
		
			Tres palabras

			La palabra es el mayor invento de la humanidad.

			Puede que alguien no esté de acuerdo con esta afirmación tan rotunda y alegue que es el fuego. Sin él, en las cuevas profundas de Atapuerca no se habrían inventado las palabras en las noches invernales, al calor de la lumbre, con las sombras proyectándose en las paredes, compartiendo comida y gesticulando sobre los sucesos del día, los misterios de la noche, las alegrías y las risas infantiles. O el grito del miedo. ¡La familia!, ese lenguaje común.

			Hay quien opina que ni el fuego ni la palabra: para algunos, la rueda es lo que nos hizo progresar, desplazarnos, conocer otras tribus, compartir cosas y leyendas, enriquecernos. O puede que fuera la escritura, el papiro, el bronce, el hierro… O el vestido. El arte. La belleza. ¡La cultura! ¿Quién sabe?

			Yo opino que fue la palabra, sin duda. ¡La palabra! Sin ella, todo lo anterior, pese a ser importante, no se habría transmitido; nada habría persistido. Tendría que ser constantemente reinventado. Nos quedamos, pues, con las palabras, el lenguaje, los idiomas. Aunque hayamos pasado por épocas de babelismo, de incomunicación, al final nos entendemos y lo hacemos todo posible gracias a las palabras.

			La sociedad es un entramado de palabras. La ciencia, las artes, la guerra y la paz. Solo cuando las nombramos, las cosas existen, cobran presencia. Mesa, amor, dolor, miedo, alegría, taburete, lema, dilema. ¡Trilema!

			También la salud y sus quebrantos, las enfermedades, los sufrimientos, los alivios:

			
				«Una palabra tuya bastará para sanarlo».

				«Sana sanita, culito de rana, si no sana hoy, sanará mañana».

			

			La palabra, bien usada, puede hacer milagros.

			Soy médico por vocación, lo confieso; y psiquiatra por profesión, y estoy orgulloso de serlo. Un psiquiatra es un médico que sabe qué le pasa a su salud mental. O debería saberlo. Una persona «humana» que, además de las técnicas, sabe usar las palabras para ayudar a quien lo necesite. Un médico es una persona que estudia mucho y duerme poco, pues debería saber de muchas cosas además de psiquiatría. Para poder ayudar a una persona, ese ente tan complejo, hay que tener cultura y humanismo, pero, sobre todo, curiosidad e interés. Que nada de lo humano te sea ajeno. También escribo cosas. Soy escribano o escritor de cosas no siempre tan serias como un paper científico. ¿Y qué es un escritor? Una persona que sabe usar las palabras. O debería saberlo para comprender y explicar la vida, y para divertirnos cuando estamos tristes o compungidos.

			Eso es lo que tú, todos (y yo mismo) esperan de los médicos y psiquiatras: que seamos buenos técnicos y mejores prácticos, y que tengamos humanidad y vocación. Todo eso se adquiere estudiando libros gordos llenos de palabras difíciles de entender.

			La vocación es un concepto complicado de entender, de alcanzar y de mantener. Un servidor puede presumir de ella. De dormir poco y estudiar mucho; de amar su profesión y admirar las palabras y los diccionarios, que son libros enormes llenos de vocablos tan bien escritos que resultan fáciles de entender.

			Profesional y profesionalidad son lo que mejor define a alguien que posee y ejerce. Estas dos palabras significan que uno sabe lo que es, lo que hace y cómo contarlo. Que puede presumir de ello con orgullo y comedimiento.

			Tras muchos años de estudio, ejercicio, investigación y docencia de la medicina, he llegado a constatar algo que cualquiera sabe sin necesidad de estudiar: lo que importa de un médico son sus palabras. Tal vez sea lo que más. Las personas enfermas lo repiten constantemente: «¡Qué buen médico!», «Nos explicó todo muy bien y lo entendimos», «Tenía prisa, pero no se le notaba». Eso es comunicación, el poder y la energía de las palabras.

