Entrevista Palabras que sanan

Marian Rojas
«S1N0S pasamos
la vidabuscando
ser perfectos,
cnfermamaos»

Entre el «<imperativo de felicidad» ylas altas tasas de depresion
navega una sociedad conectada mds a las pantallas que a las
personas. En medio de esa tension existencial, la psiquiatra Marian
Rojas [Med o7] relativiza los dramas, elogia la tristeza, fustiga las
ansias de perfeccionismo yreivindica el miedo. La discipula mas
aventajada de Enrique Rojas, su padre, exige el <modo avién» en
un universo que gira en «modo supervivencia». Autora de Cémo
hacer que te pasen cosas buenas, habla en plata de comerse el mundo
en dosis equilibradas de conocimiento propio.
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Entrevista Palabras que sanan

-

MARIAN ROJAS ESTAPE (MADRID, 1983)
descubrié la Psiquiatria en la Bolsa de
Madrid, entre el frenesi de los nimeros
rojos y las acciones que vuelan. Aquel dia
D acompafié a sumadre al parqué y se en-
contré de pronto diciéndole a un bréker:
«Le veo triste. {Le pasa algo?». La hija de
Enrique Rojas opté por continuarla saga
del divan con resortes propios, tan pro-
pios que acaba de escribir la sorpresa del
afio. Cdmo hacer que te pasen cosas buenas
ha conquistado el podio de los libros m4s
vendidos.

Hacemos psicoandlisis de sus paginas
antes de que empiecen a llamar al timbre
los pacientes. La receta para ayudar a so-
brevivir congarbolafirmabaensuconsul-
tayen sus conferencias. Ahoralasuscribe
también en un best seller que ha devuelto
elsignificadodelavidaalasestanterfasde
un mundo sin percha.

Una psiquiatra joven entre los libros
tendencia. {Cuadl es su diagnéstico de
este éxito inesperado?

En una época donde la gente no encuen-
tra sentido a las cosas tendemos a sus-
tituir las razones de vivir por sensacio-
nes, que dan placer y son buenas pero no
llenan. Hemos reemplazado los porqués
por emociones intensas. Somos adictos a
experiencias cada vez mas vibrantes que
nos dejan m4s solos por dentro cuando
no existen. El estudio de nuestro circuito
neuronal confirma que funcionamos asi.
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éSulibro triunfa porque queremos des-
engancharnos de un tren que descarri-
la hacia algin precipicio?

Una sociedad llena de vacios se agarra a
cualquier cosa:unapersona,unaidea,unli-
bro... Lafelicidad depende del sentido que
damos a nuestras vidas. Como psiquiatra,
me dedico aayudar a que la gente tengaun
equilibrio sano, porque la felicidad es un
concepto muy manido. Trato de animar a
superar el pasado y mirar con ilusién al fu-
turo conectando con el instante presente.
Nuestras biografiastienenunaltogradode
drama, de sufrimiento,de dolor,ydebemos
aprenderaser felicesviviendocémodosen
laincomodidad real.

Terminé Cémo hacer que te pasen co-
sas buenas con un hijo ingresado en
el hospital y su tercer embarazo en
marcha.

Lo escribi en el momento mas duro de mi
vida. Le propusealaeditorial unlibrosobre
cémo hacer que nos pasen cosas buenas, y
ahi se quedd el titulo, aunque estas paginas
son mucho mds profundas. No he llegado
alas librerias para dar un sinfin de pautas
de comportamiento, sino que propongo
una cuestién de fondo que he investigado
para entender mejor cdmo somos, porque
comprender significa aliviar. Cuando uno
entiende por quéle pasanlas cosas, por qué
reaccionaasisucerebroante determinadas
situaciones, por qué suorganismo enferma
en momentos de amenaza, es mas ficil ha-
cerfrenteatodasesascircunstanciasreales
yuniversales.

éSe puede ser feliz sin asumir que so-
mos vulnerables y que el sufrimiento
forma parte de la vida?

