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     Introducción




    En el siglo xxi la vida se ha vuelto dura y complicada. A pesar del gran nivel de bienestar general, de la reducción de los malestares y esfuerzos físicos que debemos afrontar y de todos los avances técnicos que deberían facilitarnos la existencia, la humanidad se siente sometida a una presión constante. Nuestro entorno laboral cotidiano exige velocidad, profesionalidad y precisión sin descanso. Antes tal vez disponíamos de toda una semana para redactar una carta de negocios bien pensada... pero hoy nos vemos obligados a disculparnos por la tardanza si respondemos al día siguiente por correo electrónico. A menudo recibimos críticas despiadadas de superiores y clientes, en forma de mensajes electrónicos escritos apuradamente. Cualquier empresa moderna se precia de «favorecer un estilo de comunicación abierto». Al mismo tiempo, el ámbito laboral crece y se expande sin cesar... y también medra el temor a perder el empleo en muchos sectores, al constatar que el número de compañeros cae y cae constantemente, impulsado por la presión para reducir costes. Si eres incapaz de seguir este ritmo, échate a temblar: tu puesto de trabajo está en peligro. Sumemos a todo ello las recesiones económicas y las crisis monetarias que hacen acto de presencia una y otra vez, como una amenaza perenne para la economía y nuestras condiciones de vida.




    Pero cuidado, porque esta espiral de presiones y exigencias no se limita al mundo laboral. Desde luego, toda persona que se precie y que aspire a encajar en los estándares sociales más habituales de nuestros días debe mantener una relación con alguien. Atención, no sirve cualquier relación: debe estar marcada por la felicidad, por supuesto. Y además, esas parejas perfectas y esos empleados impecables también están sometidos a la obligación de ser unas madres maravillosas y unos padres implicadísimos, que no solo amen y adoren a sus hijos, sino que también los eduquen con libertad y según unos sólidos principios pedagógicos. Claro que tampoco deben perder la oportunidad de estimularles y facilitarles que exploten todo su potencial, sobre todo en las áreas de las artes, los deportes y las lenguas extranjeras, para prepararlos lo mejor posible de cara a su futuro laboral en el mundo globalizado. El hecho de que las estructuras familiares extensas de antaño vayan desapareciendo y llevándose consigo las ayudas de tías, tíos y abuelos hacen que estas exigencias sean todavía más difíciles de satisfacer.




    Naturalmente, semejante agenda diaria lleva aparejados fracasos, críticas ajenas y una constante autocrítica. Con frecuencia, de ahí se derivan consecuencias graves. Las bajas laborales debidas a problemas psíquicos han alcanzado cifras nunca vistas. En las noticias nos enteramos cada vez de más casos de desgaste profesional (síndrome del quemado o burnout) y depresiones entre estrellas del pop y futbolistas. Es decir, personajes en la cumbre del éxito justo antes de colapsar psicológicamente.




    Lo malo es que no resulta nada sencillo escapar de las exigencias que impone el mundo moderno. Dado que somos seres sociales, es inevitable que nos dejemos influir por las perspectivas, los conceptos, los valores y las exigencias de quienes nos rodean. Nos resulta demasiado fácil aceptarlo todo e interiorizarlo. Ahora bien, aunque decidiésemos huir y recluirnos en una celda monacal o en un monasterio budista, nunca hay que olvidar que la vida también nos depara los inevitables golpes del destino y sus desgracias. El aislamiento puede contribuir a contrarrestar la presión laboral, pero no nos hace inmunes a las derrotas personales, a las enfermedades graves ni a la pérdida de familiares y seres queridos. Todos los seres humanos han de afrontar problemas, algunos de ellos muy graves. Siempre acabará por aparecer uno nuevo y a menudo lo hará cuando menos lo preveíamos.




    Sería magnífico contar con algo así como una coraza para el alma, tener una piel gruesa en nuestra psique. Una suerte de armadura que nos protegiese contra las espinas que nos depara la vida profesional y las presiones de la vida cotidiana, que suelen ser difíciles de soportar. Una actitud ante la vida que nos animase a mirar hacia delante en lugar de enredarnos en las tristezas sin remedio. Una seguridad en nosotros mismos, en la que rebotaría gran parte de las críticas que recibimos y sabría elegir y valorar solamente los aportes constructivos.




    Pues resulta que hay personas que reúnen todas estas facultades. Se alzan como acantilados, rocas inexpugnables ante el embate feroz de las olas. Los psicólogos han bautizado como «resiliencia» esa combinación misteriosa de fuerza y resistencia que los defiende de las imposiciones del mundo que los rodea o que los ayuda a regresar a la vida plena tras una situación deprimente.




    Uno de los ejemplos más conmovedores de esta época es la historia de Natascha Kampusch, la joven austriaca que fue secuestrada cuando tenía diez años, mientras regresaba a casa desde la escuela. Permaneció encerrada durante ocho años (véase la página 61 y siguientes). Tan solo dos semanas después de su liberación, apareció en televisión y dejó boquiabiertos a los espectadores. Todo el mundo esperaba encontrarse a una víctima desconsolada, pero lo que se toparon fue una mujer segura de sí misma, perfectamente capaz de reflexionar sobre su condición. Siempre cabe la posibilidad de que Natascha tan solo consiguiese ocultar las heridas que albergaba en su fuero interno. Pero dada la situación, incluso para ello se requeriría una fortaleza psíquica digna de verdadera admiración. Desde luego, la propia cuestión de la resiliencia le dio a su aparición en televisión una dimensión completamente diferente.




    ¿Cómo era posible que una chica joven como aquella se sobrepusiese a un martirio tan cruel, mientras que a otras personas bastan un par de pequeños reveses del destino para apagarles el coraje y las ganas de vivir? ¿Por qué tras la quiebra de su empresa algunos emprendedores se ponen a buscar nuevas ideas de inmediato mientras que otros se rinden? ¿Cómo es posible que el comentario hiriente de una compañero de trabajo haga que alguien se reconcoma durante tres días mientras que otra compañera de oficina que también lo ha recibido apenas le presta atención? ¿Por qué algunas personas se hunden en una situación miserable al finalizar una larga historia de amor y otras no tardan en encontrar un nuevo sentido para su vida?




    Ahí está la pregunta: ¿qué es lo que hace a algunas personas tan fuertes? Es un verdadero enigma, pero psicólogos, pedagogos y neurocientíficos nos ofrecen cada vez más respuestas. La verdad es que ya llevaban mucho tiempo ocupados con investigar las raíces de la psique. Trabajaron para identificar qué factores favorecen la aparición de alucinaciones, ataques de pánico y depresiones durante la vida posterior, hasta que a finales de la década de 1990, algunos renegados dirigieron la mirada a la psicología positiva. Ahora analizan cómo actúan ante las crisis esas personas fuertes y resilientes. Se han embarcado en la búsqueda de estrategias y recursos que explotan y ejercitan la fortaleza que hace falta para seguir el ejemplo de esas personas virtuosas.




    En este libro veremos algunos ejemplos de esa armadura con la que cuentan algunas personas, estudiaremos cómo se llega a constituir esa capacidad de resistencia a la luz de los últimos avances de los expertos y también explicaré métodos y vías para que quienes carezcan de tales habilidades aprendan a afrontar y superar mejor las pequeñas crisis de la vida en el futuro, de acuerdo con los ejemplos que nos proporcionan quienes ya ejercen la resiliencia. Tengamos esto en cuenta: aunque los fundamentos de la capacidad de resistencia psíquica se asientan en las primeras etapas de la infancia, también es posible abonar y regar sus raíces en etapas más tardías. Tan solo hay que aprender cómo.


  




  

     Hay que ser fuertes




    La pereza parece haber pasado de moda y el aburrimiento se ha convertido en un fantasma aterrador en nuestra sociedad competitiva. Oímos tan a menudo eso de «estoy estresadísimo/a» que hasta dicen la frase niños y niñas pequeños, con total tranquilidad. Sienten y saben que todas las personas que la pronuncian son, de algún modo, importantes y reconocidas. Sin embargo, generalmente se ignora o ningunea que la pereza y el aburrimiento son ingredientes necesarios para labrar nuevas fuerzas y estimular la creatividad. Por el contrario, quienes cosechan éxitos sin parar en el trabajo, en sus relaciones personales o en sus aficiones mejor vistas, gozan de un mayor reconocimiento.




    Desde luego, es cierto que una dosis de estrés en su justa medida no le hace daño a nadie. Impulsa la productividad y nos transmite la satisfacción de resolver un problema bajo una situación de presión. Pero esas series interminables de exigencias exageradas que predominan hoy en muchos ámbitos de la vida, a largo plazo, originan un sentimiento absolutamente negativo, que en cierto momento se vuelve imposible de acallar. Cuando las exigencias son tan elevadas que resulta casi inviable cumplirlas, no hay forma de triunfar sobre las adversidades. Quienes tengan la fortaleza psíquica suficiente no se tomarán el estrés como algo negativo o no se dejarán vencer por él. Pero las personas menos estables, la concatenación de experiencias estresantes acabará por poner en riesgo su salud.




    A menudo, el sufrimiento que debe soportar nuestra alma se expresa también en síntomas físicos que se manifiestan en el cuerpo y sus órganos, aunque suelen pasar relativamente desapercibidos. Se nos resiente la espalda, el estómago gruñe molesto. Pero si se ningunean permanentemente las dolencias que aquejan nuestra mente, con frecuencia nos veremos abocados a una crisis nerviosa. Resulta que no solo necesitan más capacidad de resistencia psíquica los altos ejecutivos que trabajan en sectores económicos muy competitivos y se enfrentan a diario a una dura competencia, ni solo aquellas personas abocadas a superar durísimos golpes del destino. Las exigencias atenazan y dominan a toda la sociedad: tanto en el puesto de trabajo de una simple empleada de servicio técnico como en la familia, en la relación de pareja y, por supuesto, ante crisis personales como las penas de tipo romántico, el drama del desempleo, las dificultades económicas, la enfermedad, el duelo y la pérdida.