			Una palabra mal dicha, fuera de lugar o de tono en una consulta médica, psiquiátrica o psicológica puede hacer un daño enorme. Es difícil enmendarlo. Requiere muchas más palabras y no siempre se consigue. Los psiquiatras sabemos que casi todas nuestras consultas empiezan con un «en-contra» y suelen acabar con un «encuentro». Eso depende, esencialmente, de las palabras que usemos, pero también de los silencios, que es otra manera de hablar.

			Hablar para curar o aliviar enfermedades se llama psicoterapia; hay incluso quien lo llamó logoterapia. No importa. Lo realmente importante es que, para usar ese instrumento tan potente y peligroso como es la palabra, hay que saber utilizarla muy bien. De lo contrario, no sirve, o hasta perjudica. También podemos escribir para que las lean personas en apuros que no tienen acceso a los recursos de psiquiatría y salud mental, para que así aprendan a aminorar sus sufrimientos, a modificar sus errores de comportamiento o, incluso, a curar sus enfermedades. Tal vez esto último sea pretencioso, pero, en definitiva, depende de que las palabras estén bien escritas y quien las lea ponga interés en aprenderlas y usarlas correctamente.

			Aprender. Siempre se puede aprender. Esa es la clave, la cuarta recomendación más importante de los sabios griegos: «Aprender a aprender». Las otras tres las iremos viendo más adelante.

			Una de las cosas que descubrí en el largo, ancho y hondo ejercicio profesional de la medicina es que, si no me entendían mis pacientes, no servía para nada lo que les decía. Por eso siempre puse mucho interés en la comunicación y la didáctica. Busqué explicar las cosas de forma sencilla, sin tecnicismos ni engolamientos científicos y con la mayor brevedad posible. Un día me vino a la mente una palabra difícil de entender y de explicar: Trilema. En realidad, esa palabra ya estaba inventada, pero aquella noche yo no lo sabía, tal era el mayúsculo tamaño de mi ignorancia, quizá limitada por el hecho de que nuestro diccionario no la recoge, la Academia ni se plantea incluirla y tampoco está documentada en diccionarios españoles antiguos. Según parece, el primer uso registrado del concepto, que se refiere a cuando debemos escoger entre tres opciones, fue en 1672 por el predicador inglés Philip Henry; más tarde, en 1725, y aparentemente sin relación con el anterior, la pronunció el predicador Isaac Watts. Es decir, que surgió en un ámbito religioso y teológico, aunque posteriormente se utilizó en derecho, filosofía o economía, y últimamente también en técnicas de computación, ecología e incluso en tecnología de la información y la comunicación.

			En realidad, estaba escribiendo sobre la libertad, otra palabra complicada, y pensé que la libertad es un lema que nos mueve a todos, como un emblema o una bandera. Una aspiración, un deseo difícil de conseguir y mantener, pues siempre está rodeada de amenazas, de incertidumbres, por lo que con frecuencia acaba siendo un dilema, que consiste en tener que elegir entre libertad y convivencia: conciliar mi libertad con la suya, no confundirla con libertinaje ni con ese presuntuoso «hacer lo que a uno le dé la gana». Por eso grandes pensadores dijeron que la libertad auténtica tiene que ir acompañada de responsabilidad y respeto por los demás. Incluso unos revolucionarios acuñaron con ella tres lemas, como las tres patas de un taburete para asentar la democracia: «Libertad, igualdad, fraternidad».

			Eso es, pensé, un trilema. Tres palabras, tres lemas, tres conceptos que, al unirlos, configuran un trípode, un taburete en el que apoyar bien, de forma estable y segura, algo importante, como la salud, la felicidad o la libertad. El trilema español, o hispanoamericano, más conocido es «salud, dinero y amor». Y ya lo dicen: quien tenga esas tres cosas, que las cuide… o le dé gracias a Dios.

			

			Seguro que puedes recordar varios trilemas si te pones a pensarlo. Hubo una época en que dos mujeres y un servidor se entretuvieron buscándolos: coleccionamos docenas, cada cual más importante o ingenioso, algunos humorísticos e incluso soeces. Querido lector, te irás dando cuenta de que los utilizas, o los oyes, aunque muchas veces sin pretenderlo. Tal vez eso suceda porque, en consonancia con el sapientísimo Edgar Morín, «…me ocupo del carácter trinitario de lo humano: individuo/sociedad/especie».