No. Huir de la realidad nunca nos hace fe-
lices, solo incentiva la busqueda de vias de
escape que o son sanas o son destructivas.
No hay términos medios.

éLas redes sociales se consideran una
herramienta de evasién?

El g5 por ciento de los jévenes del siglo xx1
utilizalas redes sociales comohuidaenfal-
sofrentealos problemas porque estimulan
la atencién —la corteza prefrontal—yla
dopamina —la hormona del placer propia
delassustanciasadictivas—. Fueradel dm-
bito profesional, casi todos utilizamos las
pantallas cuando nos aburrimos o cuando
estamos estresados, y enseflamos a nues-
tro cerebro que ante ambos escenarios
siempre hay una forma rdpida de huida. Es
un reflejo de lanula tolerancia a la frustra-
cién que nos caracteriza como sociedad.

El CIS suele destacar que las preocu-
paciones de los espafioles son, prio-
ritariamente, el paro, los problemas
econémicos y la politica. éSi incluyera
«ser feliz» en sus encuestas nos lleva-
riamos una sorpresa?

La gente, en Espafia, es feliz. Hay sol, se
come bien y la seguridad por las calles es
manifiesta. Podemos estar mejor o peor
econémicamente, pero contamos conuna
comunidad de apoyo que todavia pervive.
Crecen los indices de soledad, y, sin em-
bargo, atin destaca el peso de la familia y
existen organizaciones muy volcadas ante
las necesidades sociales. En nuestro pais
nos gusta disfrutar de las cosas, aunque
tendemosasufriryadramatizar muchoen
determinados temas, y la critica nos hace
dafio, porque las palabras tienen un im-
pactodirectoenlasalud. Somos muyduros
conlos demdsy con nosotros mismos.

éY cémo nos curamos de esa lengua
viperina que nos divide?

El neurocientifico Richard Davidson,
fundador y presidente del Centro para
Mentes Saludables, se encontré una vez
con el daldi lama, que le pregunté por qué
todos los investigadores de la psique se
dedicaban a estudiar el estrés, la ansiedad,
la depresion, y nadie prestaba atencién a
la amabilidad, la bondad, la compasién,
la empatia... Desde entonces, Davidson
se centra en destacar que la base de un



cerebro sano es la bondad. Mi padre tiene
una frase que utilizo mucho en terapia: sa-
ber mirar —cémo veo, cémo observo, co-
mo juzgo—y saber amar. Trabajar el cora-
zdn nos ayuda a mirar con ojos que sanan.

éNadar en la superficie de las personas
nos hace injustos?

Nunca hemos tenido acceso a tanta infor-
macién y nunca hemos sido tan vulnera-
bles al engafio. Estamos enamorados de lo
superfluo, y cada vez somos mds incapaces
de profundizar y llegar al trasfondo de las
personas y las cuestiones. Nos quedamos
en titulares, en rumores, en comentarios
superficiales sobre los demds que condi-
cionan nuestros juicios. La corteza pre-
frontal es la parte del cerebro que pilotala
concentracién y es la zona del autodomi-
nio. Gran parte de la felicidad consiste en
autogestionarlo que me conviene para evi-
tarlafrustracion. Las capacidades del cere-
bro olas usas o las pierdes. Si sustituimos
la memoria por Wikipedia, el sentido de la
orientacion por Google Maps, ylaatencién
por la pantalla, tendremos menos capaci-
dad paraconducirlarealidad desde dentro.

éPretender una vida sin errores es sa-
ludable?

No conozco vidas sin errores, sin dolor y
sinbatallas. Sinos pasamoslavidabuscan-
do ser perfectos y no fallar, enfermamos.
El empefio por mostrarnos perfectos en
las redes sociales ya nos estd enfermando.
El perfeccionista es el eterno insatisfecho
que nunca estd alaaltura de lo que quiere,
por eso vive siempre alerta para contro-
larlo todo. Rema con esfuerzo en un mar
imposible.