    A menudo carecemos de las energías precisas para adoptar una postura constructiva tanto ante los problemas profesionales como ante las dificultades de la vida personal. Hace ya muchos años que las depresiones y el síndrome del burnout o quemado se consideran enfermedades generalizadas. Y precisamente esas dolencias demuestran que la barrera que separaba la fortaleza de la debilidad se ha estrechado. Son muchas las personas que acuden a las drogas en busca de consuelo. Ya no les basta con un par de copas de vino tinto con la cena para relajarse y volver a sentirse bien tras una jornada agotadora.




    Lo que nos hace falta es disponer de una autoestima sana y robusta, de confianza y seguridad en nosotros mismos, que tendría una estructura similar a la de un muelle... o al menos contar con técnicas que nos permitan defendernos de las agresiones constantes que ha de soportar nuestra salud psíquica. Este capítulo aclara cómo inciden y qué efectos causan sobre la salud psíquica las distintas amenazas, además de exponer casos de personas que, a pesar de todo, han logrado reponerse y salir de esos pozos.




    El estrés del día a día




    «Estoy estresadísimo/a»: actualmente, no hay quien diga esta frase menos de una vez por semana. Y eso que hace 75 años nadie sabría qué significaba la dichosa palabra. El primero en definir y proponer el concepto de «estrés» que hoy nos resulta tan familiar fue el médico vienés Hans Selye, en 1936. Él mismo afirmó al final de sus días: «Les he regalado un término nuevo a todas las lenguas del mundo». En aquel momento había redactado 1700 artículos especializados y 39 libros sobre dicho fenómeno, que hasta la fecha nadie había descrito. No obstante, el estrés nos acompaña desde la Edad de Piedra, aunque no sea bajo esa denominación. A fin de cuentas, los seres humanos siempre hemos tenido que resolver situaciones complicadas y estresantes, incluso muchas bastante más difíciles de soportar y superar que las que nos amargan actualmente. Claro que, dentro de la escala de sensaciones negativas, la desesperación por no encontrar alimentos estaría desde luego en una posición bastante más alta que el miedo a meter la pata en público. Y desde luego, el consenso general nos dicta que correr para huir de un tigre de dientes de sable supone una carga de estrés mucho mayor que la que nos ocasiona la reunión diaria con nuestros superiores en la oficina.




    Pues precisamente para eso sirve el estrés: para que en escenarios delicados o arriesgados actuemos con premura, en lugar de dejarnos devorar. Para eso se disparan el pulso y la tensión sanguínea, por eso se acelera la respiración. Entonces es cuando nos inunda la adrenalina, la hormona encargada de garantizar que el cerebro y los músculos reciban un buen suministro de energía. El organismo se dispone a luchar... o a poner pies en polvorosa. El biopsicólogo Clemens Kirschbaum lo resume así: «El estrés es el factor responsable de que seamos capaces de rendir al límite de nuestras posibilidades en gran variedad de entornos y situaciones». Ahora bien, todas esas reacciones fisiológicas deberían apaciguarse y desaparecer en cuanto haya pasado el peligro.




    Pero en la actualidad el estrés está enraizado en la vida cotidiana. «Incluso queda bien repetir una y otra vez que no estamos desocupados, sino que es importante tener mucho que hacer», apunta la psicóloga Monika Bullinger. «Ya no distinguimos entre esa sensación estimulante que sentimos cuando, de vez en cuando, nos quedamos sin aliento, y la sensación permanente y negativa que surge cuando, como consecuencia de las reacciones fruto del estrés, no alcanzamos ninguno de los objetivos que perseguíamos. Subestimamos el riesgo que supone para nuestra salud ese estrés que somos incapaces de dominar».




    Cuando el cuerpo humano vive permanentemente en estado de alarma, listo para entrar en acción, las consecuencias a menudo se reflejan en el plano mental: las personas estresadas experimentan malestar, sufren temores o son presa de la tristeza. Otros individuos reaccionan con irritación y cambios bruscos de humor, se excitan repentinamente. Para quienes sufren de estrés crónico, resulta casi imposible relajarse y tranquilizarse, les parece que los períodos en que viven sin presiones son casi insoportables. Al fin y al cabo, han desaprendido la habilidad para descansar y recuperarse. A largo plazo, a las señales de alarma mentales se van sumando también problemas de naturaleza física, cuyas características varían enormemente de un individuo a otro. «Cada persona es un mundo y tiene su propio talón de Aquiles», explica Christoph Bamberger, especialista en prevención. Al final del proceso ya no se puede pasar por alto que nuestra psique debe resistir una carga tremenda. Es entonces cuando irrumpen trastornos psíquicos como las depresiones o el síndrome de desgaste o burnout del que tanto se oye hablar últimamente, que en el fondo no es sino una variante suave de la depresión.




    Ahora bien, veamos, ¿qué nivel de estrés nos depara una jornada repleta de actividad y prisas? Pues eso es absolutamente individual, distinto para cada persona. Para un individuo puede resultar estresante tener que coordinar tan solo dos citas, mientras que otros no se encuentran en apuros hasta que no haya un disgusto o un enfado público y notorio. Y probablemente habrá otros individuos a quienes todo esto no les afecte demasiado.




    ¿Cuánto estrés y presión experimenta una persona? Eso depende en gran medida de su capacidad de resistencia psíquica, una facultad que se desarrolla desde la más tierna infancia. Los rasgos de la personalidad individual también influyen, al igual que el entorno social y la educación recibida. Pero también existen estrategias útiles que nos ayudan a lidiar con el estrés diario y posibilitan que reforcemos nuestra capacidad de resistencia frente a los disgustos que nos depare la vida. Cada vez son más los psicólogos de la personalidad que llegan a esta conclusión: aunque estemos hechos de barro, no somos de piedra. Somos mucho más flexibles de lo que se suele sospechar. ¡Los seres humanos podemos evolucionar y cambiar! (Véase la página 185 y siguientes).




    Los expertos del entrenamiento antiestrés se esfuerzan por transmitirles y enseñarles a sus clientes un habilidad que denominan «gestión del estrés». Los participantes que asisten a sus cursillos deben aprender a reconocer los diferentes tipos de estrés que experimentan día a día: el estrés negativo y destructivo, pero también el estrés constructivo que nos ayuda a salvar situaciones apuradas. Para dominar con seguridad el estrés negativo es imprescindible saber distinguir uno de otro (véase la página 219 y siguientes).




    Ante casos de estrés destructivo agudo es obligatorio recurrir a técnicas con las que sea factible relajarse de inmediato. Muchos de estos formadores profesionales apuestan por procedimientos de relajación como el entrenamiento autógeno o la relajación muscular progresiva de Jacobson. Otros emplean métodos traídos del Lejano Oriente como el yoga o diferentes técnicas de meditación, entre las cuales cabe incluir el entrenamiento de la atención, o bien ejercicios de relajación con movimiento, como el Qi Gong (Chi Kung) y el Taichí. También hay personas que buscan vías a su medida, completamente individuales, como puede ser dar largos paseos u obligarse diariamente a hacer una pausa alrededor de las 12. ¿Cuál es el método más eficaz? No depende solo de los problemas concretos que nos afecten, sino también de las preferencias de quienes procuran ayuda contra el estrés.




    Sea como sea, la clave es esta: hay que reducir la tensión sanguínea, el ritmo cardíaco y el tráfico de ondas cerebrales, y aumentar la serenidad, la sensación de satisfacción y el bienestar. ¿Y cómo se ordenan estos elementos, cuáles son causas y cuáles efectos? Los inventores de los distintos procedimientos de relajación han concebido perspectivas muy variadas. Los defensores de conceptos orientados principalmente a la fisiología, como los representantes de la relajación muscular progresiva de Jacobson, sostienen que los procesos del estrés psíquico se alteran cuando trabajamos sobre las funciones corporales. Si aspiramos a relajarnos de esta manera, debemos ejercitarnos y practicar cómo estimular y luego relajar los grupos musculares uno por uno. Eso requiere concentración, que a su vez traerá paz a nuestro espíritu. No es el momento ni el lugar para pensar en las tareas tan acuciantes que nos esperan mañana: lo fundamental es que nos ocupemos de nuestra propia persona y nada más.




    En el entrenamiento autógeno se intentan modificar los procesos psíquicos y con esos cambios influir sobre las funciones corporales, en lugar de actuar en sentido inverso. La persona estresada se sumerge en una autosugestión, concentrándose siempre en las mismas figuraciones, que repite lentamente en sus pensamientos.




    Afirma rotundamente que «me pesan las piernas y los brazos» o que «la respiración discurre tranquila y acompasada». Si repetimos este ejercicio con una buena dosis de entrega, un día seremos capaces de hacer realidad esas máximas. Sí, pero, ¿cómo se podría reflexionar al mismo tiempo sobre los motivos del estrés que nos aferra?




    Este es el riesgo que corremos: en cuanto volvamos a pensar en las tareas que tenemos pendientes, el estrés alzará de nuevo su silueta. En este punto nos pueden resultar útiles técnicas como el entrenamiento de la atención (véase la página 226 y siguientes). Dichas técnicas sirven para contemplar la vida cotidiana con un enfoque distinto, para sopesar de nuevo los problemas que nos molestan y, en el mejor de los casos, para no percibirlos ya como algo indeseable. También favorecen la percepción para discernir sobre qué acontecimientos desagradables es posible actuar para cambiar algo y cuáles son sencillamente inevitables.




