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El camino de la realización personal

D. Walter Dresel

Médico y escritor

Y ustedes se preguntarán qué hace este señor Walter Dresel. cardiólogo y homeópata, escribiendo libros de superación personal, o de autoayuda, o de reflexión. Y yo les voy a contestar por qué estoy aquí y cómo llego a esto en mi vida. Yo acabé en la Facultad de Medicina en marzo de 1975 y como todos los médicos jóvenes en ese momento, salimos de la facultad con una serie de herramientas destinadas a la curación de la enfermedad. ¿Cómo podríamos definir la curación? La curación la podemos definir como la restitución de la anatomía y la función de un órgano o de un sistema enfermo. Y con esas herramientas salimos a la calle a luchar contra la enfermedad, en nuestra clínica, en el domicilio del enfermo, en la cama del hospital. 

Y, a medida que los años se fueron sucediendo en el diálogo con mis pacientes, yo fui acuñando un determinado modelo de pensamiento respecto a lo que yo considero hasta el día de hoy, lo que es la verdadera curación del ser humano, que pasa por supuesto, primero que nada por hacer un diagnóstico adecuado de la enfermedad, pero pasa también por contemplar otros aspectos que tienen que ver con el cuerpo emocional del ser humano, que hoy por hoy es responsable de una enorme cantidad de enfermedades, en la génesis de las mismas y en el mantenimiento de las mismas. 

De ese modo y trabajando en distintos lugares. Como todos los médicos allí en América Latina, en determinado momento tomé la decisión. Yo tuve durante 19 años un programa diario radiado que se llamaba Buen día, salud. Yo comencé a hablar los días jueves y viernes de lo que llamaba la otra cara de la salud, qué significa la otra cara de la salud; hablar sobre qué incidencias que podían tener las emociones en la aparición y en el mantenimiento de las enfermedades. De este modo, yo empecé a crear la necesidad de incursionar en algunos aspectos que no eran contemplados habitualmente en la relación medico-paciente, hasta que en un determinado momento, hubo un punto de inflexión. 

Sucede que viene a mi consultorio una señora de 55 años portadora de una artrosis de rodilla, una enfermedad muy común vinculada al envejecimiento, inclusive al envejecimiento prematuro, y una vez que yo miré las placas, la examiné y le indiqué cuál debía ser el tratamiento; le pregunté y le pedí si ella estaría dispuesta a sentarse nuevamente en el escritorio, que yo le quería hacer una pregunta que no tenía que ver específicamente con su motivo de consulta, pero que yo quería realmente saber qué es lo que pasaba con ella. Tenía cierta dificultad para bajar de la camilla. Ella se sentó y yo le pregunté: -señora, más allá de su dolor de rodilla, cómo esta usted con su vida. Y fue hacer esa pregunta y esa pregunta desencadenó en esta señora una llanto incontenible durante varios minutos, lo cual en un principio me sorprendió, pero inmediatamente me di cuenta que lo que yo pensaba y lo que yo estaba sintiendo era verdaderamente lo cierto, de que había un espacio enorme que no era contemplado en las dificultades que habitualmente tenemos los seres humanos con nuestra vida, en nuestras relaciones interpersonales, en nuestro proyecto personal, en todo lo que tiene que ver con el futuro de nuestra existencia. 

De ese modo, comencé a incorporar este tipo de diálogo con todos los pacientes. Y por allí por el año 1999-2000 se abata una crisis socioeconómica muy importante allí en el sur de América Latina, que comienza por Brasil, luego se traslada a la Argentina y, finalmente, a Uruguay. Y eso causó verdaderamente una conmoción muy grande a nivel social. Y mi primera aproximación a la literatura fue un día de una gran tormenta en que faltó un paciente en mi consulta y yo sintiendo la lluvia afuera pensé: “bueno, el día que me retire del ejercicio profesional voy a escribir mis memorias, o sea todo lo que un médico puede ir recibiendo como mensajes a lo largo”. En ese momento de 32 años de médico, sin embargo, los hechos se precipitaron de un modo diferente e hicieron que en ese momento crítico, yo considerara la necesidad de aportar una herramienta o un instrumento para recuperar la alegría de vivir, para poder encontrarnos con nosotros mismos, y diseño un libro, que fue, finalmente, al lado profundo de la vida -cómo enfrentar y superar las crisis personales-, que quedó allí guardado durante un año y poco, porque no disponía del tiempo realmente para escribirlo. Hasta que, finalmente, me puse a escribir ese libro y traté de volcar en él, en un lenguaje absolutamente claro y ameno, sin ninguna palabra técnica, lo que significaba atravesar por una situación crítica y algunos elementos como para poder emerger con la mayor indemnidad posible de esas situaciones de fracaso, esas situaciones que en la vida nos interpone. 