			Los seres humanos hemos inventado muchos trilemas para hablar de cosas realmente importantes, difíciles de conseguir y de mantener. Las grandes empresas de la vida, las mayores aspiraciones, los problemas más complejos. Lo realmente complejo no es inventarlos, sino unirlos, utilizarlos y estabilizarlos. ¿Cómo construir con ellos un trípode o un taburete para sentarnos y sentirnos seguros?

			Todo eso me vino a la mente y pensé: ¿y si pudiésemos disponer de esos apoyos tan seguros para los problemas de salud mental? ¿Y si pudiera diseñar un puñado de trilemas aplicables como recursos terapéuticos fáciles de aprender y repetir? ¿Y si fueran…? Algo así como un repertorio —o relicario— de mantras o rezos, sencillos y fáciles de recordar, que, una vez automatizados, cualquier persona pudiera repetir y autoaplicase, como si se tomara un analgésico o un ansiolítico.

			Empecé a hacerlo en la consulta. Hice una breve selección de trilemas de salud mental que explicaba, enseñaba a mis pacientes (y, la verdad, obtuve buenas opiniones y resultados). Se generó una especie de complicidad con algunas personas, pues, además de aprenderlos, se los enseñaban a otras. Obviamente, esto no sustituye a ninguna psicoterapia reglada ni farmacoterapia científica, era un apoyo, un taburete, para asentar las mejorías, evitar las recaídas, aliviar síntomas accesorios o modificar rasgos de personalidad desajustados. Un truco, una treta contra las complicaciones de la vida.

			El siguiente paso natural era definirlos, diseñarlos, escribir el manual de uso y aplicaciones, verificar su utilidad y, a ser posible, difundirlos, para que no solo unas pocas personas en mi consulta se beneficiasen de ello. En eso estamos.

			En ese punto es donde aconteció el milagro. Una famosa cantante, famosísima, aseguró en una entrevista de gran audiencia que, para ella, un buen día consistía en hacer las tres cosas que un señor, cuyo nombre no recordaba, recomendaba para sentirse bien. Eran muy sencillas: mover los pies, mover las manos, mover la lengua. ¡Mi trilema! Horas después se había hecho viral. Sucedió mientras estaba dando una conferencia sobre los trilemas aplicados en salud mental. Un hombre se levantó, me interrumpió educadamente y dijo que eso que acababa de explicar se lo había oído decir a esa famosa cantante, que qué opinaba yo de eso. ¡Qué sorpresa!

			Obviamente, estaba de acuerdo: si haces esas tres cosas todos los días, o casi todos, tu vida mejorará. Había sintetizado décadas de ejercicio práctico y estudio teórico: el control y la ansiedad son incompatibles. Si tienes sensación de control, no tienes ansiedad. Nuestro cerebro no sabe sentir las dos cosas a la vez. Piénsalo.

			Para eso pueden servir los trilemas: para adquirir sensación de control y para disminuir la ansiedad de la vida. Algo así como sentirse seguro sentado sobre un taburete. A fin de cuentas, el taburete es el asiento más estable que existe; el trípode, el apoyo más equilibrado; el triciclo, una bicicleta segura. Eso le expliqué al interlocutor. Y, cómo no, agradecí públicamente a la cantante que popularizase el término.

			Ese impulso bastó para empezar a escribir este libro. Los contenidos ya los tenía, las explicaciones las había repetido muchas veces, pero le faltaba orden, método, sistematización. Y aquí estamos, intentándolo.

			Repitamos. Aprendamos. Cambiemos.

			Aquí hablaremos de trilemas como juegos de tres palabras importantes para la vida: cada una de ellas por separado tiene un gran significado, pero a veces es difícil reunirlas. Las tres juntas forman un trípode en el que podemos confiar, equilibrado, seguro. Un triciclo divertido para cuando se necesitan tres ruedas para ir más lejos, más deprisa. Un taburete estable en el que sentarnos para observar. El problema es cómo conciliarlas y sacarle partido al trío. Eso intentaremos.