    Distinguir qué es importante y qué no lo es; he ahí uno de los mensajes clave que tratan de comunicar a sus clientes y pacientes los especialistas en el manejo del estrés. También implica recobrar y subrayar con un poquito más de claridad la frontera que separa la vida laboral y el tiempo libre. Una línea que antes era indeleble. En el mundo del trabajo estamos rodeados de smartphones, ordenadores y tablets, sometidos a una disponibilidad constante a través del teléfono y el correo electrónico. Ante semejante panorama, desconectar de esa esclavitud electrónica al terminar la jornada equivale a dar un gran paso para relajarnos. «Pues nada, me voy a desconectar un rato»: es como si nos tomásemos unas breves vacaciones para el alma. Los períodos de descanso son vitales, eso es indiscutible. Pero muchas personas estresadas permanentemente lo han olvidado. Tienen que aprender de nuevo qué bien sienta cambiar el chip y desconectar de vez en cuando (véase la página 231 y siguientes).




    Al hilo de todos los ejercicios de entrenamiento antiestrés, tampoco debemos caer en la autocomplacencia y la falta total de ambición: de hecho, una pizca de estrés incluso tiene efectos beneficiosos. A fin de cuentas, el estrés es sinónimo de estímulo, de creatividad y energía, como ya vimos con el ejemplo del tigre de dientes de sable. Se convierte en un enemigo de nuestro bienestar cuando perdura demasiado y no somos capaces de aplacarlo suficientemente a base de ocio, ejercicio físico y relajación.




    No hay escapatoria: todo el mundo tiene que afrontar y superar alguna forma de estrés, porque son muchos los agobios, sinsabores y cargas que, sencillamente, no podemos esquivar. Las relaciones pueden cortarse y finalizar, los hijos nos ponen de los nervios, existe la posibilidad de que la empresa para la que trabajemos decida deslocalizar la producción.




    Quedarse sin empleo representa uno de los acontecimientos más duros en la vida de cualquier persona. Sentir que ya no nos necesita nadie es un monstruo que muerde sin contemplaciones nuestra autoestima, como pocas otras crisis vitales. Los psicólogos Michael Eid y Maike Luhmann han estudiado el tema en profundidad. La mayoría de la población no considera que encontrarse en el paro sea un problema menos grave cuando se sufre esa situación por segunda o tercera vez. Durante décadas, los científicos creían que los seres humanos eran capaces de adaptarse a todo, por radicales que fuesen los cambios que transformasen su vida. Al encuestar a diversas personas poco después de que experimentasen grandes cambios (como ganar un premio en la lotería o sobrevivir a un accidente que las dejase postradas en una silla de ruedas), se comprobó que valoraban sus vidas de una manera similar a la de antes del acontecimiento en cuestión. «Pero en realidad, esa capacidad de aclimatación no siempre se da», subrayan Eid y Luhmann. «El tiempo no cura todas las heridas».




    En el caso del desempleo, al parecer, incluso existe algo así como un efecto de sensibilización. «Es como una espiral, un círculo vicioso que gira y gira atrapándonos», explica el psicólogo evolutivo Denis Gerstorf. Hace años que los expertos tienen algo muy claro, como estos tres que acabamos de citar: perder nuestro puesto de trabajo no solo implica un deterioro de la autoestima, sino también una pérdida de contactos sociales. Cuando escasea el dinero, es frecuente que se agudicen los conflictos con nuestras amistades y parientes. De pronto, se torna imposible participar en gran cantidad de actividades. «Por eso nuestra sociedad necesita urgentemente programas que contribuyan a paliar las consecuencias que acarrea el desempleo masivo», señalan Eid y Luhmann. Desde luego, ya no es nada extraordinario que la gente se quede sin empleo una y otra y otra vez.




    Eso sí; el estrés también nos aguarda agazapado en situaciones en las que nos cuesta mucho identificarlo. Pensemos en la vida en las grandes urbes, que supone toda una amenaza para la salud psíquica: los habitantes de grandes ciudades son mucho más propensos a sufrir enfermedades psíquicas que quienes viven en relativa soledad rural. Y eso aunque la asistencia médica en las zonas urbanas suele ser mucho mejor que en el campo. En lo que respecta a las consecuencias negativas que comporta vivir en la gran ciudad, se supone que la inundación constante de estímulos en la que estamos inmersos desempeña un papel muy importante, al igual que la obligación de compartir la jornada con un sinfín de personas a quienes en realidad no nos apetece conocer ni encontrarnos. El cerebro muestra un interés acusado por los rostros e intenta percibir el mayor número de caras posible. Paradójicamente, resulta que si convivimos junto a cientos de miles de vecinos en un espacio relativamente reducido, también intenta evitarlos. Por eso, parece que en el encéfalo de los habitantes de grandes urbes, las regiones del cerebro responsables de manejar y procesar el estrés y controlar las emociones deben esforzarse siempre al límite. ¿Qué consecuencias tiene esto? Estas personas presentan un 39 % más de riesgo de desarrollar una depresión y un riesgo de sufrir un trastorno de ansiedad un 21 % más alto. La probabilidad de que un individuo desarrolle una esquizofrenia también es superior, y de hecho es directamente proporcional al tamaño de la ciudad: cuanto mayor sea la urbe, más alto es el riesgo. Así lo han descubierto Florian Lederborgen y Andreas Meyer Lindenberg.




    Estos dos psiquiatras han llegado a afirmar que el estrés es un fenómeno intrínseco a los habitantes de grandes ciudades. Estudiaron el fenómeno observando a distintos individuos psíquicamente sanos mediante imágenes de resonancia magnética y contemplaron qué sucedía en sus cerebros cuando eran la diana de insultos y agresiones verbales, así como también mientras debían resolver cálculos matemáticos complicados. Todos los sujetos participantes consideraban estresantes dichas situaciones: se les aceleraba el corazón, les subía la tensión y se multiplicaban las secreciones de cortisol, la hormona del estrés. Pero las células nerviosas situadas en el centro del temor del cerebro (que es una estructura denominada amígdala, con forma de almendra) registraban una actividad más agitada cuanto mayor fuese la ciudad de procedencia del individuo. Posteriormente se ha demostrado que la amígdala es un órgano implicado en distintos trastornos psíquicos. Desde luego, mudarse al campo podría ser beneficioso para combatir el estrés... pero la actividad anormalmente elevada del cerebro tarda varios años en tranquilizarse.




    Entonces, ¿qué hacer? ¿Acaso tenemos que recluirnos en un monasterio, en una aldea remota o en una isla desierta para reducir el nivel de estrés? ¿No será mejor que nos hagamos autónomos para prevenir el miedo a que nos despidan? ¿Habrá que tratar siempre y en todo momento a nuestra pareja como si fuese de oro para evitar que nos abandone? Así solo conseguiríamos que se nos disparase el estrés. El inagotable catálogo de opciones para elegir que nos ofrece la vida moderna torpedea nuestro bienestar. En un mundo repleto de oportunidades (al menos teóricas), concentrarnos en lo que es más importante para nosotros y sentir satisfacción con todo aquello que hemos logrado son dos de los grandes desafíos que debemos afrontar. «Reconocer cuáles son las prioridades personales, vivir tomándolas como objetivos y directrices, y no dejar que los demás nos vuelvan locos: así debería ser nuestro lema», explica Friedrich Lösel, psicólogo evolutivo e investigador especializado en prevención, radicado en la ciudad de Erlangen.




    Antiguamente, la mayoría de la gente se criaba y crecía en casa de sus padres, sin mudarse jamás de vivienda. Entonces, cuando cambiaban por primera vez de hogar, a menudo se asentaban en un alojamiento muy próximo. Allí terminaban sus estudios o prácticas en alguna de las incontables instituciones locales que ofreciesen la formación oportuna, o bien regresaban a su localidad de origen después de cursar estudios superiores en la ciudad más cercana y, por supuesto, matriculaban a sus hijos en la misma escuela a la que ellos (y ellas) mismos habían acudido.




    Pero actualmente, este plan de vida tan apacible ya no es moneda común. La libertad para elegir ha crecido tantísimo que prácticamente se ha convertido en obligación: el hombre moderno debe plantearse constantemente si debería o no aprovechar alguna de las múltiples opciones que están a su alcance. ¿Será lo más correcto seguir trabajando en la misma empresa que hace diez años o debería cambiar de aires? ¿No habrá por ahí otro trabajo mejor, que también esté mejor remunerado? ¿Qué hacer con los ahorros que consigamos acumular? ¿No sería lo mejor enviar a la niña a un colegio privado? ¿Qué pensaremos cuando lleguemos a la vejez sin haber vivido al menos una temporadita en el extranjero? ¿Y nuestro matrimonio, nos colma de satisfacción como siempre habíamos soñado? ¿O no tanto? ¿Son suficientes la calidad y la frecuencia de nuestras relaciones sexuales? Cuando la vida está marcada por tantos grados de libertad, pocas veces hay tranquilidad.




    Ahora bien; huir no sirve de nada. Lo mejor es reforzar nuestra psique.




    ¿Y si nuestra psique carece de las herramientas necesarias?




    Imaginemos una mujer cuya vida todo el mundo admira. Una arquitecta de gran renombre, madre de tres pequeñuelos y empleada en una gran empresa del norte de Múnich. Los niños tenían respectivamente seis, tres y un año de edad. Después de cada nacimiento, mamá volvió a ocupar su puesto de trabajo durante 30 horas semanales tras una breve baja por maternidad. En la oficina todo el mundo la adora por su buen humor, su buen ojo para la eficiencia y por su aspecto, siempre impecable. Le encanta presumir de su talento para organizar y administrar su hogar y su empleo tan exigentes, sin olvidar su matrimonio. La verdad es que esta mujer solo podía ser objeto de admiración general. Podía, pero ya no puede. Todo iba de maravilla hasta que un buen día, la treintañera, dejó de acudir a la oficina y no regresó. Había sufrido un colapso. Permaneció de baja durante medio año e ingresó en una clínica de salud. Al llegar el fin de semana, su médico le recomendó con insistencia que no fuese a casa a visitar a la familia. De hecho, sería mejor que su marido y los niños esperasen un tiempo para venir a visitarla. Era imperativo que se distanciase de todo, ya que los resultados de las distintas pruebas eran alarmantes.




