les contaré más adelante— e individuos que, por desgracia, pasan por la vida sin llegar a enterarse de cuál era esa habilidad innata que tenían y para qué profesión les habría servido. 

			Más allá de un esfuerzo generalizado como sociedad para descubrir el talento innato de nuestros jóvenes, que será la mejor inversión para el futuro, cada persona debe luchar individualmente por encontrar su talento. 

			No siempre la primera pregunta (¿qué quiero hacer con mi tiempo?) va a tener una respuesta en forma de profesión. A veces solo sabremos el tipo de vida que queremos llevar. Eso nos bastará para encontrar nuestro talento. ¿Queremos ayudar a los demás, dedicar tiempo a la familia, ganar mucho dinero? Las respuestas a todas estas cuestiones nos ayudarán también a saber qué queremos hacer. 

			No hay que esperar definir un camino claro sobre nuestra trayectoria laboral; encontrar el talento se asemeja más a abrir un paraguas, y eso es lo que contesto siempre a los médicos más jóvenes del hospital que vienen a pedirme consejo sobre su futuro. 

			Pero, a veces, el paraguas se rompe. Esto, de nuevo, tiene relación con la salud, porque en ocasiones la gente encuentra su talento a raíz de un susto. Son muchos los casos de personas que han cambiado de vida tras sufrir un infarto. Y no solo por haber dejado de fumar o empezado a practicar ejercicio. También porque han encontrado su verdadero talento y han apostado por él. 

			En esos casos lo que se debe hacer es comenzar con un enfoque nuevo y abrirlo progresivamente como un paraguas que nos resguarda de la lluvia, pero no de lo que nos interesa para nuestro talento.

			 

			 

			Transmitir optimismo

			 

			La tarea que viene ahora es quizá la más relacionada con la salud. La tercera T de maduración personal, el transmitir optimismo, modula nuestra salud y nuestra enfermedad de una forma que quizá pocos sospechen. 

			En mi caso, lo viví de cerca cuando padecí una enfermedad muy frecuente: cáncer. Se trataba de un cáncer de próstata que se detectó a tiempo, porque al tener antecedentes familiares yo me hacía los controles oportunos. Necesité un médico que me transmitiera optimismo para confiar en una opción terapéutica que, a priori, podía parecer arriesgada: dejarme operar por un robot manejado por un cirujano de prestigio. 

			Como médico también he sido capaz de transmitir optimismo a enfermos, tanto a nivel global como individual. En forma global, estamos dando una esperanza a los miles de enfermos cardiovasculares de países en vías de desarrollo que, tras sufrir un primer evento cardiovascular, han de seguir un tratamiento farmacológico caro y complicado (al menos tres pastillas diarias) de por vida. Mediante el desarrollo de la polipíldora, que combina esos tres fármacos en uno y abarata los costes, estamos empezando a transmitir ese mensaje optimista que necesitaban, hacerles ver que sí, que la prevención de un segundo infarto es posible y fácil. 

			A nivel individual, los casos serían incontables. Me refiero a personas que habían tirado la toalla en cuanto a la evolución de su enfermedad o la de sus seres queridos que han retomado la batalla después de hablarles positivamente, con optimismo. Este último concepto es vital si se quiere cambiar, tanto a uno mismo como a la sociedad.

			 

			 

			Tutoría

			 

			La cuarta T de maduración personal es complicada de llevar a cabo en España, un país donde la figura del tutor no está arraigada como en los países anglosajones. Sin embargo, yo mismo soy la prueba de que se puede tener un mentor en nuestro país: tuve la inmensa suerte de disfrutar de uno y también de serlo para varios jóvenes tanto en España como en Estados Unidos. 

			Es importante desligar el concepto de tutor de la figura que responde a tal nombre en España: el profesor responsable de un grupo específico de alumnos. Un tutor no tiene, en primer lugar, por qué ser un profesor. Sí ha de ser mayor que nosotros, conocernos muy bien —saber cuáles son nuestros puntos débiles y fuertes—, y poder aconsejarnos y ayudarnos a formarnos en los años de aprendizaje y el inicio de la etapa profesional, algo, a mi parecer, esencial. En mi caso, tuve la suerte de contar con un tutor excepcional, el doctor Pere Farreras Valentí, una eminencia en el campo de la medicina. Lo conocí en una pista de tenis. Yo tenía diecisiete años y estaba confundido en cuanto a mi futuro. Puedo decir sin temor a equivocarme que este primer tutor tiene mucho que ver con quién es hoy Valentín Fuster. Y, sin duda, le estoy agradecido por ello.
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