Dice el psicélogo canadiense Steven
Pinker que nunca hemos estado mejor.
Entonces, épor qué hay tanta depre-
sién en la sociedad actual?

Muchas provienen de vivir alerta durante
mucho tiempo. Si una persona se man-
tiene en un estado de estrés y tension, su

DELICIOSA IMPERFECCION

«No conozco vidas sin
errores, sin dolory sin
batallas. El perfeccionista
es el eterno insatisfecho
que nuncaestaalaaltura
delo que quiere»

EN OTROS ZAPATOS

«Aprender a ponernos
en el lugar del otro esuna
necesidad urgente para
la convivencia social»

cerebrogeneracortisol,unahormonaque,
de primeras, ayuda a hacer frente a un de-
safio, peroalalargaprovocaunasensacién
permanente de amenaza que deriva en
irritabilidad, fallos de memoria, de aten-
cion, problemasde suefio, yenunatristeza
crénica que acaba en depresion.

¢Cémo frenamos esa tendencia?
Después de diezafios escuchandovidasde
pacienteshellegadoalaconclusiéonde que
el 9o por ciento de lo que nos preocupa ja-
massucede, peronuestro cuerpoynuestra
mente lo viven como si fuera real, porque
no distinguen la realidad de la ficcién. En
una sociedad hiperestresada, incapaz de
desconectar delosniveles dealertadel en-
torno para disfrutar con las cosas buenas
que nos hacen crecer, cuando queremos
frenar ya estamos enfermos. El cortisol
elevado durante demasiado tiempo nos
lleva a estados somdticos: enfermedades
inflamatorias, reumatolégicas yalgun tipo
de cancer. Podemos programar el futuro,
pero no controlarlo, porque ese afan nos
conduce directamente ala patologia.

Nos gusta tenerlo todo atado, y al final
nos controla la ansiedad. éCémo ser
audaces y, a la vez, vivir en paz?

Suefia en grande, actda en lo pequefio.
Ese es mi lema. Construye castillos en
el aire cuando seas capaz de levantarlos.
Plantearse objetivos y poder celebrarlos
en la meta es importante, porque disfru-
tar con la pelea por esos objetivos ya nos
estd conectando con lo bueno de la vida.
Si nos obsesionamos con conseguir por
conseguir, nos pasaremos lavida sin gozar
cada momento. El acierto es que cuadre
la ecuacion entre las expectativas ylo que
vamos logrando. Reinventarse yno perder
la ilusién son dos buenos timones que
merecen la pena.

éSomos victimas de un imperativo de
felicidad?

Si. Laobsesion por ser felicesvaunidaala
obsesién por sentirnos culpables si no lo
logramos. Un pensamiento positivo sin
conocimiento propio puede hacernos da-
fio. Es sano buscar lo mejor que llevamos
dentro, pero también es sano frenar la
tendencia constante por ser felices a toda
costa, porquelavida tieneun componente
de sufrimiento que debemos afrontar de
lamejor manera posible.

«Somos una sociedad que ha perdido
el sentido de la vida», ha dicho usted.
¢Y de la muerte?

La muerte como final de una vida de lu-
chaydeamor da sentido a todo. Nos hace
pensar. Reflexionar sobre cémo quiero
llegaralamuerte —cémomedespediré de
mis seres queridos o cémo quiero que me
recuerden— nos ayuda areplantearnos la
vida con visién de conjunto.

En este siglo XXI frenético usted rece-
ta contemplacién, mindfulness, des-
conectar el mévil...

El ser humano no estd disefiado para ir
constantemente en «modo superviven-
cia», sino para conectar y disfrutar de lo
que tiene: la naturaleza, las personas...
iOjo, que vivimos en una sociedad que
conecta mejor con las pantallas que con
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Un don

convertido
en oficio

Marian Rojas Estapé
(Madrid, 1983) empezé
Medicina en la Complutense
de Madrid y se gradué en

la Universidad de Navarra.
«En Madrid me ensefiaron
Medicina. En Pamplona
aprendi a ser médico»,

dice. Con una sensibilidad
particular ante el dolor

y el sufrimiento decidié
especializarse en Psiquiatria
tras los pasos de su padre.