Por supuesto, con el temor que tiene todo el novel escritor de que su obra pueda ser aceptada o pueda ser de alguna manera leída, pero, bueno, tuve la suerte de que el Grupo Planeta aceptó el desafío -el Grupo Planeta en Uruguay-, y ese libro ve la luz el 19 de septiembre del año 2002, en plena crisis. En el peor momento de la crisis en Uruguay se agota su primera edición en tres semanas. A mí me llamó mucho la atención y eso me estimuló muchísimo a continuar escribiendo. Aparece, entonces, en el año 2003 Toma un café contigo mismo, un libro sobre la importancia de la autoestima como clave del éxito en la vida, entendiendo por éxito el poder llegar a vivir, en determinado momento, de acuerdo a nuestras propias expectativas. Ese libro, realmente, tiene algunos elementos curiosos, porque Toma un café contigo mismo es una frase que yo utilizaba en mi programa radiado, cuando la gente me llamaba, realmente, en estado de desesperación porque su empresa había cerrado o porque se había quedado sin trabajo y no encontraba un camino alternativo para poder seguir subsistiendo. Entonces, yo le decía, “bueno, yo no tengo la solución específica para su caso personal, pero creo que usted debería tomarse un tiempo para tomar un café real o imaginario y aceptar la realidad que está viviendo y buscar las alternativas dentro de nosotros mismos”. 

En el año 2004 aparece Entre tú y yo, que ahí me salgo un poco de la línea, pero tiene una razón de ser. En el año 2004 en Uruguay hubo más divorcios que casamientos; eso quizá fue una consecuencia de la situación crítica que se estaba viviendo y que quizá puso de manifiesto o hizo subir a la superficie diferencias que ya podían aparecer. Fue muy curioso, porque cuando los hombres, fundamentalmente, eran recibidos en su casa, eran contenidos por su familia, pero tres o cuatro meses después comenzaron a aparecer las esposas en el consultorio a decirme “doctor, usted me tiene que ayudar a sacar a mi marido de la casa, porque me lo encuentro en todas las esquinas porque antes se iba a las ocho de la mañana y volvía a las ocho de la noche y ahora está allí sentado en el sillón sin atreverse a poder encontrar una alternativa diferente”. Esto que, realmente, fue una situación muy, muy crítica, conmovió los cimientos muy profundos de la sociedad porque, de alguna manera, la falta de esperanza de poder superar las situaciones críticas ganó a buena parte de la sociedad. 

Pero seguimos adelante y aparece en el año 2005 Un sueño posible, Apuesta por ti, que es una apuesta a recuperar la capacidad de soñar de los seres humanos, una capacidad que tienen profundamente desarrollada los niños y que nosotros los adultos creemos que los golpes que la vida nos va dando nos hacen erróneamente creer que para tener los pies en la tierra, tenemos que perder la capacidad de soñar. Y la verdad que si uno recorre la historia de la humanidad, va encontrar que en los distintos ámbitos, los grandes realizadores y los grandes triunfadores fueron soñadores que no abdicaron de su idea más allá de los obstáculos que se pudieron interponer. Y ese libro Apuesta por ti, no dejes que la vida te pase de largo tiene un esquema que está definido en tres secciones y doce capítulos, y la primera sección de este libro se llama el Escenario correcto. Y por qué yo elegí estas palabras del Escenario correcto, porque yo creo que la única manera de poder corregir algunos aspectos que nosotros podemos sentir como negativos en nuestra vida, es comenzar por aceptar nuestra realidad.

 Aceptar nuestra realidad significa aceptar que los hechos de nuestra vida son de una determinada manera y no de otra, o no como nosotros quisiéramos que fueran, eso no es sinónimo de resignación de ningún modo, todo lo contrario; aceptar la realidad significa que nosotros vamos a reconocer cuáles son nuestras fortalezas y cuáles son nuestras debilidades; debilidades que deberemos transformar en nuevas fortalezas para ayudarnos a transitar por el camino de la vida. De ese modo, aceptando nuestra realidad surge en el interior de nuestra persona esa imperiosa necesidad de cambio. ¿Y por qué se une tanto esta apuesta por ti con tomar un café con uno mismo? Porque en la medida que uno toma un café con unos mismo necesariamente debe hacerse tres o cuatro preguntas básicas, fundamentales, que ni el mejor médico, ni el mejor amigo, ni el mejor psicoterapeuta puede contestar por nosotros. 

¿Cuáles son esas preguntas? La primera, ¿qué quiero para mi vida? Y esto no se contesta con una café: se necesitan varias jarras de café para poder contestar lo que quiero para mi vida. Segunda pregunta, ¿qué no quiero para mi vida? Esa, quizás, sea más fácil, porque seguramente todas aquellas cosas que nos han lastimado, que nos han herido, o que aún han dejado heridas abiertas en nosotros, en el alma, son aquellas cosas de las cuales nosotros nos queremos alejar. Pero hay una tercera pregunta que para mí es capital. Una vez que yo o cualquiera de nosotros fija determinadas metas y objetivos para su vida, debe preguntarse cuál es el precio que está dispuesto a pagar, en cuanto a compromiso, para lograr aquello que quiere. ¿Y por qué me parece tan importante esto? Porque cuando los sueños, en lugar de cumplirse quedan en el terreno de la ilusión, es porque nosotros no tenemos la íntima convicción de que eso sea verdaderamente lo que queremos. Entonces siempre aparece una voz a la cual nosotros le damos mayor crédito que a nuestra propia imagen. Y nosotros aceptamos ese criterio cuando nos dicen “esto no es para ti” o “esto está por encima de tus posibilidades” o “esto está por encima de tus fuerzas”. Entonces, inmediatamente, abandonamos y volvemos al punto cero. Y ahí una cuarta pregunta, a la cual podría seguir una larga lista, que cada uno de nosotros podría acuñar, que es qué necesito para sentirme bien.

