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capitulo

1 Saludable

Mente sana en un cuerpo sano.

Decimo Junio JUVENAL

Eres una persona saludable cuando te cuidas de forma integral y
tratas de mejorar por igual tu salud y tu bienestar fisico, mental y
emocional, y potencias tus relaciones humanas o sociales al tiem-
po que tu dimension espiritual. Eres consciente de la necesidad de
ofrecer la mejor imagen posible de ti, cuidas las formas y muestras
un trato agradable, cercano y cordial. Dispones de buen caracter
y eres capaz de vencer el miedo. Con miedos paralizantes no hay
crecimiento personal ni felicidad. La Biblia ya nos avisa: «Quien
huye ante el miedo, cae en la zanja».

He elegido la frase de Juvenal —Mens sana in corpore sano
(Mente sana en un cuerpo sano)— para encabezar la «S» magica
de saludable, porque entre todos los «esléganes» de la historia,
esas cinco palabras son seguramente las que mas sabiduria prac-
tica encierran a la hora de crecer como personas. Segun los fil6-
sofos antiguos, este eslogan universal constituye el ideal de per-
feccion humana y la plegaria que debia elevarse a la divinidad.

Desde finales de la ultima década del siglo xx hasta hoy me
he dedicado a estudiar a personas armonicas, tonicas, equilibra-
das, proactivas, asertivas y basicamente bondadosas. También a
esas que podriamos denominar personas-esperanza, optimistas
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vitales que habitualmente piensan en positivo, personas que se
apoyan en la idea de que todo llega a quien sabe esperar. Como
bien dijo Alejandro Dumas (1802-1870): «La esperanza es el
mejor médico que conozco». Un individuo con actitud positiva
es generoso y sembrador de esperanza y bienestar. El denomina-
dor comun de las personas saludables que he analizado es que
transmiten positivismo y todos nos sentimos mejor cuando es-
tamos a su lado, pues todo parece facil, nada se convierte en
problema. Generan tal salubridad que su simple presencia hace
que los niveles de serotonina de quienes estan cerca de ellas au-
mente.

Si el lector quiere experimentarlo por si mismo, le aconsejo
que busque a su alrededor a alguna de estas personas saludables.
Las encontrara entre quienes muestran mayor paz y sosiego in-
terior. Desde siempre las he denominado personas-medicina,
porque te curan y te hacen la vida mucho mas agradable. Es una
verdadera suerte tenerlas como amigos o comparfieros de traba-
jo: su simple presencia y su actitud conciliadora y gratificante
hacen que los problemas, las discusiones, los malos entendidos
y las posturas encontradas desaparezcan, o que, gracias a su cor-
dura, se solucionen al instante.

A veces no es facil detectarlas, pues suelen ser personas hu-
mildes que pasan desapercibidas; no se dan la menor importan-
cia y se centran en motivar a los demds, destacando sus méritos
y haciendo que se sientan mejor consigo mismos. Son personas-
felicidad que no necesitan tener razon; todo lo comprenden y
saben quitar importancia a las malas formas de los demas, re-
cordando siempre lo bueno que existe incluso en las personas
mas toxicas y problematicas. Cuanto mas profundizo en la per-
sonalidad de los individuos verdaderamente saludables, mas me
reafirmo en la idea de que lo que verdaderamente los distingue
es su armonia psicofisica y emocional, asi como las buenas for-
mas que muestran en sus relaciones sociales.

La mayoria de estas personas saludables no se olvidan nun-



1. Saludable 23

ca de cuidar su cuerpo y de practicar ejercicio moderado a lo
largo de toda su vida. Y lo mismo hacen con su mente. En rea-
lidad, no se jubilan jamas, pues hasta el ultimo dia de su vida
mantienen el entusiasmo y la motivacion. Siempre tienen en la
mente y en el corazén un nuevo proyecto ilusionante que de-
sean realizar y al que se entregan fervientemente.