Sus dotes de observacién
y memoria son su talento.
Cree en la humanidad sin
filtros, con sus alegrias,
sus dramas, sus ilusiones
y sus callejones sin salida.
Buscando el grial de los
ojos brillantes que a veces
se pierden entre lagrimas,
se aplicé en el empefio de
estudiar las relaciones entre
cuerpo y mente, entre fisica
v quimica interior, entre piel
v alma.

Con 36 afios, tres hijos y
una consulta concurrida, en
el peor momento de su vida
publicé Cémo hacer que te
pasen cosas buenas (Espasa,
2019). Desde un triple
punto de vista —cientifico,
psicolégico y humano—,
este best seller esperanzador
ofrece una reflexién
profunda y didactica, donde
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se espigan consejos, sobre
la aplicacién de nuestras
capacidades a la tarea de
procurarnos una existencia
plena y feliz.

En las ferias del libro se
codea con Arturo Pérez-
Reverte, Maria Duefias o
Fernando Aramburu. Sus
lectores acuden a sus firmas
con péginas subrayadas,

preguntas y emotivos
agradecimientos. La palabra
soledad es la més repetida
en los correos que recibe
y ella ha emprendido una
cruzada publica contra los
fantasmas de la desconexién
social.

Entre la consulta, la
neurociencia, las librerias y
la Cadena SER, con la bata

blanca salpicada de dolores,
Rojas es un antinflamatorio
y un broncodilatador, una
rafaga de aire fresco para
quienes no pueden ver el
bosque y se estan perdiendo
—sin querer, sin poder
evitarlo, sin ayuda— lo mejor
de la vida.



Marian Rojas trabaja

en el Instituto Espafiol
de Investigaciones
Psiquiatricas. Ha
vendido mas de 140 000
ejemplares de su libro
Cémo hacer que te pasen
cosas buenas en Espafia.

los seres humanos y la relacién directa
con las personas es lo tinico que nos llena
defelicidad enlavida!

La serenidad es encontrar la paz y la
calma en medio de la adversidad. Desde
el punto de vista neuroldgico, el sistema
nervioso simpatico se activa ante la alerta
produciendo dilatacién de las pupilas,
taquicardias y sudoracién. Cuando re-
cuperamos la calma, se activa el sistema
nervioso parasimpatico, que refuerza el
sistema inmunoldgico, recupera cone-
xiones celulares e incluso genera nuevas
neuronas. Con la paz interior ponemos a
punto el organismo y el cerebro para vol-
verahacerfrentealasiguientebatalla. De-
bemos ensefiaranuestro cerebroabuscar
momentos de calma. No digo que nos ba-
jemos de larueda y nos vayamos a vivir al
campo, porque es utdpico, sino que, a pe-
sar delos dfas bulliciosos, sepamos frenar
ybuscar instantes de serenidad.

¢Existe una tendencia a patologizar y
a medicalizar estados de frustracién
o duelo?

El 20 por ciento de la poblacién estd me-
dicada por ansiedad, depresién, insom-
nio... iLas cifras son terribles! Cualquiera
que lea el nuevo manual de trastornos
mentales se verd reflejado en diferentes
patologias de algin modo, y en el caso de
los nifios es particularmente llamativo. El
mundo se ha psicologizado. Yo tiendo a
quitarles hierro a los diagndsticos, inclu-
so0,aveces, nilos doy, porque losnombres
técnicos generan perturbacion. Las eti-
quetas nos producen vértigo, sobre todo
cuando después buscamos en Google...
Hayunapsiquiatria dura—enfermedades
mentalesagudas eincapacitantes—yotra
psiquiatria, en auge, que aborda desérde-
nes que no son graves pero que afectan a
muchisima gente, como la ansiedad, los
cuadros semidepresivos o el insomnio,
que son piedras en el zapato durante todo
el diay provocan roces en la familia, en el
trabajo, etcétera.