Entonces, tengamos 18, 30, 50 o 70, siempre estamos a tiempo de hacernos estas preguntas para saber si estamos recorriendo el camino correcto o no lo estamos recorriendo y si tenemos que enmendar determinadas cosas. Eso es, ni más ni menos, que asumir la responsabilidad de nuestro destino, una responsabilidad que no podemos delegar en nadie y que, a su vez, nos hace sentir que hemos llegado a la edad adulta. Llegar a la edad adulta significa que nosotros tenemos que hacernos cargo de nuestra propia existencia, nos guste o no nos guste, con nuestros aciertos y con nuestros errores, que eso no hace más que sacrificar nuestra humanidad, nuestra condición de seres humanos, nuestra posibilidad de errar sin que por eso el mundo se termine;  la posibilidad de equivocarnos y de poder corregir ese error, admitiendo que la vida siempre nos da otra oportunidad y admitiendo también que todas las cosas que nos pasan siempre tienen más de una interpretación. 

Eso quiero que ustedes se lo lleven como algo muy claro para pegarlo en la puerta del refrigerador. Todo lo que nos pasa no solamente se puede interpretar como nosotros lo sentimos, porque subjetivamente estamos involucrados en el hecho en sí mismo, sino que siempre podemos dar una nueva interpretación y lo mismo sucede con las situaciones de fracaso. ¿Qué es un fracaso? En definitiva, es un juicio sobre un acontecimiento, y si yo soy capaz de reinterpretar ese juicio, si yo soy capaz de darle una óptica diferente, quizás lo que en determinado momento viví como un profundo fracaso a la luz del tiempo, pueda ser el punto que me permitió cambiar mi vida radicalmente. De no haber existido esa situación de fracaso, quizás jamás me hubiera dado cuenta de que en mi vida podía transitar por otros caminos. 

Pero, ¿qué sucede? ¿por qué nos cuesta tanto cambiar a los seres humanos? Cuando uno va a comprar un zapato a una zapatería entonces uno pide, yo por ejemplo calzo 42, entonces elijo un determinado modelo -no sé si en España pasa lo mismo-, entonces el dependiente viene y me trae un 41. Entonces me dice “esto es un 41 una horma grande”, o por el contrario me trae un 43 que es horma chica, “pruébeselo” y cada uno de nosotros sabe dónde aprieta el zapato. Por mejor vendedor que sea, de afuera no se puede saber, somos nosotros que sentimos en qué parte del pie está apretando el zapato. Aquí sucede lo mismo, cada uno de nosotros sabe cuáles son las áreas de nuestra vida que nosotros deberíamos corregir y qué es lo que nos detiene, el temor, el temor a qué, a lo desconocido. Todo proceso de cambio lleva al ingreso del territorio de lo desconocido y, entonces, nosotros preferimos quedarnos en la zona de comodidad. ¿Qué es la zona de comodidad? Es una zona donde no estamos bien, pero tampoco estamos lo suficientemente mal como para iniciar un proceso de cambio y tenemos el temor siempre de qué van a decir los demás. 

Recuerdo, cuando yo hago los talleres en este centro de liderazgo y administración de la vida humana, que ahora les voy a explicar brevemente, por qué le puse ese nombre a ese centro. Yo antes de hacer un taller hago una conferencia abierta, para que la gente me conozca y sepa cómo vamos a trabajar en el taller. Entonces ese taller se llamaba -esto fue mucho antes de que aparecieran los libros-, se llamaba Cómo desarrollar la autoestima: clave del éxito en la vida. En la mitad de esa conferencia se levanta una señora, pide la palabra y dice. “doctor, si yo hago la mitad de las cosas que usted dice a mí en mi casa nadie me va a conocer más”. Entonces, la respuesta era, bueno, qué es lo que cada uno prefiere; es decir, seguir siendo permeable a la opinión y adaptándose a las necesidades de los demás o, en determinado momento, estamos dispuestos a apostar por nosotros, en la creencia de que nosotros seremos capaces de poder acceder a nuestro bienestar y, por qué no, a nuestra felicidad, habida cuenta de que es una responsabilidad que no podemos delegar. 