			Para que el trilema funcione, conviene que esté formado por palabras sencillas, sonoras, que de alguna manera casen y rimen, porque así será más fácil aprenderlas y recordarlas. Eso es esencial en psicoterapia: que las reflexiones, recomendaciones, explicaciones se entiendan bien y sean fáciles de recordar para que se puedan aplicar en las situaciones incómodas de la vida, que es cuando más cuesta pensar.

			Para sentirnos bien, ser mejores y conducirnos correctamente, podemos aprender de las palabras, esas grandes maestras. Aprender de los trilemas, automatizarlos, algo así como montar en bicicleta o esquiar —luego hablaré del esquí—; en eso se resume lo que son, para qué sirven, cómo se han de usar, cómo se mecanizan esos tríos de palabras sonoros, equilibrados, seguros.

			No es tarea sencilla, requiere técnica, didáctica y práctica; ingenio, mecánica y disciplina. Las tres primeras son cosa mía, las tres segundas son cosa tuya. La psicoterapia tiene mucho de didáctica y de disciplina.

			

			Ahora que lo pienso, sin querer, acabo de enunciar un trilema doble. ¡Uf, qué difícil! ¡Pero quién dijo miedo! Ninguna fatiga, nada de pereza; si cada uno cumple con su parte, los dos acabaremos mejor que empezamos.

			Empecemos.

		
	
		
			Teoría del control

			A partir de aquí, procuraremos seguir un método de exposición, explicación y aplicación de trilemas específicos para situaciones concretas. En la medida de lo posible, trataremos de apoyarlos en personas o casos clínicos, en ejemplos literarios o artísticos, como la cantante que me viralizó. Si no fuese posible, te pediré tu colaboración como sujeto y objeto del proceso, o me utilizaré a mí mismo. Al fin y al cabo, ¿a quién no le vendría bien disponer de, por ejemplo, salud, dinero y amor?

			Pero antes, permíteme que resuma las circunstancias personales que me llevaron desde el concepto de control al de trilema.

			Cuando éramos adolescentes, un amigo nuestro murió escalando una montaña. Mi hermano y yo nacimos en un pequeño pueblo rodeado de cumbres de más de dos mil metros. Desde niños, amábamos las montañas. Blancas, luminosas en invierno; oscuras, tentadoras en verano. Pronto intentamos escalarlas o esquiarlas. Pero no teníamos recursos, no había pistas de esquí, ni escuelas de escalada, ni padres pudientes que financiaran nuestras tentaciones. ¡Autodidactas! Pero eso, más que un reto, era riesgo; implicaba peligro. Cometimos algún que otro error que mejor no contar en casa. Así fue como aprendí qué era el control.

			Colgado de una cuerda en una pared vertical, bajando una pendiente inclinada y helada, me percaté de que entre inseguridad, miedo y coscorrón, y seguridad, placer y éxito mediaba la palabra control. Si subías o bajabas con control, todo era emoción, belleza, premio. Pero el control a veces dependía de algo mínimo: una pequeña presa para una mano, un pequeño resalte para apoyar la punta de la bota, el afilado canto de los esquís para hendir la nieve. Ese detalle, o su carencia, marcaba la diferencia entre sentirte seguro y disfrutar, o pegarte un buen susto. ¡El control!

			Con los años, sin dejar de ser montañero ni esquiador, logré ser médico y psiquiatra. Desde muy pronto, en el ejercicio de la profesión me percaté de que esa palabra también era muy importante para ello. Si sentía inseguridad o miedo ante un caso clínico complejo o grave, si yo no me sentía seguro en mi lado de la mesa, tampoco lo estaba mi paciente; así no conseguiríamos progresar en el proceso terapéutico. El control es una vibración sutil que debe mediar entre médico y paciente para que, como hemos dicho, el «en-contra» inicial de toda consulta psiquiátrica o psicológica (de toda consulta médica, de hecho) acabe en el «encuentro» terapéutico.