Fingimos que empatizamos. Fingimos
que sufrimos. Fingimos que fingimos.
éCémo reconectar con la autentici-
dad?

Lo que mds motiva al ser humano es ser
amadoy ser reconocido, por eso hacemos
todo lo que sea para aparentar que vivi-
mos bien. Si no estamos sanos por den-
tro, buscaremos ese aplauso o ese afecto
como compensacion a nuestros vacios.
Y germinard la envidia, que demuestra
superficialidad, no profundidades. Fin-
giendo pensamos que los demds nos ven
como queremos, porque las ganas de que-
rer que todo el mundo piense que nuestra
vida es casi perfecta son universales. Me
encantadesmitificaralagente que parece
perfecta.

Ser optimista, alargar los telémeros
y tener menos posibilidades de enfer-
mar. Explique esta trilogia del emoti-
cono sonriente.

Los telémeros son los capuchones de las
puntas de los cromosomas, que se van
acortando cuando nos vamos haciendo
mayores. Son elreloj biolégiconatural. Sa-
bemos quelamaneraenlaquenosenfren-
tamos a los problemas de la vida puede
acortar o alargar nuestros telémeros. La
actitud proactiva —me levanto, leo, hago
deporte, quedo conalguien, me venzoami
mismo y voy hacia adelante— mejora los
telémeros, la salud fisica y la psicolégica.
Eloptimismo esverlavidacomounagran
posibilidad para mejorar. La gente que
tiende a ver la vida en positivo, a pesar
de las circunstancias, tiene menos ries-
go de minar su salud. El pesimista, el que
convierte las emociones en una soga, se
acercaal divan.

Cuando todo el mundo tiene una fér-
mula para el optimismo, écorremos el
riesgo de convertir en tabu cualquier
sentimiento discrepante?

El optimismo es una herramienta que
no puede ser un fin, ni una obsesidn, ni
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comprarse a cualquier precio. Una herra-
mienta sin contexto se convierte en un
problema en si misma. La psicologia posi-
tivasolo funciona cuandonos conocemos
bien en situaciones de calmay de estrés.

Usted receta optimismo y observa en-
fermedades sociales. éDénde encuen-
tra el equilibrio una psiquiatra?

Es una profesién de riesgo mental. Pasar
el dia escuchando fantasmas, traumas y
problemas puede conducir a no creer en
el ser humano. Uno también acaba te-
niendo sus miedos y sus fobias, porque
ti ayudas al paciente pero el paciente te
provocasentimientos concadaunade sus
palabras. Cadaespecialistadebe tener sus
mecanismos para recuperarse. Yo tengo
momentos diarios para encontrar calma
mental. Messirve conectar conmimaridoy
mis hijos, conlalectura, darme un paseoy
echar el freno por completo envacaciones
parareponerme de caraal siguiente curso.

Drogodependientes emocionales,
chutes de sensaciones fuertes, mendi-
gar likes a cualquier precio. ¢Cudl es
la metadona contra esta adolescencia
crénica?

Lamejor manera de conectar con el mun-
do online es estar de lleno en el mundo
offline. Uno de los grandes abonos para
el cerebro es azuzar nuestra capacidad
de asombro yvolver a mirar las cosas con
interés. Estamos enunasociedadenlaque
damos todo por hecho y en la que todo
sucede de manera instantdnea, y €so nos
lleva a no saber esperar. Debemos volver
aeducar en la espera en las diferentes fa-
cetasdelavida, porque el cerebro,cuando
no tiene lo que quiere, se frustra, se pone
triste y se irrita. Las dos esferas que nos
hacen maés felices estdn relacionadas con
el amor y con el trabajo, dos dmbitos que
nunca ofrecen resultados inmediatos y
requieren la paciencia y la perseverancia
de saber esperar. Hay que aprender a vivir
en la rutina encontrando la belleza en lo

26—Nuestro Tiempo OTONO 2019

cotidiano, porque si solo dependemos de
lasgrandes emociones,delos cambios, las
experienciasintensasylos sentimientosa
corto plazo, nos convertimos en personas
demasiado vulnerables.

