



     [image: cover]








		

			

			Gracias por adquirir este eBook


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura




			

					

					¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos


					Fragmentos de próximas publicaciones


					Clubs de lectura con los autores


					Concursos, sorteos y promociones


					Participa en presentaciones de libros


					 


					[image: ]


		

			


		

				Comparte tu opinión en la ficha del libro


					y en nuestras redes sociales:

				


				

				

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					 [image: ]

					 [image: ]

				


				

			

				Explora

				Descubre

				Comparte

			


			

		


	 	

	    

             




			SINOPSIS 




			 




			Es imposible calcular el alcance exacto de la crisis del Coronavirus en nuestra economía, salud y forma de vida a partir de ahora. Lo único que sabemos es que salimos a un mundo distinto al que hemos conocido, y eso no tiene que ser necesariamente malo. 




			Para vivir esta nueva era llena de desafíos, 20 maestros nos dan, cada cual desde su campo, un kit de supervivencia para vivir de forma proactiva, optimista y sin miedo. 




			 




			Con la participación de Álex Rovira - Andrés Martín Asuero - Antoni Bolinches - Eduard Estivill – Ferran Ramon-Cortés - Francesc Torralba - Gaspar Hernández - Jenny Moix - Joan Antoni Melé - Joan Garriga - Manu Guix - Marian Rojas - Rafael Santandreu - Rosa Casafont - Salvador Macip - Sergi Torres - Silvia Adela Kohan - Sonia Fernández-Vidal - Víctor Amela y Xavier Guix. 




			

	    


	 	

	    

             




			Todo saldrá  




			bien 




			 




			Francesc Miralles 




			 




			20 visiones positivas para afrontar 




			el mundo después del Covid-19 
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			A todas las personas que dan lo mejor de sí mismas  durante la crisis, sabiendo que la amabilidad y la paciencia  son como el agua que acaba labrando la piedra más dura. 




			

	    


	 	

	    

             




			
Prólogo: la era de la incertidumbre 




			 




			Al iniciarse la pandemia que ha cambiado nuestra forma de vivir, en las primeras semanas de confinamiento la fotógrafa Flore Beleva me comentaba: «Tengo miedo porque ahora, cuando miro una serie, me parece que los actores tienen una vida real y la mía es de ciencia ficción». 




			Todos, en mayor o menor medida, hemos pasado por esa fase de estupor. Pensábamos que algo así solo podía suceder en las novelas distópicas. Tras el primer mes de lockdown («confinamiento»), como se llamó en los países anglosajones, empezamos a asumir que no nos hallábamos ante una crisis puntual. 




			Lo que hemos vivido y la situación en la que ha quedado el mundo no tiene vuelta atrás. Además del enorme coste del coronavirus en vidas humanas, este parón ha socavado los cimientos de la economía mundial, ha cambiado nuestra forma de trabajar y, desde un punto de vista psicológico, ha desatado una segunda pandemia de miedo y ansiedad generalizados. 




			Para paliar esto, en una conversación con el editor y viejo amigo David Figueras, coincidimos en la necesidad de dar herramientas para afrontar los nuevos tiempos con información de calidad y una mentalidad positiva. Necesitamos un kit de primeros auxilios emocionales para los desafíos que vamos a vivir de ahora en adelante. 




			Me puse manos a la obra para entrevistar a veinte maestros, de modo que cada uno hablara desde su área, de la manera más práctica posible, sobre el mundo en el que entramos. 




			Mi hermano espiritual Andrés Pascual, autor de una decena de libros, habla de «la era de la incertidumbre», de un tiempo en el que ya nada será previsible. Y eso también puede ser bueno, ya que, como en todo proceso de cambio radical, a la vez que se cierran unas puertas, otras se abren. Y aunque las crisis hacen pagar un alto peaje en sufrimiento, también ofrecen oportunidades inesperadas que no existen en periodos de estabilidad. 




			Para ello es necesario, sin abandonar la prudencia, caminar sin miedo. Asimilar las lecciones aprendidas para vivir de manera más libre, despierta y consciente. 