			Pero ¿cómo se consigue tener sensación de control? ¿Cómo se ejercen el alpinismo, la medicina o la vida con control? Ahí es donde, siendo ya un experimentado doctor, caí en la palabra trilema mientras, como anticipé, escribía un libro titulado Los apellidos de la libertad. Pensé que las grandes palabras de la vida, esos grandes lemas —libertad, amor; justicia, salud— son siempre tan admirables como inestables. No conviene escribirlas con mayúsculas y singular, pues, a lo sumo, son pequeñas libertades, enamoramientos efímeros, justicias relativas o saludes transitorias. Hay que escribirlas con minúsculas, tratarlas con humildad, con respeto; cuidarlas con esmero y constancia; apoyarlas sobre buenos cimientos y asentarlas sobre asientos seguros: sobre un taburete, un trípode, un triciclo. ¡Un trilema!

			Sobre todo, la salud, «ese estado transitorio que nunca conduce a nada bueno», y más la salud mental: ¿quién puede presumir de ella? ¿Quién no ha sufrido alguna merma, algún desequilibrio? ¿Quién no ha padecido algún síntoma psicológico a lo largo de su vida? ¿En serio que tú nunca has pasado por alguna situación comprometida para tu salud mental? Pues espera, no tengas prisa, que ya llegará. Cuando eso suceda, es cuando tal vez te convenga disponer de palabras, apoyos y recursos que no son más que trilemas para que cualquier persona se sienta segura, serena y satisfecha con la salud y la vida. Tal vez te sirva alguno de los siguientes. Luego ya, sin más distracciones, entremos en materia.

			
				En síntesis…

				La experiencia juvenil en la montaña nos enseñó la importancia del control como diferencia entre seguridad y peligro. Además, esa misma noción resultó esencial en nuestra práctica clínica para transformar el «en-contra» en «encuentro» terapéutico. Con los años, esa reflexión nos llevó a formular la idea de los trilemas: pequeños apoyos estables para sostener conceptos vitales frágiles como la libertad, el amor o la salud mental. A partir de ahí, proponemos usar trilemas como herramientas para afrontar la vida con serenidad, seguridad y satisfacción.

			

		
	
		
			Repertorio de trilemas

			1. Salud, dinero y amor

			¿Qué podríamos decir que no se haya dicho ya sobre este trilema? De la salud, ese silencio de las vértebras que se escucha cuando no se quejan; del dinero, ese ogro ambicioso que agita el mundo; del amor, esa fuerza que impulsa la vida. El equilibrio de los tres es la perfección, el todo, la armonía; una canción hipnótica. El sutil hilo que teje la vida que, a veces, se desequilibra injustamente.

			¿Es posible poseerlos, reunirlos sin estridencias, conciliarlos? ¿Es compatible la salud con la ambición? ¿El amor con la serenidad? ¿La acumulación monetaria con la salud y el amor? Aunque es difícil encontrar el equilibrio de ese trilema, cada persona humana quiere, puede y debe intentarlo.

			Intentémoslo.

			La salud

			Respirar sin esfuerzo, levantarte del suelo sin que se quejen las rodillas, no sentir el funcionamiento de las tripas, que no te piense la cabeza ni te dé la lata el corazón: eso es salud, poder elegir entre escalera o ascensor.

			Sabemos bien que la salud perfecta es una ilusión que se apaga sola. Debemos consolarnos con no sentir las lumbares, con no tener que elegir entre dar un paseo o tomar un analgésico. En esta materia todos somos curanderos. Mi doctora es, cuando la hay, mi mejor amiga. El hospital es ese temido hotel de los prodigios. La farmacia, una fuente inagotable de bálsamos y ungüentos. La Organización Mundial de la Salud es una bruja sin escoba que nos promete un estado perfecto de salud para todos, pero no dice cómo lograrlo. Los ministerios de sanidad son trileros callejeros más que un trípode o un taburete. La salud no es un mandato constitucional.