Pero también es muy importante la forma en que nosotros nos pensamos. El capitulo 2 de este libro se llama El poder del pensamiento. ¿Por qué? porque el lenguaje que nosotros utilizamos para hablar de nuestra propia persona es como nuestra tarjeta de presentación. Fíjense ustedes la diferencia que existe, cuando nosotros vamos a abordar una determinada tarea, si nosotros decimos “esto no es posible para mí” o “esto yo no seré capaz de hacerlo”; cómo cambia el panorama si frente a la misma dificultad yo puedo plantear, “bueno, esto es difícil pero yo voy hacer el intento”. Yo estoy expandiendo el territorio, yo estoy dándome la posibilidad de tener éxito o de fracasar, pero por lo menos me estoy poniendo a prueba, me estoy dando la posibilidad y el pensamiento del ser humano es una herramienta fundamental para poder caminar por la vida, de la manera en que nosotros nos pensamos de esa manera también nos mostramos frente a los demás. Y todas esas situaciones conflictivas que en las distintas áreas de nuestra desempeño nosotros vamos a tener que enfrentar, hacen que nosotros también, en determinado momento, tengamos que cambiar algo que viene muy arraigado en nosotros, que son las creencias y los modelos de comportamiento. 

¿Qué es una creencia? Una creencia es una afirmación a la cual nosotros le damos el valor de una verdad. ¿Cómo se generan las creencias? Empiezan por generarse desde muy pequeños, con lo que nos imparten nuestros padres y luego nuestros docentes, hasta que en la adolescencia nosotros empezamos a poner nuestra propia visión del mundo y, por supuesto, muy conflictiva y muy rebelde frente a nuestros mayores. Y con esas creencias nosotros salimos a la lucha por la vida y nos puede ir de dos maneras bien diferentes. Podemos ser exitosos -entonces, las creencias son válidas- o podemos empezar a cosechar un fracaso tras otro y, entonces, luego de culpar a todos los demás por lo que nos está pasando, tiene que llegar un momento en que nos preguntemos frente al espejo en qué estamos fallando o en qué nos estamos fallando; qué es lo que nosotros estamos haciendo mal y cambiar. 

Cambiar esas creencias no significa renunciar a lo que por ejemplo nuestros padres nos enseñaron, pero si yo me pongo a pensar lo que mis padres hace 50 años o más me enseñaron como normas para poder defenderme en la vida, hoy quedaron absolutamente caducas y obsoletas, porque el mundo cambió, porque el mundo es dinámico, porque el mundo se globalizó. Y, ¿quién sobrevive en un mundo de esta naturaleza? Quien logre flexibilizar su postura y quien logre adoptarse a los cambios. Quien se mantiene rígido es literalmente tapado por una ola de seres humanos que han comprendido que la única manera de sobrevivir es adaptarse a los cambios, lo cual no significa que nosotros renunciemos a nuestros códigos éticos y morales que son los que guían nuestra existencia también. Pero la adaptación a un mundo que es totalmente diferente, a un mundo en el cual, nosotros lo vemos con nuestros propios hijos. Es decir, nuestras salidas de jóvenes terminaban a los 12 de la noche, a la una de la mañana, hoy recién comienzan a esa hora. Es decir, ha habido un cambio generacional a los cuales a nosotros nos ha costado mucho aceptarlo pero, sin embargo, el cambio existe y, por lo tanto, nosotros debemos adaptarnos también a esa realidad. 

Frente a situaciones críticas, nosotros tenemos que recurrir al potencial que cada uno de nosotros alberga dentro de sí. A veces nos manejamos, yo diría, en general nos manejamos en la vida, con ciertas etiquetas. Las etiquetas nos sirven para un ordenamiento social: fulano es médico, el otro es ingeniero, el otro es empleado, el otro es comerciante, el otro es industrial. Eso significa un cierto ordenamiento, pero qué sucede cuando por distintas circunstancias uno quiere transitar por caminos distintos, uno tiene que romper esas etiquetas y, en momentos críticos, es cuando nosotros debemos recurrir a ese potencial que todos tenemos dentro de nuestra mente, que es nuestra gran aliada para encontrar cuáles son los caminos y las salidas alternativas. 

¿Cómo se realiza un proyecto personal? La verdad que esa es la segunda sección de este libro: un proyecto personal. ¿Cuál sería la situación ideal? Realizarlo desde el ángulo del bienestar. Es decir, yo estoy bien, me siento contento con la vida y elaboro un proyecto personal para el año que se inicia, por ejemplo para el 2008. ¿Qué es lo que pasa en la práctica? En la práctica nos disponemos a elaborar un proyecto después que nos hemos dado un gran golpe y cuando estamos, realmente, mucho más, yo diría, dispuestos a dialogar con nosotros mismos, para ver quiénes somos, qué es lo que nos está pasando y cómo vamos a salir de esto. Entonces, ese proyecto personal necesita primero de dos instrumentos básicos que son un lápiz y un papel, dos instrumentos de la escuela primaria, para que allá podamos estampar todas las ideas que acuden a nuestra mente, 15, 20, 25; no importan lo descabelladas que sean. Luego iremos clasificando y nos vamos a quedar seguramente con tres o cuatro o cinco, que van a ser las metas y los objetivos que nosotros nos vamos a fijar, por ejemplo, para los próximos seis meses. 