			Empezaremos este libro con la visión objetiva y científica de un investigador médico afincado en el Reino Unido, para seguir con la inspiración de psicólogos, economistas y otros profesionales del bienestar humano. Tal como dije a mi editor al arrancar este proyecto: «Este va a ser el libro más útil que jamás habremos hecho.» 




			No tengo duda de que estas entrevistas van a ser de gran ayuda para cualquier persona que, en lugar de lamentarse, elija una vía proactiva hacia el futuro. 




			Hablando ayer con Sandra Bruna, mi agente desde hace ya dos décadas, me compartía un texto que había escrito durante las primeras semanas de confinamiento: 




			 




			Me gustaría despertarme de la mano de mi hermana, como  cuando era pequeña, y que me dijera: «No pasa nada, has  tenido una pesadilla», pero lamentablemente solo puedo  verla a través de una pantalla, y cada noche juntamos  nuestras manos en el iPhone y después corro hacia el balcón y observo los edificios de enfrente, donde laten tantos  corazones con un mismo mensaje: «Todo saldrá bien». 




			 




			Justamente este lema es el título del libro, y no es solo una promesa ingenua. Si algo distingue al ser humano, frente a sus compañeros de planeta, es su asombrosa capacidad de adaptación y reinvención. 




			A lo largo de estas páginas, veinte personalidades darán su visión y sus consejos prácticos para que el Todo saldrá bien sea más que un lema. Gracias por acompañarnos en estas conversaciones íntimas sobre un nuevo mundo que depende de cada uno de nosotros. 




			 




			FRANCESC MIRALLES 




			

	    


	 	

	    

             




			
«Al invadir los ecosistemas salvajes favorecemos el salto de nuevos virus que pasan de animales a humanos.» 
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SALVADOR MACIP 




			 




			—médico e investigador— 




			 




			Nacido en Blanes en 1970, estudió Medicina en la Universidad de Barcelona, donde obtuvo su doctorado en genética molecular en 1998. Desde entonces ha trabajado en el hospital Mount Sinai de Nueva York y en la Universidad de Leicester, donde actualmente dirige un laboratorio que investiga el cáncer y el envejecimiento molecular. 




			En los últimos meses se ha incorporado al cuerpo docente de la UOC. Durante los tiempos del coronavirus se ha convertido en un referente con sus aportaciones a través de El Periódico, además de continuar con sus publicaciones científicas y libros de divulgación sobre el envejecimiento y las epidemias modernas, entre otros temas. 




			 




			Hace años que te dedicas a la investigación en un laboratorio médico del  Reino Unido. ¿Cómo te especializaste y cuál es tu campo de estudio  ahora mismo? 




			 




			Soy médico, pues siempre me ha fascinado cómo funciona el cuerpo humano y cómo nos ponemos enfermos, y fue hacia el final de la carrera que me atrajo sobre todo la parte de investigación, más que la asistencial. Me apasiona entender las causas genéticas, biológicas y moleculares de las enfermedades, e intentar encontrar tratamientos. Eso me llevó, después de un tiempo trabajando en Nueva York, al Reino Unido, donde estoy ahora, en la ciudad de Leicester. Aquí trabajo en un laboratorio donde investigamos, sobre todo, temas relacionadas con el cáncer; por qué las células cancerígenas son como son, y cómo podemos matarlas  específicamente. También investigamos aspectos relacionados con el envejecimiento, algo que está muy relacionado con el cáncer. 




			 




			Eres médico y genetista… 




			 




			Sí, de hecho, el doctorado lo hice en Genética Molecular. Y, básicamente, hago ahora trabajo en técnicas de biología celular o molecular, aunque yo lo sigo viendo como un aspecto más de la medicina. 




			 




			Además, eres divulgador. A través de tus libros y en diarios como El Periódico mucha gente está consiguiendo una orientación muy necesaria. 




			 




			Yo he escrito toda la vida, desde que era adolescente. No puedo vivir sin escribir, siempre he estado escribiendo cuentos, novelas… y al final uní las dos cosas. Me lo sugirió mi mujer: si te gusta la ciencia y te gusta escribir, ¿por qué no haces divulgación? Ahora mismo, además, me parece una parte esencial del trabajo de un científico. Necesitamos comunicar lo que estamos haciendo, cada cual a su modo: charlas en institutos, escribir en periódicos, conferencias… Hay que salir a explicar en qué está la ciencia. 