			Si todo lo anterior es cierto, o al menos lo parece, podríamos decidir no hacer nada. ¿Para qué? Ya se estropeará ella sola, o se arreglará. Lo único que cabe es ser pacientes; soportar con resignación el deterioro; aceptar el dolor, la fatiga y el insomnio, como una madre estoica o un aprendiz de budista. Ser imperturbables, ser valientes, ser empáticos. Cada cual con lo suyo ya tiene bastante, pero el sufrimiento, si lo compartimos, tocamos a menos, o eso dicen.

			El blíster del ibuprofeno es una OMS tangible, la tentación invencible; la bici, las pesas, la natación, el señor Pilates dan, ¡uf!, mucha pereza. Otro día nos ponemos con ellos. La salud es estupenda, ¿por qué no aspirar a ella? ¿Por qué no cuidarla, mejorarla, preservarla? ¡Porque no es gratis! ¡Ni fácil! La salud es como la alegría, las dos son un casi. Dos palabras bonitas, pero también son el condimento perfecto de la vida, pero las dos cuestan mucho: cuestan esfuerzo, cuestan compromiso, cuestan constancia y cuestan dinero.

			El dinero

			El dinero es el mago que todo lo compra, el gran conseguidor. Puedes conseguirlo todo, menos la juventud, menos la salud y menos el amor. ¿O también

			
			
			
			El amor

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Salud-dinero-amor

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			
				
				
				
				
				
				
				
			

			2. Auténtico, factible, repetible

			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
				
			

			
			
					Que sean tuyas, auténticas, verdaderas; no ficticias.

					Que sean factibles, posibles; no ilusorias.

					Que sean repetibles, perfectibles; no flor de un día.

			

			
			
				
				
				
				
			

			3. Un cerebro de tres plantas

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
			

			4. Trilema de la salud mental

			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
					Síntomas: no sufrir síntomas relevantes, o que sean muy escasos.

					Proyecto: disponer de un proyecto vital, un sentido de la vida.

					Disfrutar: poder complacerse razonablemente con la propia vida.

			

			
			Síntomas

			
			
			Disfrutar

			
			
			Proyecto de vida

			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
			

			5. Trilema SIN
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			6. Datos, problemas, catástrofes
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						Para los datos, atenciones.

						Para los problemas, soluciones.

						Para las catástrofes, consolaciones.

				

				
			

			
				
				
				
				
				
			

			7. Las tres aes de los bomberos

			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
			

			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
				
				
				
				
				
			

			 8. Trabajo, oficio, profesión

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
					La relación complicada entre el medio laboral, el equipo profesional y los clientes.

					Las diferencias entre las expectativas laborales y la realidad.

					La implicación constante con personas que sufren, en una relación cargada emocionalmente.

					La sobrecarga de trabajo, unida a la falta de estímulos.

					Las bajas expectativas de refuerzos y reconocimientos, y las altas previsiones de sanción o castigo.

			

			
			
			
			
			
			
			
				
					
							
							
						
					

					
							
							
							
									Nunca me ha ocurrido.

									Rara vez me sucede, casi nunca.

									Me sucede a veces, algunos días.

									Me sucede con frecuencia, la mitad de los días.

									Me sucede muy a menudo, muchos días.

									Me sucede casi siempre, es raro que algún día no me ocurra.

							

						
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

					
							
							
						
							
					

				
			

			¿Tiene solución?

			
			
			Nota previa

			
			Preparar para trabajar

			
			
			
			
			Aprender para oficiar

			
			
			Profesar es hablar

			
			
			
			
			
				
			

			La vocación protege

			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
			

			
			
				
				
				
				
				
				
				
			

			9. La vida vacante

			
			
			
			
			
			Desconectar

			
			
			
			
			
			
			
			Descansar

			
			
			
			
			Divertirse

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
			

			10. Las tres edades

			
			
				
				
				
			

			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
				
				
			

			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
			

			11. Si quieres y puedes, debes

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Los riesgos de obrar caprichosamente. «Yo solo hago lo que me apetece, y de lo demás paso…».