Pondré el ejemplo de mi tio Paco, una persona saludable que
acaba de cumplir 96 afios y que ha sido un referente a lo largo de
mi vida. Cada vez que le he preguntado por posibles depresiones
y bajones emocionales, él siempre me ha contestado sonriendo:
«Es que no me queda tiempo para preocuparme o deprimirme,
porque estoy tan a gusto con lo que hago, dedicindome a vivir, que
no tengo ni un minuto que perder. (Crees que con los afos que
tengo voy a desperdiciar un solo instante? No, hijo, yo solo tengo
tiempo para dedicarme a vivir, que es la mas fructifera y gratifican-
te de todas las ocupaciones posibles. Cuando llega un problema no
se me ocurre arrastrarlo; lo miro de frente, y si tiene solucion, se
la doy, y si no la tiene, me olvido. Que el tiempo haga lo que quie-
ra con él».

A las personas saludables también podriamos denominarlas
personas-solucion, puesto que suelen encontrar una salida airo-
sa a las adversidades y es raro que se bloqueen mentalmente.
Todos conocemos este dicho: Los mejores médicos del mundo
son los doctores dieta, reposo y alegria. He observado que las
personas saludables, ademas de llevar a la practica la sabiduria
del «término medio» como forma obligada en toda virtud, cui-
dan su alimentacion sin necesidad de especialistas o dietas per-
sonalizadas. Y aunque suelen ser bastante activas, se toman los
descansos necesarios y nunca llegan a la extenuacion y al ago-
tamiento.

La alegria de vivir es su estado natural, y el entusiasmo y po-
sitivismo son la «gasolina» con la que ponen en marcha su mo-
tor fisico, mental y emocional. Las personas saludables se en-
cuentran incomodas ante los quejumbrosos, pesimistas y pajaros
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de mal agiiero, vy, si pueden, los evitan con educacion, tacto y
buenas formas. Nunca pierden el tiempo ante personas «impo-
sibles».

Y como ultima cualidad sefalaré la serenidad o paz inte-
rior, esa que Amado Nervo llama poéticamente nobleza de la
tarde, porque, a medida que cumple afos, una persona salu-
dable es mas equilibrada y serena y manifiesta un mayor so-
siego.

A continuacién, amable lector, encontraras una tabla en la
que se resumen los pilares del bienestar integral, asi como una
serie de frases inspiradoras.
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1.

3.

4.

LOS PILARES DEL BIENESTAR INTEGRAL

Todo lo que pasa en el alma del hombre se
manifiesta en su cuerpo.
GotTFRIED W. LEIBNIZ

Buen soporte psicofisico, mental, emocional, social y espiritual
Lo divino estd en lo humano. (José Marti)

La grandeza del hombre estd en el pensamiento. (Blaise Pascal)
Es inmoral que un ser no se esfuerce en hacer cada instante de su
vida lo mds intenso posible. (José Ortega y Gasset)

Todas las cosas ocultan un gran misterio; todas las cosas son
velos que ocultan a Dios (Blaise Pascal)

Valentia, valor, voluntad tenaz y fortaleza de espiritu

La perseverancia es una virtud a cuya merced todas las demads
virtudes dan fruto. (A. Graf)

Los débiles tienen problemas; los fuertes, soluciones. (Edgar Mo-
rin)

El talento es algo corriente. No escasea la inteligencia, sino la
constancia. (Doris Lessing)

Como sabia que era imposible, lo hice. (A. Einstein)

Estabilidad emocional, calma, autocontrol y paz interior

Las palabras van al corazén cuando han salido del corazon. (R.
Tagore)

El mayor bien es la paz y la tranquilidad del alma. (san Juan de
la Cruz)

Quien no se domina a si mismo siempre serd un esclavo. (Jo-
hann W. Goethe)

Irds con mds seguridad por el término medio. (Ovidio)

No abras los labios si no estds seguro de que lo que vas a decir es
mds hermoso que el silencio. (proverbio arabe)

Motivacion, autorrealizacion, una vida con sentido, una fuerte
razon para vivir
Buscar el sentido de la vida es darle significado. (Enrique Solari)
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5.