    A menudo resulta imposible cumplir los objetivos que la gente corriente se impone y exige habitualmente. Desean ser capaces de mirar a los ojos a sus vecinos y compañeros de trabajo, de soportar ese escrutinio crítico y al mismo tiempo, satisfacer las demandas de sus superiores, su pareja, sus hijos y probablemente también de sus padres. Y que no sea de cualquier manera, porque aspiran a triunfar con una vida perfecta, de película de Hollywood. La presión por hacerlo todo bien ha aumentado muchísimo y mucha gente, como le pasó a nuestra arquitecta muniquesa, no se percatan de qué les está pasando hasta que el organismo se niega a seguir adelante y activa el freno de emergencia.




    A menudo, la consecuencia de las altas expectativas que impone el mercado laboral es el síndrome de estar quemados o fundidos (burnout). Este concepto, que ya lleva unos años en boca de todos, lo inventó el psicoterapeuta neoyorquino Herbert Freudenberger en los años 70. Freudenberger había observado principalmente a personas que desarrollaban ocupaciones sociales. Gente que se afanaba en su vida profesional con una gran implicación y que habían emprendido su carrera llenos de idealismo, pero que pocos años después se sentían agotados, vencidos, desanimados e incluso físicamente enfermos. Muchos individuos desarrollaron una actitud cínica, con un notable distanciamiento respecto de su trabajo, que antes les apasionaba.




    En la actualidad, hace mucho tiempo que el síndrome de burnout no está ya circunscrito solamente al trabajo social, sino que representa un peligro potencial en todas las profesiones. Así lo atestigua la Sociedad Alemana de Psiquiatría, Psicoterapia, Psicosomática y Neurología (Deutsche Gesellschaft für Psychiatrie und Psychotherape, Psychosomatik und Nervenheilkunde). De acuerdo con esta asociación, el grupo más amenazado son las madres y los padres de familias monoparentales, así como aquellas personas que deben cuidar en casa a sus familiares.




    La realidad es esta: los nuevos diagnósticos se suceden a tal velocidad que el problema da miedo. Cierto es que no se conocen cifras totalmente fiables para Alemania, pero según el resultado de una amplia encuesta realizada a la población de Finlandia, uno de cada cuatro adultos sufre de molestias leves causadas por el síndrome de burnout y el 3 % de la población adulta está aquejado por molestias notables. Los manuales de consulta, las obras especializadas y las revistas sobre el tema se venden como rosquillas. Está claro que la población general se siente aludida en buena medida, precisamente porque experimentan en sus propias carnes y mentes algunos de los síntomas descritos.




    Otro motivo subyacente es el nivel de exigencia del panorama profesional actual, que con frecuencia es demasiado exagerado. Por eso, el Congreso Nacional de Médicos de Alemania (Deutscher Ärztetag) planteó por unanimidad en 2012 que «El mundo laboral debe volver a adaptarse a las personas, en lugar de orientarse preferentemente por las expectativas del rendimiento». El colectivo médico aprecia a diario que sus pacientes desarrollan y sufren cada vez más enfermedades de naturaleza puramente psíquica, como depresiones y trastornos de ansiedad, o que padecen crisis nerviosas que posteriormente se traducen en síntomas físicos. Entre estas dolencias psicosomáticas no solo están los dolores de espalda o los acúfenos (tinnitus), como se lee a menudo en los medios. A menudo también se diagnostican enfermedades cardiovasculares originadas por problemas psicológicos.




    Al mismo tiempo, uno de cada dos trabajadores se queja de que sufre una presión excesiva en su empleo. De acuerdo con el «Informe sobre el estrés» elaborado en 2012 por el Organismo Federal para la Protección en el Trabajo y la Medicina Laboral (Bundestanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin), el 52 % está sometido a una gran exigencia por rendir y cumplir plazos. El 44 % de los 18 000 ciudadanos encuestados que participan del mercado laboral experimentan además cada vez más molestias durante su actividad profesional causadas por las llamadas telefónicas y el correo electrónico. Uno de cada tres admitió que se saltaba las pausas y los descansos debido a la excesiva carga de trabajo.




    A menudo, la única vía de salvación para escapar es una baja laboral. Cuando la presión se vuelve inaguantable, los alemanes suelen acudir a su médico de cabecera en busca de alivio. El certificado de incapacidad laboral les concede al menos un par de días de descanso; en cuanto está firmado y sellado, al menos todas las obligaciones se posponen: les esperan por fin horas de inactividad y reposo, una libertad repentina, la posibilidad de determinar su propia vida en lugar de tener que responder constantemente a las exigencias de otros. Pero aunque el paciente no presente fiebre, no tenga nada roto y su corazón lata con ritmo acompasado, la mayoría de los facultativos no muestran grandes reparos en conceder la baja para que se tramite ante la empresa. Al fin y al cabo, saben bien que si un empleado padece una presión desmesurada, un par de días de liberación le servirán como válvula de escape. Así tendrá la oportunidad de reintegrarse en el sistema, de recomponer su psique para afrontar el próximo período de frenesí cotidiano. Muchos médicos denominan a esto «prevención psíquica». Se trata de prevenir, en lugar de esperar a que los pacientes que recaban su ayuda se vean abocados al colapso nervioso.




    Sin embargo, cuando el estrés es permanente y las condiciones laborales no cambian ni un ápice, los períodos de reposo legitimados por los servicios de salud no son una auténtica ayuda. No consiguen nada más que aplazar la caída en el síndrome de burnout.




    Desde luego, algunas empresas se han convencido del problema y son conscientes de que deben introducir cambios. Así lo considera la corporación angloholandesa Unilever. Por eso los directivos de este gigante de la alimentación y la limpieza han empezado a analizar el alcance del absentismo entre sus empleados. «Naturalmente, un nivel más alto de incapacidad laboral no es señal inequívoca de que las prácticas de Dirección sean malas», explica el médico de empresa Olaf Tscharnezki. La edad, el sexo y el historial médico de los trabajadores también son factores relevantes. En todo caso, se ha detectado que no son pocos los directivos que, tras cambiar de posición, trasladan al nuevo puesto en cierto modo el antiguo nivel de absentismo, proyectándolo en su nuevo equipo humano. Si ese nivel de absentismo se mantiene en cotas excesivas durante un período prolongado, la gerencia solicitará hablar con la persona responsable del equipo.




    El Ministerio de Trabajo Federal de Alemania también elabora estadísticas meticulosas sobre el absentismo y las bajas laborales. Sus datos indican que las enfermedades provocadas por causas psíquicas tienen un notable influjo sobre la productividad de los trabajadores. Y eso se debe a que las personas afectadas, como nuestra arquitecta muniquesa, a menudo pasan meses de baja, requieren tratamientos intensivos o estancias en instituciones de salud y, posteriormente, siguen un proceso largo para reincorporarse paulatinamente a la rutina laboral. De acuerdo con las estimaciones, los costes originados por las enfermedades psíquicas rondan los 300 000 millones de euros anuales en Europa. Y la tendencia va en auge.




    En 2001, según el Ministerio de Trabajo, se registraron 33,5 millones de días de ausencia debidos a trastornos de la conducta y enfermedades psíquicas. En 2011 la cifra ya ascendía a 59,2 millones. Sin olvidar que estas estadísticas no incluyen las enfermedades psicosomáticas. Respecto al total de los días de ausencia, en 2001 las enfermedades psíquicas representaban el 6,6 %. En el año 2010, la cuota subió al 13,1 %. Es decir, se había duplicado. Entretanto, el sufrimiento mental constituye el motivo más común aducido para justificar las prejubilaciones por motivos de salud.




    Por algo, la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha declarado que el estrés laboral es «uno de los mayores peligros del siglo xxi». Muchos de los países de la Unión Europea han introducido normas y leyes destinadas a proteger el entorno laboral frente a las tensiones psicológicas perjudiciales para la salud y las han equiparado a otros riesgos laborales. Un estado permanente de estrés en el lugar de trabajo sería tan nocivo para la salud como el ruido excesivo, las luces dañinas o las sustancias tóxicas. Pero Alemania no se cuenta entre estos países.




    «Para reinstaurar unas condiciones laborales humanas y respetuosas con la salud por contrato, es indispensable que la sociedad en conjunto se replantee primero la situación y esto tengas consecuencias sociopolíticas, que se adopten medidas políticas de corrección y se aprueben las leyes correspondientes», según expone la declaración del Congreso Nacional de Médicos de Alemania. Pero en lugar de abordar esas iniciativas, es frecuente que en el ámbito político se rechace o no se le otorgue un reconocimiento suficiente a la relación entre los aspectos dañinos del panorama laboral y la aparición de enfermedades psíquicas.




    Sentirse quemados tiene un aspecto muy insidioso: la sensación de agotamiento es un proceso gradual, casi imperceptible, que se desarrolla por múltiples vías sin que casi se note. Cuando una persona se ve afectada por dolores de espalda, dificultades para concentrarse, problemas digestivos, taquicardia, facilidad para olvidar, dolores de cabeza, nerviosismo o trastornos del sueño, quizás sea porque su organismo se está rebelando contra las demandas constantes y abrumadoras, contra esa sensación de frustración que regresa una y otra vez, contra la desilusión o la falta de reconocimiento.