Metas y objetivos que tienen que ser, en primer lugar, creíbles y sustentables por nosotros, verdad. O sea, yo tengo que creer que en función de mi perseverancia, de mi dedicación, de mi esfuerzo, quizás, por qué no, también de mi obstinación, yo voy a ser capaz de lograr aquello que quiero.

¿Y cuál es el valor que tiene elaborar un proyecto personal? Elaborar un proyecto personal significa no solamente descubrir cuáles son las metas y los objetivos, sino también, descubrir cuál es nuestra misión en la vida, para qué estamos, hacia dónde vamos y qué pretendemos de la misma. ¿Pretendemos pasar desapercibidos o pretendemos legar algo a las generaciones futuras? Y esas metas y esos objetivos, ese proyecto personal tiene que elaborarse desde el respeto por nuestros deseos y nuestras necesidades. Quizás por primera vez en la vida, a consecuencia de una situación difícil por la que estamos atravesando, nos confrontamos con nuestra propia realidad, nos miramos en el espejo del alma y decimos, bueno, ¿qué es lo  que yo necesito? ¿qué es lo que yo tengo que buscar dentro de mi para poder realmente apostar  a una vida diferente? Apostar a una reingeniería personal que nos permita acceder a aquello que nosotros necesitamos para vivir de acuerdo a nuestras propias expectativas. 

Durante muchos años hubo una enorme separación entre lo que era el mundo empresarial y el mundo de la vida privada de cada uno de nosotros y yo intenté durante mucho tiempo aproximar los dos conceptos. Entiendo que nuestra vida tiene algunos aspectos que deben ser manejados totalmente desde el punto de vista empresarial y que tiene otros aspectos que, por supuesto, tienen que ver con las relaciones humanas, que tienen que ver con los sentimientos. 

El liderazgo de una empresa es ejercido por el dueño de la empresa o por un directorio. ¿Qué hace el liderazgo de una empresa? Resuelve qué es lo que la empresa va a hacer. La vida. ¿Quién es el líder de la vida? Somos nosotros mismos, somos nosotros los que tenemos que resolver qué es lo que vamos a hacer. Una empresa tiene un gerente de marketing y un gerente de recursos humanos y un gerente de producción que administra lo que el liderazgo indica. En nuestra vida nosotros somos líderes y administradores de aquello que queremos, para nuestra existencia. Entonces, dejémonos ya de asustarnos con conceptos que nosotros tenemos que incorporar a nuestra vida cotidiana como la palabra excelencia. ¿Por qué este micrófono es excelente? ¿Quién lo produjo? La empresa que lo fabricó y quien lideraba esa empresa, seres humanos. ¿Y por qué la vida no puede ser apostar hacia la excelencia? 

¿Qué significa apostar a la excelencia? Significa ingresar en un proceso de mejora continua. ¿Y para qué sirve tener un proceso de mejora continua en la vida? Fíjense ustedes en un mundo donde hay mucha gente que hace lo mismo, quien apunta hacia la excelencia tiene una ventaja competitiva y esto pasa en una empresa, no importa del ramo que sea y esto pasa en la vida privada también. Quien hace mejor las cosas también tiene mejores resultados. 

Y vamos a usar otra palabra también de la esfera de la empresa; por qué no “innovar”. ¿Qué significa “innovar”? Innovar significa que nosotros aceptemos que las cosas que hacemos todos los días se pueden hacer de una manera diferente y, quizás, también mejor de lo que lo veníamos haciendo. Innovar en nuestra vida es fundamental para que una brisa de aire fresco ingrese en nuestra mente y un pensamiento libre nos permita diseñar ese proyecto personal. 

Y hay otra palabra que a mí me encanta también utilizar que es la “anticipación”. Fíjense el valor que tiene anticiparse a los hechos. Pensemos solamente en dos aspectos. Lo que era la informática 40 ó 50 años atrás; nadie hablaba de una computadora. Yo, a mis 15 años, ingresé a trabajar en un banco en la ciudad de Montevideo y en el año 1963 ese banco compró la primera computadora a la National Cash Register. Esa computadora ocupaba una habitación entera y se rompía varias veces por día porque nadie sabía cómo usarla y era como un piano de cola en la cual los dos técnicos ingresaban adentro de la computadora para arreglarla desde adentro. Cuarenta años atrás, o cincuenta años atrás, nadie podía pensar que la informática hoy en día iba a tener ese desarrollo. Quién se anticipo a esa idea, Bill Gates, él se dio cuenta de que esto iba a ser un gran negocio y, de alguna manera, lo aplicó. Cuarenta o cincuenta años atrás, ¿quién encontraba en un supermercado o en una góndola un producto “light”, o un producto de bajas calorías? Hoy hay toda una megatendencia en el mundo que habla de la salud, que habla de los productos naturales que habla de los productos bajos en calorías. Entonces, anticiparse, pensar en nuestro propio futuro es un elemento de enorme valor para elaborar un proyecto personal. 