			 




			Cuando se inició el COVID-19, con las primeras noticias que llegaban  de China, ¿creías que podía llegar a tener esta dimensión? 




			 




			La posibilidad estaba ahí. La ventaja que tengo en este tema es que hace tiempo estuve investigando sobre los virus en Nueva York y escribí un libro sobre el tema, Las grandes plagas modernas, por lo que ya tenía algo de conocimiento. Siempre me ha fascinado el mundo de los microorganismos, y todos los expertos que trabajan en este campo insisten en que las pandemias son algo habitual: siempre ha habido y siempre habrá, y hasta cierto punto son inevitables. Los virus están constantemente mutando y no es raro que un virus salte de nuevo a los humanos. Es cuestión de tiempo, la única incógnita es cuánto tardará en producirse la próxima pandemia y qué tipo de virus será. 




			 




			¿Puedes poner la pandemia actual, la del COVID-19, en su contexto? 




			 




			Cuando salió este virus teníamos los precedentes del SARS y del MERS, las dos enfermedades de coronavirus que aparecieron en 2003 y 2012, poniendo la familia de los coronavirus en el mapa. El gran miedo era que los virus de la gripe, que son los más mutables —cambian cada año y ya conocemos alguno más agresivo de los habituales—, se convirtieran en pandemia. Los virólogos siempre están pendientes de estos virus, o de otros, como los de las fiebres hemorrágicas —familia del ébola—, muy agresivos, pero menos probables de desatar pandemias mundiales. Es una suerte que los más agresivos no suelen ser tan efectivos a la hora de propagarse. 




			Y entonces aparecieron los coronavirus, una familia conocida hasta ahora por producir catarros. Con el SARS ya se vio que podía dar problemas respiratorios más graves, pero tanto el SARS como el MERS se quedaron más localizados. Por eso, cuando surgió el COVID-19, la primera reacción fue pensar que sería como sus parientes, y que lo podrían controlar, pero rápidamente se comprobó que este virus era más infeccioso que sus familiares y el riesgo de propagación mucho más alto. 




			Quizás al principio no se le dio la debida importancia —porque la ciencia es así, hasta que no tienes datos no puedes actuar—, pero cuando se vio que era mucho más contagioso los científicos ya avisamos de las posibilidades de que se produjera una pandemia. Y así ha sido. 




			 




			Hay mucha confusión sobre el origen de este coronavirus y cómo pasó a  los humanos… Se nos habla de un mercado de animales vivos en Wuhan donde alguien comió un murciélago. ¿Se sabe de dónde salió? 




			 




			De momento solo tenemos hipótesis, pero supongo que con el tiempo se acabará sabiendo. Es probable que el origen del virus fuera un murciélago. Los murciélagos y los humanos compartimos una proteína clave para la transmisión. Los virus, para entrar en la célula, se enganchan a una proteína que tienen las células humanas en la superficie, y esa proteína es muy similar a las que tienen los murciélagos en las células de los pulmones. Por eso, este virus puede infectar a humanos, murciélagos o gatos, pero no a perros, pues la proteína de sus células es diferente. Hay ciertas especies que son susceptibles a estos virus, y otras no. 




			Los murciélagos, como las ratas, tienen muchos virus diferentes, y siempre existe el peligro de que salten a los humanos. El hecho de que estemos invadiendo cada vez más los ecosistemas salvajes, y que haya lugares como esos mercados de Wuhan, hace que aumente el riesgo de que pasen esos virus a los humanos. 




			 




			He ido siguiendo tus artículos en El Periódico, igual que otras decenas  de miles de personas, y uno de los puntos en los que has incidido es que  se tardará mucho en hacer vida normal… 




			 




			Todo el mundo piensa a corto plazo. Al principio, la gente decía: «Cuando se acabe el confinamiento saldré a la calle». Pero la clave de todo esto es saber cómo funcionan los virus o las pandemias. Hay que tener un poco de cultura general en temas de biología y microbios. 