    Y este es el quid de la cuestión: todos esos síntomas también podrían deberse a causas muy distintas. Así que para mucha gente resulta dificilísimo percatarse de que se están exigiendo demasiado. De ahí que combatan ese vacío interior, esa sensación de futilidad y ese desgarro constante con una implicación aún mayor en su trabajo, con más citas y reuniones, con menos pausas (y más breves), con estimulantes por la mañana y somníferos por la noche. A veces incluso recurren a drogas más duras. Si nadie interviene, el círculo vicioso gira y gira hasta que el eje se rompe.




    A veces ni siquiera los especialistas tienen claro qué es lo que les pasa a sus pacientes. Otro motivo para ello es que, hasta la fecha, ni psiquiatras ni psicólogos han elaborado una definición única y vinculante para el síndrome del burnout o desgaste. Ese estado de fatiga absoluta ni siquiera se traduce en un diagnóstico independiente. Más bien se describe en el catálogo de clasificación internacional de enfermedades ICD-10 como «problemas relacionados con dificultades para afrontar la vida» con potencial para causar enfermedades. Desde el punto de vista actual, tampoco es necesario que haya estado precedido de un estado de entusiasmo marcado. También pueden sufrir ese desgaste personas que no estaban encantadas con su trabajo.




    Por todo esto, los médicos solamente pueden aplicar el concepto de «burnout o desgaste profesional como complementario para un diagnóstico. De hecho, a menudo hay algo más detrás; en la mayoría de casos suele tratarse de una depresión leve. Pero con frecuencia los facultativos no se lo comunican a los pacientes, pues síndrome de burnout suena mucho mejor, más moderno. De este modo, parece que antes del colapso la persona afectada se mostraba activa, motivada e implicada, alguien apasionado por su profesión. Nada que ver con una víctima desmotivada, débil y quejica, como mucha gente considera a quienes sufren de depresión. Precisamente por eso los médicos suelen presentar a los pacientes el diagnóstico de moda: síndrome de burnout, de desgaste o quemado. Resulta mucho más fácil de aceptar.




    Sin embargo, hay que tener cuidado de no restarle importancia a la depresión con este concepto, tal y como nos advierte Ulrich Hegerl, psiquiatra y presidente de la Unión Alemana contra la Depresión (Deutscher Bündnis gegen Depression). Equivocarse al juzgar la situación podría desembocar en la adopción de estrategias erróneas para resolverla, como puede ser recurrir a la consabida baja laboral para lograr una huida momentánea del infierno laboral al que, a menudo, se le achaca el sufrimiento psíquico.




    Pero aunque detrás del sentimiento de fatiga no se oculten unas presiones desmesuradas ni una autoexigencia terrible en el puesto de trabajo, sino tan solo una depresión leve, esta podría ser precisamente la estrategia equivocada. «Dormir horas y horas o reposar en cama rumiando el problema no sirve más que para agudizar las depresiones», avisa Hegerl. Muchas clínicas incluso ofrecen una terapia de vigilia contra las depresiones. En este tratamiento, los pacientes deben pasar la segunda mitad de la noche fuera de la cama, en pie. Tampoco es muy aconsejable irse de vacaciones. «Nos llevamos la depresión en el equipaje», explica Hegerl. Primero es necesario tratarla. Después, las mismas cosas que nos provocaron el estrés volverán a resultarnos agradables.




    Sí es cierto que la alimentación saludable, el deporte, practicar ejercicio para relajarnos y un nuevo sistema para controlar nuestros horarios son buenas ayudas para quienes tan solo sufren de una sobrecarga de tareas. Pero ante una depresión no bastan, recuerda Wolfgang Maier, director de la Clínica Universitaria de Bonn. En estos casos es imprescindible someterse a terapia o buscar ayuda profesional para superar el problema a largo plazo.




    En realidad, cabría pensar que hoy a la persona afectada se le ofrece ayuda enseguida o que no tardará en buscarla por sí misma. De hecho, los trastornos psíquicos son un tema con abundante presencia en los medios de comunicación y el debate público. Entonces, ¿no se debería haber suprimido ya el estigma social que tenían? Pues resulta que mucha gente, hoy como ayer, opina que estas dolencias es mejor sobrellevarlas en secreto, a diferencia de otras más célebres como los infartos de corazón. Y eso a pesar de que hay muchos médicos que se esfuerzan para cambiar el panorama y a pesar del valor de los pacientes. Pacientes como el futbolista Sebastian Deisler, aquejado de depresión, o como Miriam Meckel, una famosa especialista en ciencias de la comunicación y pareja de Anne-Will, o como el cantante Peter Plate de la banda Rosenstolz, que también sufre del síndrome de quemado. Todos ellos han hablado en público de sus problemas. Hasta el Gobierno Federal se toma los trastornos psíquicos demasiado a la ligera.




    Desde 2009, el Ministerio Federal de Educación y Ciencia de Alemania ha inaugurado una serie de «Centros alemanes para la investigación sobre la salud». Su finalidad es alcanzar «avances en el estudio de enfermedades muy extendidas e importantes», según anunció la por entonces ministra de Investigación y Ciencia Annette Schavan cuando presentó el programa. Hasta el momento han abierto sus puertas seis centros, pero por desgracia centran sus esfuerzos exclusivamente en las dolencias físicas. En primer lugar se abrió el Centro Alemán para la Investigación de la Diabetes (Deutsches Zentrum für Diabetesforschung), seguido de un centro especializado en las enfermedades neurodegenerativas, como el síndrome de Alzheimer. A continuación llegó un centro dedicado a la investigación de las enfermedades cardiovasculares, otro orientado a las enfermedades infecciosas, uno más consagrado a las dolencias pulmonares y, cómo no, uno centrado exclusivamente en la investigación contra el cáncer. A las enfermedades psíquicas no se les dedicó ni una palabra. Tengamos en cuenta que no fue hasta hace poco cuando un estudio muy amplio y completo, que abarcaba datos de 30 naciones europeas distintas, constató que más de uno de cada tres europeos sufre algún problema psíquico como mínimo una vez al año. Por lo tanto, es innegable que las enfermedades mentales son una plaga masiva, pero no conllevan ningún tipo de reacción política.




    Según un estudio reciente, desarrollado por un equipo internacional de investigadores bajo la dirección del psiquiatra Hans-Ulrich Wittchen y del psicólogo Frank Jacobi, las enfermedades psíquicas acortan la esperanza de vida más que todas las demás dolencias. Asimismo, los trastornos psíquicos son los que más inciden sobre el número de años que una persona puede vivir sin grandes limitaciones debidas a la salud.




    Los trastornos más frecuentes son los relacionados con la ansiedad, que afectan al 14 % de la población, seguidos del insomnio (7 %), las depresiones (7 %), las enfermedades psicosomáticas (6 %) y por último, la dependencia del alcohol y otras drogas (4 %). Los hombres conforman el grupo más afectado por los problemas relacionados con el alcoholismo, mientras que entre las mujeres es mucho más notoria la incidencia de las depresiones, los ataques de pánico y las migrañas.




    Sin embargo, a pesar de esa divulgación tan desconcertante, conviene aclarar un punto: no es cierto que las enfermedades psíquicas se propaguen cada vez más, como a menudo se afirma. Tan solo aumenta el número de depresiones y los investigadores se alarman al comprobar que cada vez atacan a más menores de edad. «Actualmente, entre menores de 18 años, diagnosticamos alrededor de cinco veces más depresiones que antes», apunta Hans-Ulrich Wittchen. Sin embargo, por lo demás, los investigadores no detectaron ninguna tendencia dramática. Realmente, la cifra de enfermedades psíquicas tan solo se incrementó ligeramente durante los años posteriores a la Segunda Guerra Mundial, para después volver a decaer.




    Pero los partes de baja debidos a problemas psíquicos tienen toda la pinta de seguir proliferando, ya que según estiman Wittchen y Jacobi, actualmente ni siquiera un tercio de la población afectada acude a tratarse. A menudo pasan años hasta que comienza la terapia. Ahí está, para Wittchen, la verdadera complicación en el ámbito de la salud psíquica de la población: apenas hay conciencia sobre el problema.




    No obstante, cada vez es más habitual que se diagnostiquen enfermedades psíquicas. Jacobi explica que, hace 20 años, si se enfrentasen a pacientes aquejados de depresión, los médicos de cabecera tan solo reconocerían la enfermedad en la mitad de los casos. La situación ha cambiado y ya identifican a dos tercios de tales pacientes.




    Además, en teoría, en la rutina laboral cotidiana también es más fácil que se identifique a las personas con problemas mentales, dado que las tareas que implican las profesiones modernas suelen ser tan complejas que resulta imposible solventarlas si se padece alguna enfermedad psíquica. Si sufrimos una depresión leve, probablemente nos parezca más llevadera y fácil la cosecha del heno que una reunión de marketing con un cliente delicado. Además, los empleos con estructuras rígidas y claras, como el de un operario que trabaja en la cadena de montaje, suelen constituir un apoyo más sólido que los trabajos del sector de servicios o los relacionados con las artes y la creatividad, donde se requieren una altísima motivación personal, creatividad y flexibilidad. Como resultado, en estos momentos la persona enferma llama más rápido la atención cuando le fallan las fuerzas para cumplir con todas sus obligaciones laborales.




    Los especialistas en fenómenos psicosomáticos observan cada vez de una manera más habitual que tras una dolencia física se esconde una sobrecarga mental. Su especialidad médica se ocupa de la manifestación de trastornos físicos que realmente tienen su origen en la psique y existe desde hace tan solo 20 años. Ya nadie duda de que los problemas de la mente pueden expresarse de forma drástica en el plano físico. A veces con fenómenos sorprendentes: se ha llegado a comprobar que las depresiones elevan el riesgo de sufrir osteoporosis.