El ser humano tiene una capacidad que no tienen ningún otro miembro de la escala zoológica por la visualización creativa. Yo me puedo visualizar, yo me puedo representar la imagen de cómo quiero estar de ahora a seis meses o un año. Lo podré lograr o no, pero yo puedo trabajar sobre esa imagen y puedo buscar referentes que me permitan poder llegar. 

¿Cuáles son los tres tiempos de la vida? El pasado, el presente y el futuro. ¿Dónde se juega el verdadero partido de la vida? Se juega en el presente y en el futuro, el pasado es una parte inseparable de nuestra historia personal; está ligada a nosotros y ese pasado puede tener un contenido de alegría, de tristeza o de neutralidad. Lo que no podemos permitir es que ese pasado se interponga en ese proceso, en ese proyecto personal del presente y del futuro. El presente es muy fugaz. Es esto que estamos haciendo ahora, estamos reunidos aquí, pero de aquí a media hora, cuando ya nos retiremos o una hora después, esto va a formar parte del pasado y ese futuro al cual tanto le tememos es el tiempo donde vamos a pasar la mayor parte de nuestra vida. 

Entonces, ¿habrá que trabajar sobre un proyecto personal? Sí habrá que trabajar sobre ese futuro, que es el tiempo que ninguno de nosotros sabe cuánto es por eso que no hay edades. Por eso siempre me preguntan a mí si el adulto mayor puede tener un proyecto personal y, claro que sí, porque quizás ese adulto mayor trabajó toda la vida para sobrevivir en algo que no era exactamente lo que quería y hoy, amparado en su retiro, puede desarrollar ampliamente todo que aquello que necesita y todo aquello que quiere. 

Las relaciones personales son muy importantes en el proyecto, personal porque ninguno de nosotros vive aislado del contexto social donde nos manejamos. Entonces, tenemos que aprender a comunicarnos y esto parece una paradoja, porque en el siglo de las comunicaciones, donde a través de un celular o a través de un correo electrónico nos comunicamos prácticamente en forma instantánea con el mundo entero, quizás a 50 centímetros de distancia no somos capaces de decirnos las cosas que necesitamos. Y eso también tenemos que ejercitarnos, porque de alguna forma comunicar lo que sentimos, lo que pensamos y lo que queremos para nuestra vida va también en esa apuesta por nosotros. 

Es decir, tomar el café implica el planteo de la situación; luego tenemos que pasar a la acción. Recuerden ustedes unas siglas que lo pueda acompañar siempre para poder llegar al final, la i de intención, la d de tomar la decisión y la a, que es la más difícil, de pasar a la acción. Gran parte de nuestra vida nos pasamos en la intención y en la decisión, pero nos falta ese último escalón, que es pasar a la acción y que es verdaderamente lograr el objetivo que nos habíamos planteado. 

La tercera sección de este libro es Asumiendo el control de nuestra vida porque una vez que hemos delimitado el escenario correcto, una vez que hemos iniciado el proceso de elaborar un proyecto personal, empezamos a asumir el control de nuestra propia existencia. Y uno puede preguntarse ¿es que acaso nosotros no controlamos nuestra vida? Y yo les puedo asegurar que gran parte de nosotros no controlamos nuestra vida. Fluimos, asumimos roles, asumimos obligaciones, cumplimos con todas ellas, pero asumimos el control de nuestra vida, estamos haciendo lo que verdaderamente queremos, estamos conformes con lo que la vida nos devuelve. Y si no estamos conformes, ¿qué es lo que estamos haciendo?

Apuesta por ti, no es egoísmo, no es soberbia, es respeto por nuestra propia territorialidad y es respecto por la territorialidad del otro. Estos temas generan, hoy me lo preguntaba una periodista en una entrevista, qué incidencia tenían estos temas en las enfermedades cardiovasculares, y ustedes saben que en el mundo occidental dentro del cual España y Uruguay estamos incluidos. La estadística marca que por lejos las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de enfermedad y muerte en el mundo occidental, seguida por el cáncer y en tercer lugar los accidentes de tráfico. 

Fíjense ustedes la transformación del mundo. Cuando yo terminaba mi curso de postgrado de cardiología en la Universidad La República, en el año 1980, en aquel momento, la Asociación Americana del Corazón, o sea, la asociación que nuclea a los cardiólogos más importantes de los Estados Unidos, que para las enfermedades cardiovasculares existían determinados factores de riesgo mayores y menores. Dentro de los mayores, los fundamentales eran el tabaquismo, la hipertensión arterial, el colesterol elevado y el consumo de grasas animales en forma desmedida. Y factores de riesgo menor eran el sedentarismo, el estrés, la diabetes, en fin una serie de elementos. 