			Lo primero que hemos de pensar, y eso ha pasado cientos de veces en la historia, es que cuando aparece un nuevo virus no tenemos inmunidad. Nadie es resistente al virus o, por lo menos, no lo es la gran mayoría de gente. Cuando empieza a circular, si te infectas, te pones enfermo, y si sobrevives, te vuelves resistente. El cuerpo genera anticuerpos, y no te puedes volver a infectar. Aunque eso hay que matizarlo mucho, pues hemos descubierto que algunos virus no siguen este patrón. En el COVID-19 aún se discute hasta qué punto da inmunidad o no, pero por norma general sería así. Por este motivo, hasta que no haya suficiente población inmune al virus este seguirá circulando. Se calcula que para contenerlo debe ser alrededor del 50 por ciento de la población la que tenga defensas contra el virus. 




			 




			Esto es lo que se hablaba al principio por parte del Gobierno británico.  Se proponía la herd immunity («inmunidad de grupo») como una  manera de acelerar la solución. ¿Qué opinas al respecto? 




			 




			Sobre el papel necesitaremos conseguir la inmunidad de grupo. Cuando tengamos más del 50 por ciento de la población inmunizada no podrá haber brotes tan salvajes como los de ahora. Lo que no calcularon los ingleses, al proponerlo, fue que esta enfermedad va muy deprisa, infecta muy rápido. Por este motivo, se ha de conseguir esa inmunidad de grupo de forma espaciada, ya que si se contagia a la vez medio país en poco tiempo, millones de personas, el sistema sanitario no lo puede asumir. 




			La idea sería lograr esa inmunidad de grupo, pero de forma escalonada. Como era imposible controlarlo se pasó a la segunda fase, la de hacer confinamiento, para evitar una infección masiva al principio que saturara los hospitales, porque entonces los casos más graves no se podrían tratar y la mortalidad aumentaría muchísimo. 




			La segunda opción sería la vacuna. Esa es la forma segura de lograr la inmunidad de grupo: consigues que la gente fabrique anticuerpos sin ponerse enferma. Si el ritmo de contagios se mantiene bajo hasta que obtengamos la vacuna se podrá tenerlo todo controlado. 




			 




			Dos grandes laboratorios ya se han unido, y la previsión es encontrar la  vacuna a un año vista. ¿Lo ves posible? 




			 




			Si tenemos suerte, sí. Es lo que se estima que puede tardar, pero nunca se sabe. En los años 80, después de conocerse el virus del sida —cómo funcionaba y qué genes tenía—, se dijo que la vacuna la tendrían en cuestión de meses; cuarenta años después aún la esperamos. Es muy peligroso hacer estas afirmaciones. Si todo va bien se tarda unos meses en diseñarla, hacer pruebas en células, después en animales, y finalmente en humanos. Tras ver que funciona y es segura, se empieza a fabricar de forma masiva. 




			Es un proceso, por desgracia, lento. Se suele tardar entre un año y año y medio si no hay obstáculos. La ventaja del coronavirus es que parece bastante estable, no cambia demasiado. Todos los virus mutan, pero, por ejemplo, no tanto como el de la gripe. El caso peor era el del sida, que muta casi de un día para otro —a un enfermo le haces un análisis y, un mes después, el virus que tiene es diferente—. Por eso ha resultado imposible diseñar una vacuna. Afortunadamente, este coronavirus parece más estable. Una vez tengamos la vacuna y podamos aumentar la inmunidad de grupo podremos empezar a estar tranquilos. 




			 




			Retrocediendo un poco a una noticia de 2015, circula un vídeo de Bill  Gates en el que advertía que no se estaba invirtiendo suficiente dinero en  la investigación en microbiología. Como científico, ¿crees que ahora se  invertirá más en ciencia? 




			 




			Ojalá, porque esto es algo que se viene alertando desde hace mucho tiempo. Incluso desde antes de que lo dijera Bill Gates. Él es uno de los que más ha hecho en este campo, porque está inyectando dinero personalmente y de forma constante en la investigación sobre la malaria y otras enfermedades infecciosas. Los Gobiernos no invierten tanto. 