    Pero sobre todo, afectan al corazón, como han verificado numerosos estudios. Esa es la razón por la cual las personas que sufren de estrés laboral presentan un riesgo de infarto de corazón que duplica a los trabajadores que no están sometidos a esa presión. Una depresión podría llegar incluso a multiplicar por dos el riesgo de sufrir un infarto de corazón o un derrame cerebral. Cabe mencionar que el estado psicológico también influye notablemente sobre las posibilidades de curación. Recientemente, científicos de la Universidad del Sur de California descubrieron que una persona en estado depresivo que sufra un derrame cerebral afronta un riesgo tres veces superior de fallecer como consecuencia del mismo que un paciente que sufra el mismo derrame pero esté perfectamente sano psicológicamente.




    Hasta el momento no se ha investigado y desentrañado por completo cómo es la relación que liga a las enfermedades de la psique, el corazón y el cerebro. Eso sí, existen numerosas explicaciones posibles. Es perfectamente plausible que las molestias psíquicas incidan directamente sobre el cuerpo por vías bioquímicas: las depresiones influyen sobre la secreción de neurotransmisores en el cerebro y también provocan que suban los valores de distintos factores inflamatorios en la sangre, como la proteína C reactiva (CRP), la interleucina 1 o la interleucina 6. A su vez, estos factores comportan un riesgo mayor de sufrir un ictus.




    Pero también es posible que actúen mecanismos indirectos, puesto que a menudo las personas depresivas o que padecen otros trastornos psíquicos descuidan más su salud. Carecen de los estímulos necesarios para practicar ejercicio, llevar una nutrición saludable o dejar de fumar. Todo esto puede favorecer la aparición de hipertensión o de diabetes, dos de los factores de riesgo más destacados para sufrir un infarto, tanto de miocardio como cerebral.




    «Claro que no solo es importante evitar y prevenir los estados negativos, sino que también hace falta fomentar los positivos», subraya Julia Boehm, de la Universidad de Harvard. Esta epidemióloga ha publicado hace poco un sorprendente estudio para el que observó a casi 8000 funcionarios londinenses. Su trabajo forma parte de los famosos estudios de Whitehall, que se han ido desarrollando desde 1967 para esclarecer las relaciones entre la salud física y el entorno social. Las conclusiones de Boehm sostienen que los corazones de los empleados felices se encuentran mucho mejor que los que pertenecen a empleados insatisfechos. El estudio desveló que el riesgo de sufrir un infarto de miocardio era un 13 % más bajo entre los sujetos felices que entre los insatisfechos y descontentos. Así que los corazones estaban más sanos cuanto más alto fuese el nivel de satisfacción y felicidad. «No solo contaba la satisfacción laboral,sino también la satisfacción en general con la situación amorosa, las aficiones y los estándares de vida», aclara Boehm. Por eso esta científica recomienda que, a la hora de abordar los riesgos cardiovasculares, médicos y pacientes no deberían olvidarse del bienestar psicológico ni limitarse a hablar de la hipertensión, el sobrepeso y la adicción a la nicotina.




    Ahora bien, como ya hemos dicho, todo depende en gran medida del tipo de estrés: estaremos de acuerdo en que presidir un país como los Estados Unidos de América conlleva un nivel de estrés brutal. ¿Acaso no pudimos ver prácticamente en directo cómo a Bill Clinton y Barack Obama se les multiplicaron las canas en cuanto ocuparon la Casa Blanca? Sin embargo, los presidentes estadounidenses no suelen enfermar de gravedad durante su mandato y tienen vidas tan longevas como cualquier otro ciudadano. El demógrafo Stuart Jay Olshansky comparó la edad media de fallecimiento de todos los presidentes estadounidenses difuntos desde George Washington con la esperanza de vida normal de los miembros masculinos de sus cohortes. Naturalmente, para este estudio excluyó a los cuatro presidentes que murieron asesinados. Lo que descubrió es que, de media, estos presidentes han vivido hasta los 73,0 años, mientras que el resto de los mortales alcanzaban una edad media de 73,3 años al fallecer.




    Los ejemplos de personajes famosos que han contraído o padecen enfermedades como el síndrome de burnout o depresiones podrían llevarnos a la conclusión de que las personas que ocupan puestos de relevancia son especialmente vulnerables a los trastornos psíquicos. Pero el síndrome del burnout o desgaste no es una enfermedad restringida a cargos de poder, en absoluto, señala el profesor de psiquiatría Ulrich Hegerl, de Leipzig. El ingrediente más potente del estrés no son realmente los plazos límite que nos marcamos personalmente, sino la sensación de no ser más que un engranaje a merced de otros. Por eso quien más sufre es quien menos puede alzar la voz. Quien se sienta tan atenazado por el control y la tutela de su superior que no pueda poner en práctica sus propias ideas, experimentará impotencia ante una pérdida material. Los factores desencadenantes del estrés más poderosos son las situaciones en las que, en sentido real o figurado, no tenemos ningún poder.




    Pero a pesar de todas esas cifras aterradoras, hay algo seguro: no todo el mundo que sufre bajo el estrés y la presión o que soporta crisis graves desarrolla síntomas psíquicos o físicos. Muchas personas se sobreponen de forma saludable a esas situaciones (véase la página 86 y siguientes). Y podemos aprender de esas personas.




    Autotest: ¿Qué grado de estrés soporto habitualmente?




    De algún modo, todos sentimos el estrés. ¿Pero cómo de intenso es realmente? Al psicólogo austríaco Werner Stangl, que trabaja como profesor de asistencia en el Instituto de Psicología y Pedagogía de la Universidad de Linz, también le gustaría averiguarlo. Por eso ha diseñado un test que proporciona una respuesta de gran valor informativo para esta pregunta clave. En su página web (http:// arbeitsblaetter.stangl-taller.at/) nos ofrece además otros tests para calibrar cómo de bien nos conocemos a nosotros mismos, sobre nuestra personalidad, deseos, intereses, controles y tipos de aprendizaje.




    Por ahora nos centraremos en el test del estrés: tendrás que responder a las 40 preguntas, ¡no dejes ni una en blanco! De lo contrario, será imposible calcular el resultado correcto de la prueba. En todos los casos, las respuestas giran en torno a tu situación personal actual.




    

            



      



      



      



      







                  	



      	



      	       Es




      cierto








      	       Es parcialmente




      cierto








      	       No es




      cierto

















                  	       1.








      	       ¿Pesas más del 10 % por encima de lo que sería tu peso ideal?








      	



      	



      	








            	       2.








      	       ¿Comes dulces o chucherías a menudo?








      	



      	



      	








            	       3.








      	       ¿Tomas muchos alimentos altos en grasas?








      	



      	



      	








            	       4.








      	       ¿Haces poco ejercicio?








      	



      	



      	








            	       5.








      	       ¿Fumas más de cinco cigarrillos al día?








      	



      	



      	








            	       6.








      	       ¿Fumas más de 20 cigarrillos al día?








      	



      	



      	








            	       7.








      	       ¿Fumas más de 30 cigarrillos al día?








      	



      	



      	








            	       8.








      	       ¿Bebes más de tres tazas de café cargado al día?








      	



      	



      	








            	       9.








      	       ¿Duermes mal o demasiado poco?








      	



      	



      	








            	       10.








      	       ¿Por las mañanas sientes fatiga, como si estuvieses «fundido»?








      	



      	



      	










    




    

            



      



      



      



      







                  	



      	



      	       Es




      cierto








      	       Es parcialmente




      cierto








      	       No es




      cierto

















                  	       11.








      	       ¿Tomas calmantes, somníferos u otros psicofármacos?








      	



      	



      	








            	       12.








      	       ¿Sufres dolores de cabeza con frecuencia?








      	



      	



      	








            	       13.








      	       ¿Experimentas una gran sensibilidad a los cambios meteorológicos?








      	



      	



      	








            	       14.








      	       ¿Tienes propensión a sufrir dolores de estómago, estreñimiento o diarrea?








      	



      	



      	








            	       15.








      	       ¿Sufres de angustia con facilidad?








      	



      	



      	








            	       16.








      	       ¿Eres muy sensible a los ruidos?








      	



      	



      	








            	       17.








      	       Cuando estás en reposo, ¿tienes más de 80 pulsaciones por minuto?








      	



      	



      	








            	       18.








      	       ¿Notas que te sudan las manos con facilidad?








      	



      	



      	








            	       19.








      	       ¿A menudo sientes irritación, frenesí, intranquilidad?








      	



      	



      	








            	       20.








      	       ¿Rechazas en tu fuero interno el trabajo que desempeñas?








      	



      	



      	








            	       21.








      	       ¿No te gusta nada tu jefe, superior o superiora?








      	



      	



      	








            	       22.








      	       ¿Sientes descontento con tu situación?








      	



      	



      	








            	       23.








      	       ¿Te enfadas con facilidad?








      	



      	



      	








            	       24.








      	       ¿Te irritan tus compañeros o compañeras de trabajo o colegas?








      	



      	



      	








            	       25.








      	       ¿Eres una persona muy meticulosa con tu trabajo?








      	



      	



      	








            	       26.








      	       ¿Eres una persona muy ambiciosa?








      	



      	



      	








            	       27.








      	       ¿Te oprime algún miedo en concreto o alguna obligación?








      	



      	



      	








            	       28.








      	       ¿Te pones impaciente con facilidad?








      	



      	



      	








            	       29.








      	       ¿Te cuesta mucho tomar decisiones?








      	



      	



      	








            	       30.








      	       ¿Eres una persona envidiosa?








      	



      	



      	








            	       31.








      	       ¿Sientes celos con facilidad?








      	



      	



      	








            	       32.








      	       ¿Consideras que tu trabajo es una carga muy pesada?








      	



      	



      	








            	       33.








      	       ¿Estás a menudo bajo presión por cumplir límites de tiempo?








      	



      	



      	








            	       34.








      	       ¿Experimentas sentimientos de inferioridad?








      	



      	



      	








            	       35.








      	       ¿Sientes desconfianza respecto a los demás?