Lo que buscas estd en ti. (Persio)

Todas mis esperanzas estan en mi. (Terencio)

Hay muchas maravillas en este mundo; ninguna mds grande que
el hombre. (Sofocles)

En esta vida es fdcil morir. Construir la vida es mucho mds difi-
cil. (Vladimir Malakooski)

Actitud positiva, alegria de vivir, atencion e intencion, vivir el
presente

Estando siempre dispuestos a ser felices es inevitable no serlo.
(Blaise Pascal)

El cardcter de cada hombre es el arbitro de su fortuna. (Publio
Sirio)

Lo que haga hoy es importante, porque estoy utilizando un dia
de mi vida. (an6nimo)

Si uno se puede reir de aquello que le bace llorar, lo va a superar
con mucha facilidad. (Maitena)

Si exagerdsemos nuestras alegrias como hacemos con nuestras
penas, nuestros problemas perderian su importancia. (Anatole
France)

Lo mismo tardas en ver el lado bueno de la vida que en ver el
lado malo. (Jimmy Buffett)

Sociabilidad, compromiso, sinergia, negociar, habilidades sociales
La concordia bhace crecer a las cosas pequetias; la discordia
arruina las grandes. (Salustio)

La vida consiste, no en tener buenas cartas, sino en jugar bien las
que uno tiene. (Josh Billing)

No camines delante de mi; puede que no quiera o no pueda se-
guirte. No camines detrds de mi; puede que no quiera o no sepa
guiarte. Camina a mi lado y sé mi amigo. (Toro Sentado)

Unidos nos mantendremos en pie; divididos nos caeremos. (Eso-

po)

Supervivencia, resilencia, adaptacion, renovacion, saber rein-
ventarse

Adaptarse o morir, abora como nunca, es un imperativo irrevo-
cable de la naturaleza. (H. G. Wells)
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La vida no es sino una sucesion de oportunidades para sobrevi-
vir. (Gabriel Garcia Marquez)

Hay que amasar segiin la harina. (proverbio irlandés)

En todo fracaso hay una oportunidad. (J. Rockefeller)

La potestad de cambiar solo depende de nuestra voluntad. (W.
Shakespeare)

8. Sabiduria esencial, inteligencia emocional, creatividad y ges-
tion del cambio
La sabiduria no es otra cosa que la ciencia de la felicidad. (D.
Diderot)
El que no considera lo que tiene como mayor riqueza es infeliz,
aunque sea el amo del mundo. (Epicuro)
Es increible lo que puedes lograr si crees en ti mismo. (S. Walton)
El aumenio de la sabiduria cabe medirlo exactamente por la dis-
minucion de la bilis. (F. Nietzsche)
El sabio puede cambiar de opinion, el necio nunca. (E. Kant)

9. Buen cardcter, simpatia, jovialidad, cordura y sentido del humor
La sonrisa es el idioma universal de los hombres inteligentes.
(Victor Ruiz Iriarte)

Cuando la vida te presente razones para llorar, debes demostrar-
le que tienes una y mil razones para reir. (anénimo)

No hay dia mds perdido que aquel en que no hemos reido.
(Charles Chaplin)

El mejor alpinista del mundo es aquel que mds se divierte esca-
lando montanas. (Alex Lowe)

10. Amor, empatia, bondad activa, solidaridad vy, amabilidad
Amar es encontrar la riqueza fuera de uno mismo. (Alain)
Buscando el bien de nuestros semejantes encontramos el nues-
tro. (Platon)

El mds poderoso hechizo para ser amado es amar. (Jacinto
Benavente)

Segun se es, asi se ama. (Ortega y Gasset)

El amor todo lo vence. (Virgilio)

Realiza el bueno acciones generosas, lo mismo que un rosal pro-
duce rosas. (Campoamor)
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Retrato robot de una persona verdaderamente saludable

Como dije al principio, estas personas destacan por su armonia,
equilibrio, proactividad, asertividad, bondad y entusiasmo. Estan
dotadas de una mente muy bien entrenada y sus ideas y proyectos
de vida estan claros. A continuacion detallo las caracteristicas
que definen a las personas saludables:

e Cuidan de si mismas de forma integral, tanto los aspectos
fisicos como los mentales, emocionales y espirituales, fru-
to de su actitud positiva consciente.

e (Celebran cada dia que viven y ofrecen la mejor imagen de
si mismas. Muestran un trato agradable, afable, y tienen
buen caracter.