¢Estd proscrita la tristeza en nuestra
sociedad?

La tristeza tiene muy mala fama, y eso es
un problema. Decia Darwin que el ser
humano que sobrevive es el que mejor
se adapta a las circunstancias, y esa capa-
cidad de adaptacion depende en buena
medida de cémo gestionamos todas las
emociones: la tristeza, la alegria, la ira,
el asco... Si nos pasamos el dia renegan-
do de la tristeza, acabamos en una huida
sin fin. Aunque no tenga buena prensa, es
fundamental, porque es la emocién que
mejor nos conecta con nuestro interior.
Latristezanos sirve parareflexionar yde-
cidir cambiar las cosas que no funcionan.
También existen personas que profesan
amor a la tristeza —la melancolia— por-
que encuentran un deleite en esaamargu-
ra que les confiere cierto placer. Muchos
autores y artistas se inspiran en la melan-
colia, aunque deben estar al quite: cuando
permites que la tristeza se convierta en
un estado de animo habitual, entras enun
pasadizo deslizante peligroso.

¢Estamos en pie de guerra contra
emociones como laira, el miedo, el as-
co o la envidia, ademds de la tristeza?
Todas las emociones son necesarias por-
que constituyen las respuestas ldgicas
ante las diferentes circunstancias, y todas
vienen precedidas de un razonamiento,
aunque no seamos conscientes. Las emo-
ciones —buenas o malas— son bdsicas
para la supervivencia. El asco, por ejem-
plo, evita que comamos cosas que nos
enfermen. La ira nace cuando vemos que
faltaarmonifaennuestroentornoeimpide
que caigamos en la sumisién, propia de
quien acepta todo sin medidas. El miedo
eslaemocién que nos hatraido hastaeste

punto delahistoria. Hayuna obsesion por
evitar el miedo, yno setratade eliminarlo,
sino de saber que existe para digerirlo de
forma correcta. La gente valiente no es la
que no tiene miedo, sino la que lo acepta
yavanza.

éPor qué tenemos dificultad para
encontrar palabras que expresen las
emociones?

En la generaciéon de nuestros padres y
abuelos expresar los sentimientos era lo
propio de personas débiles. A ellosles en-
seflaron que habia que tragérselo todo.
Luego descubrimos que quien se traga
las emociones se ahoga. Hay estudios que
relacionan el silencio emocional con pro-
blemas dermatoldgicos, cardiolégicos,
digestivos... Las siguientes generaciones
han ido aprendiendo a gestionar las emo-
cionesyestamos enunaetapainteresante.

éCuéles deben ser las pasiones do-
minantes de una sociedad que quiere
romper el cascarén y madurar?

Urge educar en valores como la empatia,
de tal manera que se evite juzgar a los de-
mas. Todos ponemos etiquetas y tenemos
nuestros prejuicios sobre personas, razas,
orientaciones sexuales... Aprender a po-
nernos en el lugar del otro es una pasién
urgente para la convivencia social. Ade-
mas, recomendaria especialmente parti-
cipar enalgunaactividad de voluntariado.
Pocas acciones llenan mds al ser humano
quededicar tiempo, cabezay corazénalos
demds desinteresadamente. Impulsar la
culturaesotraprioridad parasostenernos
sobre pilares sélidos. Aprender las raices,
los origenes, formarse parano cometerlos
mismos errores y para valorar lo que han
aportado quienes nos precedieron, nos
contextualiza mejor y nos da argumentos
que ofrecen sentido a nuestra biografia.

Las pdginas de su libro mezclan cuer-
po (cerebro, hipotdlamo, hormonas)
y mente (valores, ilusiones, corazén).