En el término de 25, 26 años el estrés trepó en la sociedad occidental al primer lugar como responsable de la gran parte de las enfermedades cardiovasculares. ¿Qué pasa cuando nosotros estamos en guerra con nosotros mismo? Porque ¿saben una cosa? El gran enemigo de la vida no está fuera, está dentro. Cuando nosotros hacemos de la vida un campo de batalla, en lugar de hacer un jardín donde poder cultivar nuestra existencia estamos perjudicando nuestro cuerpo físico en forma permanente. No es casualidad. Si hay comunidades en el mundo que viven 120,130 años, significa que el ser humano es capaz de acceder o de alcanzar a esa edad. No lo hacemos ¿por qué? Porque nuestro estilo de vida y nuestra calidad de vida es tan deficitaria que nuestro organismo termina deteriorándose en forma prematura. 

Me preguntaban también hoy si el estrés era un fenómeno contemporáneo o ya existía antes. En realidad, el estrés existió siempre. El hombre prehistórico, cuando se enfrentaba al animal prehistórico enorme, tenía dos posibilidades: o mataba o huía. Hoy en la sociedad actual, a veces nos dan ganas de matar a alguien, pero no podemos hacer porque, obviamente, estamos regulados por determinados normas. Entonces escapamos, escapamos de nuestra realidad, no estamos conformes, no podemos resolver la situación, pero cada momento de estrés provoca en nuestro organismo un derroche de una sustancia que se llama adrenalina y de otra que se llama noadrelanina, que provoca un aumento de la presión arterial. Por ejemplo cada vez que nos enojamos, cada vez que un auto roza el nuestro, eso promueve un aumento de la presión arterial, un espasmo de las arterias y un aumento de nuestro pulso. Si nosotros multiplicamos eso, la cantidad de veces que sucede por día a través de los años, vamos a entender por qué en nuestras sociedades envejecemos prematuramente. 

No podemos evitar el envejecimiento; es  un proceso biológico natural del ser humano. Sí podemos evitar el envejecimiento patológico, el envejecimiento prematuro, como consecuencia de actitudes y conductas que nosotros tomamos frente a la vida, que terminan deteriorándonos en forma absoluta. 

Hoy ya nadie puede discutir la interrelación profunda que existen entre los fenómenos de la mente y los fenómenos del cuerpo. Una mente enferma, una mente atribulada, termina inexorablemente enfermando un cuerpo físico; y a la inversa también, quien va teniendo problemas, termina por generar una angustia en la persona que no lo puede manejar. 

Pero nosotros tenemos que establecer determinadas ceremonias porque nuestro cuerpo físico tiene un sistema de eliminación automático de todas aquellas cosas que no sirven pero nuestro cuerpo emocional. Entonces, nosotros, a lo largo de la vida, vamos acumulando experiencias y vivencias negativas, hasta que llega un momento que nuestro cuerpo emocional se desborda y, entonces, se proyecta sólo en nuestro cuerpo físico y, entonces, nosotros tenemos que aprender a eliminar los pensamientos negativos a ponerles una barrera, que no significa desconocerlos. Significa ir al fondo de la cuestión, ir a descubrir qué es lo que verdaderamente queremos para nuestra vida. Y para eso tenemos que establecer las prioridades. 

Y una de las principales prioridades es nuestra salud. Ningún proyecto personal tiene sentido alguno si no está basado en una salud razonable que nos permita poder disfrutar de ese proyecto personal. ¿Qué es lo que tenemos que hacer para eso? Cuidar nuestro cuerpo físico, hacer los controles periódicos que necesariamente debemos hacer, no creer o no esperar que nos duela algo para recién ir a la consulta del médico, sino establecer una prevención. Pero no solamente de nuestro cuerpo físico, también de nuestro cuerpo emocional. Alejarnos de aquellas situaciones que sabemos que promueven y que generan en nosotros un conflicto que muchas veces no podemos manejar. 

Hay un capítulo 10 en este libro Apuesta por ti que dice El puente que une las metas y las emociones. Y yo escribí este capítulo porque muchas veces se me ha planteado la pregunta de si el éxito personal de un ser humano es compatible con una vida familiar o con una vida en armonía con el entorno. Y yo creo que, positivamente sí, porque la persona exitosa, la persona que puede llegar a vivir de acuerdo a sus expectativas, es una persona que goza de una sana autoestima. 

La autoestima tiene dos pilares básicos y fundamentales que son la confianza y el respeto por uno mismo y partiendo de la base que nadie puede dar lo que no tiene, si una persona no tiene una buena autoestima tampoco puede darle a los demás lo mejor de su persona. Sin embargo, cuando se siente realizado en distintos aspectos de su naturaleza humana no solamente brinda lo mejor, sino que también extiende su mano para que otra persona pueda recorrer el mismo camino. Entonces, existe un puente real entre las metas y las emociones. 

Cuando yo estaba escribiendo este libro yo me tomé el trabajo de entrevistar a 10 ó 12 personas exitosas en distintos ámbitos profesionales: profesores grado cinco de la facultad, deportistas, industriales, comerciantes. Y todos me contaban su historia, y yo les preguntaba: “¿usted me puede explicar cuál es el protocolo que usted aplicó para poder llegar hoy donde usted está?” Y allí se producía en todos los casos un silencio absoluto, pero, entre líneas, porque todos me decían: “yo no le puede explicar, porque yo no seguí ningún procedimiento específico, pero sí pude yo descubrir en el diálogo con todas esas personas que desde un comienzo ellos tenían la íntima convicción de a dónde querían llegar, no sabían cuándo iban a llegar, qué tiempo les iba a llevar, y llegaron. Por eso la pregunta 3 del café -¿Cuál es el precio que estamos dispuestos a pagar para lograr aquello que queremos?- es fundamental en toda empresa que nosotros queramos iniciar. 