* Son optimistas, vitales, y saben que todo llega si se sabe
esperar. En realidad, todas las personas saludables que he
conocido comparten una actitud basada en la esperanza,
la alegria y la valentia.

e Como decia Marcial, «vivir saludablemente es la tnica
forma de vivir». Las personas verdaderamente saludables
saben disfrutar de cada momento.

® Las personas saludables son conscientes de que la buena
salud depende principalmente de su propia mente, que ri-
ge su vida, y de la salud del alma. Epicuro decia: «En la
salud del espiritu nadie es ni joven ni viejo».

* Labondad adquiere un protagonismo en las personas salu-
dables. Quieren superarse para ser mejores. Séneca decia:
«Gran parte de la bondad consiste en querer ser bueno.

e Las personas saludables saben utilizar su cerebro con to-
do su poder y esplendor, y ponen a su servicio y al de los
demas sus cien mil millones de neuronas.

La historia real que cuento a continuacion se refiere a una
persona que, de manera innata, era todo bondad y alegria de
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vivir, hasta el extremo de que sus propios familiares la conside-
raban tonta, e incluso creian que tenia un problema.

En mayo de 1996, con motivo de la publicacion del libro
Aprendo a vivir, me encontraba firmando ejemplares en una ca-
seta de la Feria del Retiro de Madrid. En el cuarto o quinto lu-
gar de la fila de lectores que esperaban su turno se encontraba
una sefiora de unos sesenta afios cuya sonrisa y alegria desbor-
dante la hacian destacar de una manera muy especial. Era casi
una réplica de la gran actriz Rafaela Aparicio, incluso llegué a
preguntarme si no seria ella, aunque pronto me di cuenta de que
era bastante mas alta. En sus ojos habia un brillo especial que
transmitia vigor y una inmensa alegria contagiosa. Por fin llego
su turno y cuando me entregd su ejemplar de Aprendo a vivir
vi que lo tenia lleno de anotaciones en los margenes. Conchi,
que asi se llamaba, me dijo que el libro le habia hecho mucho
bien y me pidi6 el nimero de mi consulta. «Soy una paciente
rara —me dijo—. Mi problema es que soy feliz con todas las
cosas que me ocurren; soy feliz con todo y acepto la vida como
viene. Pero, en mi casa, mi marido y mis hijos me llaman boba
y dicen que no estoy bien de la cabeza.» Escribi el nimero de
mi consulta junto a la dedicatoria y nos despedimos con una
gran sonrisa.

Dos semanas después Conchi aparecié en mi consulta. De-
seaba contarme la historia de su vida y que yo le dijera si era
preocupante sentirse tan feliz. «Como a todo el mundo —dijo—,
a mi también me ocurren cosas desagradables, pero no veo por
qué tengo que centrarme en ellas y hacerme dafio a mi misma
cuando prefiero disfrutar de lo poco o mucho que tengo.» Su
verdadero problema era que su esposo vy, sobre todo, su hijo ma-
yor no cesaban de criticar su actitud optimista y le reprochaban
que no prestara atencion a los aspectos negativos de la vida, co-
mo hace el comun de los mortales. Por eso queria que un psi-
cologo le dijera si debia tener en cuenta esos reproches. Me re-
conocio que los hechos y situaciones que normalmente inquietan
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y angustian a los demas a ella le servian para crecer, para tener
mas experiencia y superarse a si misma. « Yo soy asi —me repe-
tia una y otra vez—, y no me parece logico preocuparme por lo
que no tiene solucion.» Entonces me cit6 la conocida frase de
Rabindranath Tagore: «Si algo tiene remedio, ¢de qué te preocu-
pas? Y si no tiene remedio, ¢de qué te preocupas?».