      	



      	



      	








            	       36.








      	       ¿Tienes poco contacto con las personas que te rodean?








      	



      	



      	








            	       37.








      	       ¿No eres capaz de sentir alegría por pequeños detalles de la vida cotidiana?








      	



      	



      	










    




    

            



      



      



      



      







                  	



      	



      	       Es




      cierto








      	       Es parcialmente




      cierto








      	       No es




      cierto

















                  	       38.








      	       ¿Te consideras una persona fracasada o desafortunada?








      	



      	



      	








            	       39.








      	       ¿Te da miedo el futuro (amistades, familia, carrera profesional)?








      	



      	



      	








            	       40.








      	       ¿Tienes dificultades para relajarte?








      	



      	



      	










    




    Evaluación




    Por cada cuestión respondida con un «Es cierto», suma dos puntos. Para las respondidas con «Es parcialmente cierto», suma un punto. Ahora recuenta todos los puntos, súmalos y evalúa el resultado con la ayuda de la siguiente tabla:




    

            



      







                  	       Puntos








      	       Interpretación

















                  	       Hasta 19








      	       En estos momentos eres una persona sometida a una presión relativamente suave y estable frente al estrés.













            	       20–26








      	       Actualmente soportas una pequeña carga de estrés. Aún así, deberías confrontar con espíritu crítico los factores que desencadenan el estrés.













            	       27-33








      	       Ahora mismo estás bajo una carga de estrés media. Deberías intentar relajarte de forma periódica y sistemática, además de esforzarte por reducir los factores de estrés permanentes.













            	       34-41








      	       En estos momentos soportas una alta carga de estrés. Es necesario urgentemente que emprendas un programa de relajación sistemática, con la finalidad de eliminar de forma sostenida los factores de presión que te afectan.













            	       42 o más








      	       Si la situación actual persiste, a largo plazo sería aconsejable que pensases en cambiar de estilo de vida. Si no lo consigues, es recomendable que acudas a un médico o busques asesoramiento psicológico profesional.















    




    Los seres humanos y las crisis




    De verdad, existen: hay seres humanos fuertes. Personas capaces de sacar fuerzas renovadas tras haber perdido su puesto de trabajo, tras haber roto su relación de pareja o haber conservado la propia vida por los pelos. Poseen una misteriosa fuerza interior que los empuja a no rendirse, que los ayuda a resistir los embates del destino hasta sobreponerse finalmente. A veces, hasta terminan mejor que antes. ¿Qué es lo que sucede en el interior de la gente dotada de ese extraordinario don? A menudo son incapaces de explicarlo. Lo único que queda claro, al hilo de algunas de sus manifestaciones, es por qué al contrario que tantos de sus congéneres, cuando están en el pozo más hondo, son capaces de rehacerse y alumbrar una nueva esperanza. Precisamente por eso, desde hace décadas, los científicos se esmeran en desentrañar los secretos de esa fuerza, para ponerla a disposición del resto de la población. Basándose en testimonios individuales, y con ayuda de estudios diseñados inteligentemente, especialistas en psicología y pedagogía intentan identificar las cualidades y los factores que ayudan a estas personas a superar las crisis y recabar nuevas energías para seguir adelante.




    La vida nos depara a todos un sinfín de retos y desafíos. Sin olvidar los duros golpes del destino en sus diversas formas. Las peores catástrofes personales que somos capaces de imaginar en el mundo occidental están relacionadas con los problemas para encontrar una pareja sentimental, las enfermedades graves, los apuros financieros, la muerte de seres queridos, la pérdida de nuestro hogar, de la libertad o de nuestra identidad, así como el riesgo de fracasar al intentar conseguir un reconocimiento profesional, ser víctimas de abusos o sufrir un accidente grave. En todas estas situaciones, si aspiramos a sobreponernos y recuperarnos, necesitaremos una notoria capacidad de resistencia psíquica. Cualquier trabajador la necesita, al igual que todos los amantes e incluso los personajes de éxito.




    Este capítulo podría dedicarse a presentar ejemplos escogidos de la vida real, de personas que han logrado vencer a las adversidades para salir de diversas crisis. Tenemos las opiniones sin filtrar vertidas por sus protagonistas: ¿qué les parece, cómo piensan ellos mismos que consiguieron superar reveses que en un principio parecían insoportables? ¿Alguna vez dudaron de si serían capaces de volver a ser felices tras su secuestro, tras la muerte de su hijo o tras sobrevivir a aquel atentado terrorista que puso su vida en entredicho? ¿Qué condiciones del entorno y qué rasgos de carácter les fueron de ayuda?




    Desde luego, la gravedad de cada revés del destino es algo subjetivo. Así lo reflejan las manifestaciones de las personas afectadas o de quienes están a su lado. La manera de afrontar estos golpes es absolutamente individual. Tampoco es para nada desdeñable cuál es la desgracia que se abate sobre cada persona. Alguien capaz de recuperar de inmediato las ganas y la alegría de vivir tras la pérdida repentina de un ser muy cercano quizás no esté capacitado para digerir igual de bien una agresión física, la pérdida parcial de su movilidad o un fracaso profesional.




    De todas formas, a pesar de todas esas individualidades y de la naturaleza ejemplar de estos casos, las historias que se relatan en este capítulo arrojan luz sobre las cualidades humanas más relevantes que conforman una psique robusta. Entre ellas, por ejemplo, figura la capacidad de trabar y construir lazos sociales dignos de confianza, pero también la autoestima, la inteligencia, la alegría, la asertividad, la fuerza, el autoconocimiento, la tolerancia a la frustración y la seguridad de ser capaces de conseguir algo en la vida. También es positivo que la persona muestre una mentalidad abierta y receptiva a los cambios. Si no queda más remedio, también a aquellos cambios de aspecto menos agradable.




    No hace falta reunir todos esos rasgos a la vez para estar en disposición de sobrellevar y superar las crisis. A menudo basta con tener varias de esas herramientas, como demuestran los ejemplos que ahora veremos. Lo principal es que cuando llegue el momento de crisis la persona tenga claro qué recursos personales tiene a su alcance y cómo puede aplicarlos para que sean útiles ante la frustración y la tristeza.




    La madre desolada




    Cuando Dennis cayó enfermo de cáncer a los tres años de edad, su madre no sospechaba que el destino aún guardaba una prueba más cruel reservada para ella. Dennis no falleció por causa del cáncer. Se sometió a una operación con el objetivo de extirparle un tumor cerebral de cinco centímetros y lo cierto es que la superó sin complicaciones. «El tumor había desaparecido, extraído por completo. Todo parecía bien encauzado», nos cuenta su madre, Ute Hönscheid, con una voz amistosa, alegre y clara. Desde luego, no hay en ella rastro de las penalidades que debió superar en los meses posteriores a la operación y que todavía la torturan hoy.




    En un primer momento, dio la impresión de que el destino sería clemente con la familia. Poco después de la delicadísima intervención quirúrgica, en 1997, Dennis era ya feliz con su chupete, capaz de resolver rompecabezas y escuchar sus cancioncillas favoritas en el radiocasete. Cuando los médicos retiraron los catéteres le hicieron daño, pero el pequeñuelo tenía tanta energía que hasta se enfadó: «mamá mala», soltó con rabia. La alegría de sus padres era indescriptible.




    Por desgracia, el destino no tardaría en torcerse de nuevo para ellos. La habitación del hospital estaba muy oscura, demasiado oscura. Junto a la cama de Dennis había una lamparita, pero llevaba días estropeada. Las enfermeras no querían encender la lámpara grande del techo para no perturbar el sueño del niño. «Encienda la luz, no se ve nada», le pidió su madre a una enfermera que entró de noche para ver si Dennis estaba bien. De alguna manera, quizás por puro presentimiento, le pareció que no era buena idea seguir con tanta oscuridad. Lo cierto es que la enfermera no encendió la luz y cometió un error de consecuencias desastrosas.




    En la mesilla de noche de Dennis había varios medicamentos amontonados, muy juntos. Sería muy fácil equivocarse al tomar un fármaco. Y en una habitación a oscuras, más fácil todavía. Entonces sucedió algo horroroso: en lugar de tomar los antibióticos prescritos para el niño, la enfermera llenó la jeringuilla de potasio por error e introdujo la solución preparada en la sonda de Dennis. Así que el mineral penetró demasiado rápido en el brazo del chiquillo, a 80 mililitros por hora en lugar de tres. Los verdugos de las prisiones de los Estados Unidos no utilizan ni la mitad de esa dosis para las ejecucionesde los condenados a muerte.




    Inevitablemente, el corazón de Dennis dejó de latir por espacio de 48 minutos eternos durante los cuales su cerebro no recibió suficiente oxígeno. Algo intolerable. A pesar de todo, los médicos lograron reanimar al crío. Pero no se recuperó sin secuelas: no recuperó la consciencia ni fue capaz de comunicarse un solo instante. A partir de ese momento Dennis sufrió repetidos e incontables espasmos, dando la impresión de ser presa de dolores terribles. Era incapaz de chillar, pero su cuerpecito se tensaba y retorcía violentamente. «Nos daba miedo porque parecía a punto de romperse en cualquier momento», explica su madre.




    Pronto «se hizo visible la realidad y era espantosa», como nos cuenta Ute Hönscheid. Los médicos sometieron a Dennis a una tomografía por resonancia magnética para observar su actividad cerebral. No había duda: el pequeño había caído en un estado de coma vegetativo persistente. A la vista de los extensos daños que había experimentado su cerebro, la probabilidad de que volviese a recobrar el conocimiento era minúscula.