					Las mermas de obrar perezosamente. «Yo no me esfuerzo más que lo justo y necesario, total, para lo que me pagan…».

					Las injusticias de obrar egoístamente. «Yo voy a lo mío, a mis intereses, y los de lo de los demás, ya se verá…».

			

			
			
					Querer: si sabes y haces lo que de verdad te apetece a ti, y no a los demás o si estás influenciado por las convenciones sociales, aunque sea algo difícil o complejo, acabará gustándote, te divertirás, lo perfeccionarás y te sentirás mejor y más capaz, con lo cual acrecentarás tus propias posibilidades. La segunda pata, la del poder, también se facilitará, incluso se fortalecerá. De ahí el tan manido «si quieres, puedes».

					Poder: una vez que sabes lo que quieres, haces todo lo que puedes, y no menos. Si sacas todo el partido posible a tus capacidades, cualidades y fortalezas, sean estas las que sean, siempre serán las máximas posibles, con lo cual sentirás que has cumplido con tu responsabilidad en el asunto que sea. Además, sin dejar de lado tu primer deber, el que tienes contigo mismo.

					Deber: si haces lo que quieres y puedes, y lo haces respetando el principio kantiano universal (no hacer a los demás lo que no te gustaría que te hicieran a ti), entonces los otros lo apreciarán y te apreciarán a ti, y tú te sentirás mejor, con más satisfacción, alivio y equilibrio.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
			

			12. Trilema CON

			
			
			
			Las ayudas de verdad

			
			
			
			
			
			
			En estado de CON

			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			13. Un triciclo

			
			
					Una ciudad bicilizada, es más civilizada.

					Quien da pedales, quita pesares.

			

			
			
					Volcán + Hambre + Bicicleta = Reinvención

					Volcán + Hambre + Inacción = Extinción

			

			
			
			
					Sufrimiento + Incapacidad + Desgana = Enfermedad grave

			

			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
					Las ganas de vivir son ganas de ganar.

					No hay tiempo peor empleado que el que perdemos esperando.

					El ejercicio es para mejorar, no para sudar.

					Lo que haces a gusto nunca te disgusta.

			

			
			
					«Los que piensan que no tienen tiempo para hacer ejercicio tarde o temprano encontrarán tiempo para estar enfermos», sir Edward Stanley, noble y escritor inglés del siglo XIX.

					«Ningún ciudadano tiene derecho a ser un aficionado en el entrenamiento físico. Qué desgracia es para un hombre crecer sin ver la belleza y fuerza de lo que su cuerpo es capaz», Sócrates, filósofo griego.

					«Mantener nuestro cuerpo con buena salud es un deber. De lo contrario no seremos capaces de mantener nuestras mentes fuertes y claras», Siddhartha Gautama, Buda.

					«Mientras tengas ganas, no tendrás canas», Eduardo Fernández-Villoria, médico y sabio (in memoriam).

			

			
				
				
				
				
			

			14. Besar es cosa de tres

			
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			El trilema de besar

			
			
			
					Los tres orígenes evolutivos: olfatorio, alimenticio y erótico.

					Los tres medios implicados: nariz, labios y boca.

					Los tres fines utilitarios: amistad, cariño y amor.

			

			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
			

			15. El taburete de la felicidad

			
				
				
				
				
				
				
				
				
				
			

			
			
			
			
			
			Empezar por la palabra, siempre la palabra

			
			Definirla o perfilarla siquiera

			
			Hay fórmulas secretas, pero son secretas

			
			
			
			
			
			Ahí va la fórmula, y recuerda que es secreta

			
			
			Primer factor: fortaleza

			
			
			Primer componente: fortaleza física

			
			
			Segundo componente: fortaleza mental

			
			
			
			Segundo factor: fertilidad

			
			Primer componente: fertilidad genésica

			
			
			Segundo componente: fertilidad creativa

			
			
			
			Tercer factor: fortuna

			
			Primer componente: Fortuna del azar

			
			
			
			Segundo componente: fortuna de la serendipia
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			Un último secreto
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