Entonces, no son los obstáculos los que nos hacen abandonar, sino que es la íntima convicción de que nosotros podemos llegar a apostar por nosotros mismos. Todos los seres humanos apuntamos a lograr nuestro equilibrio emocional y nuestra paz interior. Cierto que, hoy por hoy, bastante esquivo es poder lograrlo. Pero yo creo que llega un momento en la vida de cada uno de nosotros en los cuales uno puede elegir pensar o no pensar. Puede elegir ver o puede elegir no ver. Si yo pongo mis manos delante de mis ojos, yo no veo este micrófono, pero eso no se significa que el micrófono no esté. Así sucede en nuestra vida. 

Nosotros podemos elegir no ver cuáles son los problemas que tenemos y ellos nos van a apoyar como nuestra sombra, hasta que en determinado momento nos vamos a ver obligados a confrontarnos con nuestra realidad. Cuanto antes lo hagamos, mucho mejor para nosotros, porque mucho más fácil va a ser apostar por nosotros, muchos más fácil va a ser elaborar un proyecto personal, mucho más fácil va a ser recuperar la confianza en nosotros mismos. 

Fracasar es una alternativa real de la condición humana. Siempre que nosotros salimos a la búsqueda de algo en la vida, tenemos la oportunidad de triunfar o de fracasar, pero ese fracaso, como dijimos al principio, no significa el final; significa, simplemente, una experiencia más frente a la cual nosotros podemos reinterpretar nuestra historia y ver si en realidad fue un fracaso, fue una advertencia, o fue como un faro que ilumina nuestro camino. Y que nos esta mostrando de que, en realidad, esa experiencia, dolorosa sí, ¿por qué?, porque un fracaso implica necesariamente un sentimiento de pérdida. Nosotros no sentimos el fracaso, no importa en que área estamos perdiendo, pero siempre tenemos que perder algo. Y le tememos al fracaso y, también, le tememos al éxito. 

Entonces, cada uno de nosotros tiene su tiempo, cada uno de nosotros saldrá de aquí reflexionando un poco sobre lo que hablamos y sobre lo que ahora vamos a dialogar. Y cada uno tendrá su tiempo para servirse su café y para reflexionar. Yo les recomiendo que lo hagan lo antes posible. 

Después de este libro, salió en Uruguay en el año 2006 un libro que se llama Lo que quiero para mi vida. Un desafío apasionante. En ese libro yo diseñe una primera hoja que dice algo así como: yo le agradezco a la persona que se acercó a la librería y tomó el libro entre sus manos. Y le digo a esa persona, potencial lector: “usted tiene dos opciones, o usted se lleva el libro, entonces yo le deseo que le sea de utilidad, o usted lo vuelve a dejar en el lugar donde lo encontró. Si usted elige esta última opción, lo único que le pido es que en determinado momento, usted se siente a tomar un café con usted mismo y planteese lo que usted quiere para su vida”. A mí como escritor, como médico, me servirá igual si logro que un ser humano, donde esté, en el país donde esté, aunque no se lleve el libro, pueda por lo menos al leer esa hoja salir y plantearse verdaderamente si está conforme con su vida. 

Estos libros, cinco y un sexto, que va aparecer ahora en Uruguay el mes que viene que se va a llamar El espejo del alma, pretenden llamar a la reflexión. Yo no tengo recetas mágicas, no tengo recetas universales, pero sí tengo tres elementos fundamentales que pongo a disposición del lector. Una es un lenguaje absolutamente claro, desprovisto tecnicismos, pues no hay una sola palabra técnica en ninguno de mis libros. En segundo lugar, y lo digo públicamente yo no soy un gurú, yo no estoy sentado en la cima de la montaña impartiendo esas recetas mágicas. Yo lo que les estoy es invitando a que cada uno haga su propio proceso, lo antes posible y, en tercer lugar, en todos mis libros en las últimas páginas van a encontrar mi correo electrónico personal y mi página web. Yo contesto mis correos electrónicos de forma personal a todos los países donde mis libros están o de todos los países donde me escriban. 

Esto me ha permitido en estos últimos cinco años generar una especie de círculo virtual a través de todos los países, donde a su vez me ha permitido también llegar a la conclusión en todos los países donde me he presentado, de que más allá de la condición socioeconómica, en el ámbito privado y en el ámbito personal, nuestros problemas son bastantes similares. Entonces, yo creo que entre todos, cada uno desde su tribuna, cada uno desde su ángulo, cada uno desde su visión de la vida y del mudo, podemos contribuir a que un semejante se pueda sentir mejor y yo creo que ese es el propósito.