    «Apenas llevábamos unos minutos con Dennis en la habitación cuando se volvió a abrir la puerta y entraron de golpe el médico jefe y sus ayudantes», rememora Ute Hönscheid. «Se me acercó hasta situarse a tan solo un palmo de distancia y me miró fijamente a los ojos: “Dennis no podrá volver a sentarse. No podrá hablar jamás de nuevo. No podrá andar nunca. Llévenselo a casa y procuren darle la mejor vida posible”», dijo. Aquellas frases, pronunciadas con su rotundo acento de Fráncfort, sonaban atronadoras y cayeron sobre Ute Hönscheid y su marido Jürgen «como un relámpago», nos explica ella. «Nos había anunciado la sentencia de muerte. Ya podíamos subir al patíbulo. Sonaba como una condena, absolutamente desolador».




    Finalmente, los Hönscheid pusieron manos a la obra para seguir el consejo que les había dado el médico menos sensible que se pueda imaginar. Se llevaron a Dennis a su hogar, en la isla de Sylt. Meses después, el niño falleció allí, en su camita. Al finalizar el relato, la madre del crío relaja su rostro tenso, surcado por el dolor.




    Hace 16 años de la muerte de Dennis. Hoy sería un joven mayor de edad. La voz de su madre suena ligera, serena, llena de energía y ganas de vivir, incluso cuando repasa los atroces acontecimientos del año 1997. Para quienes la escucha, casi resulta extraño. ¿Cómo es posible que una persona sacudida por unas circunstancias tan crueles haya sido capaz de dejar la tristeza tras de sí?




    Pues es posible, lo afirma la propia Ute Hönscheid: «Si os pasa algo malo, ¡volveréis a ser felices!». Para ella esa es la lección más importante que puede transmitirle a cualquiera que se tropiece con una tragedia como la suya. «Aunque cuando estás en el abismo más hondo, casi ahogándote entre la tristeza y la desesperación no seas capaz de imaginarlo. Un día volverás a ser feliz, da igual lo duras que sean las vivencias que tengas que superar». Esta madre hoy tiene 58 años y está completamente convencida.




    La propia Ute Hönscheid no se lo creía al principio. Después de aquel error médico fatal, esta mujer alta y delgada, que hoy irradia alegría de vivir, estaba totalmente destrozada. «Toda la familia quedó sumida en la tristeza», nos cuenta. Dennis era su primer y único hijo varón, después de criar a tres chiquillas que hoy tienen entre 34 y 22 años de edad. Les conocían como la «California Family» desde que el telepredicador Jürgen Fliege les pusiese el mote. No había nada que se le resistiese a aquella familia de surferos rubicundos, piel tostada por el sol y rostros radiantes. El padre era un surfista profesional, de la élite mundial, que había sobrevivido a un terrible accidente en el Mar del Norte, donde había sufrido la fractura de dos cervicales que a punto estuvo de destrozarle el cuello de por vida. Sin embargo, parecía que la suerte les había abandonado definitivamente. Había días en los que no podían hacer nada más que llorar y llorar. Hasta el día en que Jürgen Hönscheid tomó una decisión. «En el momento más bajo, cuando peor nos encontrábamos», explica Ute Hönscheid, «con todos tendidos en el suelo del cuarto de baño en casa de mi suegra, en Sylt, Jürgen de repente soltó: ¡hay que recuperar la felicidad!»:




    En el primer instante, Ute Hönscheid reaccionó con indignación, porque a fin de cuentas, habían perdido a su hijo. Pero después comprendió que no podían continuar de aquella forma, que su duelo constante no servía para nada ni nadie. «Decidimos que había llegado el momento de poner punto final al duelo. Que en adelante nos íbamos a concentrar exclusivamente en las cosas bonitas de la vida». Los Hönscheid abrieron una tienda especializada en surf en Fuerteventura, donde llevaban varios años pasando los inviernos. A primera hora de la mañana, Jürgen se escondía en su taller de alta tecnología, donde fabricaba a mano tablas de surf de altísima calidad, que él mismo diseñaba. Las mujeres de la familia también dieron rienda suelta a su vena creativa: pintaban e incluso diseñaron su propia colección de moda.




    Todos los integrantes de la familia abrazaron con firmeza la idea de dirigir su atención solamente a los aspectos positivos de la vida. Entre esas cosas estaban el mar, las puestas de sol o las victorias de las hijas, que comenzaron a triunfar en grandes competiciones de surf. Sin olvidar la sensación de felicidad que les invadía al salir a correr por las dunas de mañana, junto a la orilla. «Pero también adoptamos una actitud muy egoísta respecto a los problemas de nuestros amigos y ni siquiera volvimos a ver los noticiarios de la tele», nos cuenta la madre. «Ante esas cosas, solo nos encogíamos de hombros».




    Gracias a esta estrategia consciente que procuraba aislar y ningunear los aspectos negativos, en un momento dado volvieron a sentirse a gusto con la vida, de nuevo. Un factor decisivo en todo esto fue la cohesión familiar, que les reportaba firmeza, protección y confianza: «Somos un clan, una auténtica tribu». Ya en la clínica, las enfermeras se habían quedado sorprendidas al ver hasta qué punto transmitía felicidad la familia de un niño enfermo de cáncer, cuánto se abrazaban y qué buenas vibraciones despedían. «Hay que ser capaces de adaptarse a las nuevas situaciones y sacar lo mejor que sea posible de ellas», según dijo entonces la propia Ute Hönscheid.




    Llegó un momento en que Ute había recargado sus pilas, con energía suficiente incluso para emprender una nueva y dolorosa lucha. Ya no podía hacer nada por su hijo, pero el fallecimiento prematuro del niño no tenía por qué haber sido en vano. Así que ella se planteó como objetivo pelear por librar a otras personas de sufrir un destino semejante. Quería concienciar a la sociedad sobre los errores en las terapias y sus consecuencias. Trabajar para que las clínicas creasen registros de errores con la finalidad de evitar accidentes. Por eso los Hönscheid se embarcaron en un largo proceso judicial contra la Clínica Universitaria de Fráncfort, que intentaba esconder la negligencia médica. El asunto se convirtió en una auténtica novela policíaca, con desapariciones de expedientes, testigos amenazados y una jueza cohibida y llena de prejuicios. De forma irrespetuosa e implacable, varios facultativos médicos se propusieron darles una lección a los Hönscheid, aduciendo que el estado de salud de su chiquillo lo había originado el tumor y no el error en la medicación.




    Durante siete años, Ute y Jürgen Hönscheid se batieron en lucha por la verdad. La propia Ute incluso lo ha narrado en un libro titulado «Drei Kinder und ein Engel» (Tres hijos y un ángel). Finalmente, el tribunal comprendió y decidió que Dennis había muerto como consecuencia de una negligencia médica. Hoy la madre no siente ni rastro de odio, ni siquiera resentimiento contra la enfermera, a quien ya perdonó hace muchos años. «Enfermeras, médicos y profesores nos han ayudado en muchas ocasiones, les estamos profundamente agradecidos» es uno de los mensajes del prefacio de su libro. «El objetivo de nuestra lucha no era otro que la ocultación de las negligencias médicas, justo lo que había sucedido con nuestro hijo Dennis». Al acabar el proceso judicial, la familia Hönscheid recibió una indemnización de 40 000 euros. Destinaron esa suma al completo a fines benéficos: la mitad la cedieron al departamento de oncología de la Clínica Universitaria de Fráncfort, el escenario de su tragedia. Era importante reconciliarse, tanto con las personas como con el destino, según nos cuenta la madre.




    «No hay forma de digerir y superar por completo algo así. Es algo que te acompañará toda la vida, evolucionando contigo», nos explica Ute Hönscheid, sin asomo de amargura. «Pero quienes consiguen sobrevivir a algo así, recobran la alegría de vivir, pueden manejarse mejor en la vida diaria. Ahora sabemos que somos capaces de soportar muchos golpes sin que nos dobleguen. Eso te da fuerzas».




    En sus propias palabras, tan solo tiene un consejo que comunicar: «es necesario tomar una decisión como hicimos nosotros en su día, una decisión radical, sin complejos». Para cerrar una crisis también hace falta un granito de voluntad. «Se te pasan muchas cosas por la cabeza. Hay que tener la predisposición necesaria para soportar la crisis». Para eso es muy útil comenzar un nuevo capítulo en la vida. Precisamente, Ute Hönscheid acaba de descubrir un campo nuevo para ella misma: «Ahora soy modelo, modelo de la Edad de Oro», nos relata. «Es maravilloso poder dedicarte a algo tan trivial, tan bonito, tan despreocupado, tan sencillo y tan divertido. Y además, tengo clarísimo que no hay nada que me lo impida ni reproche».




    Un explotador de sí mismo




    Reapareció tan rápido como había desaparecido antes. A finales de septiembre de 2011, el entrenador del FC Schalke 04 (un club de fútbol que milita en la primera división de la liga alemana) Ralf Rangnick anunció públicamente que dejaba vacante su puesto, con efecto inmediato. Era uno de los perfiles más duros en un sector donde reina la dureza. Pero él mismo afirmaba que estaba agotado, quemado. Que ya no le quedaban ganas de seguir, cuando ni tan siquiera era capaz de dormir bien. En definitiva, que le era impo-sible alcanzar el «nivel de energía» imprescindible para transmitirle a sus pupilos la fuerza necesaria para conseguir victorias, según explicó el propio Rangnick.




    Apenas nueve meses más tarde, en junio de 2012, el entrenador originario de Suabia regresó a la primera línea del fútbol de élite. Se había comprometido a ser el director técnico deportivo de dos clubs de fútbol a la vez: el FC Red Bull Salzburg, tetracampeón de Austria, y el RB Leipzig, un club asociado al anterior y que militaba entonces en la cuarta división alemana. Al tomar posesión de su nuevo cargo, afirmó rotundo: «Hoy se abre una nueva época para mí». Reaparecía rodeado nuevamente de un aura de pasión por su profesión, según aseguró él personalmente: «Me siento mejor que nunca».
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