			Aparte de él, la OMS inventó el concepto de «enfermedad X», un concepto muy interesante, pues era la enfermedad que aún no había aparecido. No sabíamos cómo sería, aunque seguramente de origen viral, y que sería una pandemia de un virus nuevo que podría causar daños. Anticipaban que ese era un problema, y lo ponían en la lista de enfermedades para tener en cuenta, de modo que nos empezáramos a preparar. Se debía invertir en recursos del estilo: «¿cómo haríamos frente a una enfermedad infecciosa nueva?». Pero no se hizo nada. Hemos llegado a esta pandemia y no estábamos preparados, a pesar de que Bill Gates, la OMS y mil científicos más lo habían avisado. A los seres humanos nos cuesta mucho pensar en prevención si no tenemos una fecha. Si nos dicen: en un año, o en diez años, tendremos una pandemia, de acuerdo. Pero si lo que dicen es: puedes tener una pandemia en quince, veinte o treinta años…, ¿cómo inviertes dinero en prepararte para esto? 




			 




			El miedo que ha quedado entre la población es si este virus será el último  o en adelante habrá más pandemias. ¿Hay motivos para pensar que se  multiplicarán este tipo de situaciones? 




			 




			Es difícil de decir. Que habrá más pandemias, seguro, es inevitable. No sabemos cuánto tardará, pero habrá otras. La cuestión es: ¿estamos aumentando el riesgo de que aparezcan nuevos virus? Hay dos cuestiones que hacen que las pandemias, sino más frecuentes, sean más peligrosas hoy en día. 




			La primera la hemos comentado antes: estamos invadiendo cada vez más los ecosistemas de los animales salvajes, con lo que favorecemos el   salto de los virus de los animales a los humanos. El segundo es el hecho de que estamos en un mundo tan globalizado, que cualquier brote de una enfermedad pasa de ser un problema local a uno global, debido a nuestro estilo de vida y a lo rápido que nos movemos de un sitio a otro. Y eso no creo que cambie. Ahora que los humanos hemos conseguido esa facilidad de movimiento difícilmente dejaremos de hacerlo, porque está dentro de nuestro estilo de vida. La economía depende de ello también, como se ha visto. Cuando cierras los movimientos, la economía se resiente mucho. 




			 




			



				UN PROBLEMA GLOBAL 




				 




				«No creo que nadie dude que, hoy en día, las enfermedades infecciosas son un problema global. Empiezan  en un rincón del planeta, pero nuestro estilo de vida  hace que se extiendan como la pólvora. Las pandemias  seguirán  siendo  frecuentes,  y  hemos  de  aprender  de  cada incidente para que la próxima vez las cosas nos  salgan mejor. Son problemas que no podemos ignorar.  Debemos  entender  qué  significa  compartir  el  planeta  con todos estos enemigos invisibles y que al final sepamos encontrar juntos aquel punto medio tan necesario  entre la alarma y la prudencia que nos permita sobrevivir como especie muchos milenios más.» 




				 




				SALVADOR MACIP, nuevo prólogo de  




				Las grandes plagas modernas, ed. Destino 




			




			 




			Aunque se vaya recuperando la normalidad, tardaremos en ir a estadios  de fútbol o a conciertos masivos… 




			 




			Sí, hasta que no tengamos la vacuna o la inmunidad de grupo, hacer actos multitudinarios es un problema. Una gran masa de gente agolpada en espacios pequeños durante muchas horas es lo que menos necesitamos ahora y hemos de ser prudentes durante un tiempo. La prudencia será fundamental, o tendremos unos rebrotes muy agresivos. 




			 




			



				CIENCIA PARA RELAJARSE Y DESPERTAR 




				 




				Además de ampliar el horizonte de nuestra conciencia,  la ciencia divulgativa nos permite desconectar de los  problemas cotidianos al recordarnos lo pequeños que  somos ante la inmensidad. Salvador Macip nos da sus  recomendaciones para darnos un «break» de la realidad mundana y sumergirnos en algo más grande: 




				 




				• Libro: Momentos estelares de la ciencia (Isaac Asimov). Tiene unos años ya, pero explica como nadie  algunos momentos históricos clave. 