La gota que habia colmado el vaso de la paciencia de Conchi
fue que los suyos cada vez la descalificaban mas a menudo. Con-
chi y su familia vivian en el tltimo piso de un edificio en el ma-
drilefio barrio de Mostoles y tenian unos vecinos a quienes les
habia tocado la loteria de Navidad. El era camionero y, gracias
al dinero de la loteria, pudo comprar otro camién para que su
hijo trabajase. Ademas, adquirieron el piso de arriba y se hicie-
ron un duplex. La mayoria de los vecinos del edificio, movidos
por la envidia, dejaron de relacionarse con esta familia, pero
Conchi no. Ella estuvo a su lado y se alegraba de su suerte, ca-
si tanto como si la loteria le hubiera tocado a ella. Esto fue lo
que provoco las descalificaciones de su marido y de su hijo ma-
yor. «jPero si la loteria no te ha tocado a ti!», le repetian.

Y me puso otro ejemplo: una mafana, al poco de levantarse,
Conchi se asomo a la ventana para ver la gran nevada que ha-
bia caido sobre Madrid. Tras un profundo suspiro exclamo:
«iDios mio, qué belleza, qué precioso esta todo!». Entonces su
hijo mayor estall6 en reproches: «jPapa, mira lo que dice la bo-
ba de mama. Dice que es una maravilla que haya caido esta ne-
vada, con la cantidad de problemas que la nieve estard crean-
do...». A lo que el marido afiadi6: «jTu madre sigue tan tonta
como siempre! Vive en los mundos de Yupi...».

Cuando Conchi terminé su relato me hizo la siguiente pre-
gunta: «¢Usted cree que tienen razén y que debo preocuparme
por no ver las cosas como los demds?». Mi respuesta fue firme
y tajante: «Conchi, usted es, en todos los sentidos, la persona
mas cuerda y saludable que he conocido en mi vida. El proble-
ma lo tienen su marido, su hijo y cuantas personas toxicas ha-
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ya a su alrededor, pues no se dan cuenta de que es usted un ser
maravilloso que ha desarrollado la virtud y la capacidad de en-
contrar lo bueno que hay en cada suceso de la vida». Le pro-
puse que viniera a verme con su marido y su hijo para asegu-
rarles que, en mi larga carrera de psicologo, profesor y escritor,
ella era la persona mas saludable que habia conocido, puesto
que de manera natural y espontanea habia aprendido a mirar
la vida desde sus aspectos mas positivos y gratificantes. Los de-
mas —y me incluyo— tenemos que pensar y entrenarnos a dia-
rio para potenciar los pensamientos, sentimientos y actitudes
positivas, y estar atentos para no bajar la guardia. Le dije:
«Conchi, usted es la persona con mas inteligencia para la vida
que he conocido. Es un ejemplo de persona-esperanza y de per-
sona-medicina. Usted es el mejor ejemplo de lo que yo llamo
una persona saludable».

En aquellos afos se habia puesto de moda el libro de Dominique
Lapierre titulado La ciudad de la alegria, y para burlarse de Con-
chi, su marido y su hijo habian cogido el nombre del libro como
apodo para referirse a ella. Sin embargo, a Conchi le encantaba.
«No sabéis como os agradezco que me llaméis asi, aunque lo hagais
para reiros y burlaros de mi», les decia. Antes de despedirnos, le
prometi a Conchi que la pondria como ejemplo en todos los cursos
y conferencias que impartiera desde entonces en adelante.

En este momento me permito sugerir al amable lector que se
detenga cuando lo considere necesario y reflexione sobre esta
primera «S» magica. Al igual que la divertida e inteligente Con-
chi, cuya caracteristica fundamental era ser una persona saluda-
ble, la mayoria de las personas que han dejado de gatear tras
descubrir el impulso de «volar» destacan porque poseen todas
o casi todas las «S» magicas que vienen a continuacion. La pri-
mera, Saludable, es una de las mas reconocibles. La clave de las
personas saludables se halla en que aceptan de buen grado la
vida que les ha tocado vivir y avanzan con optimismo y alegria.
Son felices y hacen felices a los demas.