				• Serie de televisión: Cosmos (la serie original y las dos  temporadas del remake). 




				• Películas:  Contact (1997), Una mente maravillosa (2001), Descifrando Enigma (The Imitation Game, 2014). 




			




			

	    


	 	

	    

             




			
«Cuando aceptas que la existencia es fulgurante te concentras en ponerle pasión, en aprovechar cada minuto. Hay que vivir la vida como un aventurero.» 
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RAFAEL SANTANDREU 




			 




			—psicólogo— 




			 




			Nacido en 1969, se formó como psicólogo por la Universidad de Barcelona, y empezó a ejercer en su consulta una vez acabó la licenciatura. Su inquietud le llevó a continuar su formación en el Reino Unido (Universidad de Reading) e Italia (Arezzo, en el Centro di Terapia Strategica). Años después fue docente en la Universitat Ramon Llull. 




			Tras ejercer de redactor jefe de la revista Mente Sana, empezó a publicar libros, entre los que destaca El arte de no amargarse la vida,  que ocupó los primeros puestos de las listas durante años, obteniendo numerosas traducciones. Su último manual que ha visto la luz se titula Nada es tan terrible. 




			 




			¿Cómo afrontas personalmente los momentos de estrés y ansiedad como  los que hemos vivido? 




			 




			A través de la respiración. Está demostrado científicamente que la respiración lenta, profunda y abdominal es beneficiosa. Si alguien se entrena para respirar de esta manera, llenando lentamente los pulmones, obtendrá muchos beneficios para el sistema nervioso, ya que aportará más oxígeno a todas las células del cuerpo y también al cerebro. 




			 




			¿Qué efecto tiene el hecho de recibir más oxígeno? 




			 




			Es un buen alimento para las células, pues estas reviven, y las neuronas estarán más sanas. Fíjate que cuando se estudia el cerebro de personas o animales deprimidos —ratas, ratones—, se ha observado que hay menor riego sanguíneo en diferentes zonas del cerebro; por ejemplo, en la zona prefrontal. Al aportar más oxigenación al cerebro le damos energía extra. Una buena oxigenación, al respirar de forma lenta y profunda, estimula también el nervio vago, el cual conecta el cerebro con diferentes partes del cuerpo humano, y se conocen sus efectos antidepresivos y ansiolíticos 




			 




			A nivel terapéutico, ¿cuál sería la práctica? 




			 




			En muchísimos estudios dicen que, si practicas una respiración abdominal lenta, profunda, durante diez minutos todos los días, ya se obtienen beneficios. Pero algunos autores son más ambiciosos y creen que lo óptimo sería hacer sesiones de diez minutos, tres veces al día: mañana, mediodía y noche. El objetivo es que te acostumbres a respirar de esta manera en tu día a día. El sistema autónomo recupera, entonces, su manera de respirar natural, que es la que tienen los bebés, los niños y los animales. Somos nosotros los que cambiamos a una respiración corta, superficial y torácica; esa es la inadecuada que dispara el estrés y la ansiedad. 




			 




			Nos podríamos ahorrar muchas medicaciones aprendiendo a respirar bien,  entonces… 




			 




			De eso estoy totalmente seguro. Te voy a dar solo un dato para que veas lo importante que es: este tipo de respiración también baja la presión arterial, hasta el punto de ser un sustituto de la medicación hipertensiva que se toma actualmente. Y eso solo con diez minutos de respiración al día. Y ni siquiera es necesario meditar. Puedes practicar esta meditación viendo la tele o leyendo un libro. 




			 




			Quiero preguntarte ahora sobre tu práctica como psicólogo en los tiempos  excepcionales que estamos viviendo. ¿Qué tipo de casos estás viendo que  afloran en tu consulta? 




			 




			Todo se amplifica en estos tiempos. Los que ya tenían ansiedad, por ejemplo, le añaden mayor intensidad. La causa, sobre todo, es la sensación de peligro: para tu salud, para la salud de tus personas queridas y el peligro de muerte. 




			 




			A nivel psicológico, ¿qué te ha sorprendido de las reacciones de la gente  durante el confinamiento? 




			 




			Hay gente, si quieres que te diga la verdad, que lo ha llevado muy bien. Hubo pacientes que estaban fatal por otros motivos, y de repente han mejorado entre las cuatro paredes de su casa. Recuerdo a una mujer que estaba muy deprimida porque la había dejado su marido, y al confinarse con su hijo, que se había independizado, se reencontró con él y olvidó el tema del abandono. Pasó a estar fantásticamente bien. 




			 




			Hay ahora un gran auge de la hipocondría. ¿Qué claves puedes dar para  no vivir con ese miedo permanente a la enfermedad? 




			 




			Creo que la mejor solución para la hipocondría es recuperar la manera adecuada de vivir. Tomar la filosofía correcta sobre la vida y la muerte. 




			 




			



				LA IMPORTANCIA DE NO QUEJARSE 




				 




				«¿Por qué es importante no quejarse? Porque al quejarnos, solemos exagerar y terribilizar…, y ello centra  nuestra atención en lo que no funciona de la pareja y  olvidamos lo que sí funciona. Nos hacemos desgraciados a nosotros mismos porque, en ese momento, “necesitamos” que la cosa cambie, nos convencemos de que  así no podemos seguir. Pero la segunda razón para no  quejarnos es que cuando lo hacemos, paradójicamente,  ¡hacemos  que  el  cambio  sea  más  difícil!  Se  trata  de  un  extraño  fenómeno  de  psicología  inversa.  Al  quejarnos perdemos influencia en la otra persona porque  le exigimos el cambio terribilizando. Sin embargo, si le  quitamos relevancia, aunque parezca increíble nuestra  pareja  nos  prestará  más  atención.  ¿Por  qué  sucede  eso? Porque cuando exageramos estamos convirtiendo  en importantes cosas que no lo son tanto. Estamos haciendo una montaña de problemas menores, y siempre  es más difícil negociar sobre asuntos graves.» 




				 




				RAFAEL SANTANDREU,  




				El arte de no amargarse la vida, ed. Grijalbo 




			




			 




			¿Cuál sería esta filosofía? 




			 




			El otro día chateé con un amigo mío, Pablo, que es de una zona remota de Huesca. Tiene su casa en un pueblo muy pequeño que se llama Colungo, que está en la sierra de Guara, donde viven de manera rural. Solamente nos transmitíamos unos mensajes de WhatsApp, y me decía: «Rafael, con todo lo que han pasado nuestros padres y nuestros abuelos, esto no es nada». Todo depende de con qué lo comparas. ¿Cuál es la lección importante? Nuestros abuelos, especialmente si vivían en un medio rural, como yo tuve la suerte que fueran los míos, tenían mucho más claro en su mente que la vida es fulgurante. 




			 




			¿A qué te refieres con «fulgurante»? 




			 




			Nosotros, en la realidad, no somos muy diferentes de las moscas. Las moscas viven seis días. Y en seis días tienen tiempo para volar, comer, reproducirse… pueden llevar una vida completa hasta reventar en el aire. Y así somos nosotros también, porque somos hijos de la naturaleza en esta aventura maravillosa que es la vida. Cuando aceptas que la vida es fulgurante te concentras en ponerle pasión, en valorarla, en aprovechar cada minuto. Y eso en cada aspecto de tu vida: en darlo todo en tu trabajo, en tu familia, ¡amarla de verdad! Se trata de vivir la vida como un aventurero. Estos días he visto por casualidad, ahora que TVE nos ha puesto programas mejores de los habituales, un documental de la primera vuelta al mundo de Magallanes y Elcano. Aquella sí que fue una aventura increíble. Fíjate que se apuntaron para la vuelta al mundo trescientos hombres, y en el momento de alistarse les daban cuatro meses de sueldo por adelantado y les pagaban el testamento. Y ese sueldo se lo dejaban a su familia porque lo más probable era que no volvieran. 
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