éLos médicos que solo ven huesos,
cartilagos y venas pueden ser perju-
diciales para nuestra salud?
Hipdcrates decia que el médico no tie-
ne que estudiar la enfermedad que tiene
el enfermo, sino al enfermo que tiene la
enfermedad, y su sabiduria sienta catedra
mas de dos mil afios después. No todaslas
migrafias son iguales, no todos los cua-
dros digestivos son idénticos... El pacien-
te es quien se merece el foco de atencion.
Esto requiere tiempo, empatia y pacien-
cia. Es mds ficil prescribir una pastilla
que preguntar qué te ha pasado, cudl es tu
situacién personal... El problema es que
la gran mayorfa de los médicos no tienen
tiempo en consulta para un abordaje in-
tegral. Convertir al paciente en el eje dela
atenciénmédicaesunreto parael sistema
sanitario publico, donde las agendas sue-
len estar saturadas y el profesional solo
cuenta con diez minutos por cita.

Dice que la medicina occidental «no
estudia el interior de las personas»
cuando se dirige solo al sintoma. éQué
enfoque alternativo necesita la Medi-
cina antela sociedad que se encuentra
en sus salas de espera?

Conozco el mundo oriental y me encanta
aquella cultura tan enfocada a la persona.
La medicina china no reniega de ningtin
tipo de sabiduria tradicional, porque to-
das son complementarias. Aunque la oc-
cidental ha avanzado muchisimo, vamos
dando pasos muy lentamente en aceptar
algunas terapias supletorias en un mar de
propuestas milagro que no curan y hacen
dafioalasalud publica. Los pacientes me-
joran aunando tratamientos.

La familia se rompe, cada vez més. Lo
dicen las estadisticas y se palpa en
su consulta. ¢Corremos el riesgo de
envejecer teniendo como compafiera
de fatigas a la triste soledad?”?

Lasalud fisicay psicolégica predice nues-
tro modo de envejecer, y la manera de

CONTROL PATOLOGICO
«Podemos prevery
programar el futuro, pero
no controlarlo, porque
ese afan nos conduce
directamente

ala patologia»

INTERNET

«Lamejor manerade
conectar con el mundo
online es estar de lleno en
el mundo offline»

envejecer depende de cémo nos sinta-
mos queridos. Mi gran preocupacién del
siglo xx1 es la soledad. En el momento
mds globalizado, mds conectado, con el
internet de las cosas incorporado a nues-
tras casas, la gente estd cada vez mds sola.
Urge hacer un esfuerzo para unir lo que
se ha desconectado. El siglo pasado fue el
de la diversidad, este es el de la igualdad,
y el que viene debe ser el de la conexién
con personas que nos ilusionen la vida.
Recomponer las relaciones de familia no
es solo una medida importante, sino una
urgencia sanitaria.

¢Es viable comerse el mundo sin atra-
gantarse?

Cuidado con comerse el mundo muy ra-
pido y obsesionarse por alcanzar pronto
el éxito. No pasa nada por ir avanzando
pocoapoco. Querer generar impacto estd
haciendo mucho dafioa personas que han
puesto en eso el sentido de sus vidas. El
trabajo bien elaborado con ilusién es més
sano. No hace falta ser un influencer, por-
que cada vez vemos mds gente con miles
de seguidores en las redes sociales con
problemas de autoestima, de inseguridad
y de trastornos depresivos.

&éCémo se cura el odio?

Perdonando, que es un acto de amor. Sin
el perdon, se instala en nosotros el odio
y el rencor, dos reacciones incompatibles
con la felicidad. Si no somos capaces de
perdonar, el problema es nuestro, porque
nos quedamos intoxicados.

éSeremos capaces de incorporar a
nuestras rutinas el deporte de reir-
nos de nosotros mismos y de nuestras
imperfecciones?

Reirnos de nuestros fracasos y problemas
y priorizar el sentido del humor es bési-
co. No podemos tomarnos tan en serio lo
que nos pasa. Para superarse es necesario
asumir el error y la imperfeccién, y reirse
de uno mismo. Sabemos que la persona
que rie activa el musculo orbicular del
parpado, que tiene una relacién con el
sistema limbico. Eso genera endorfinas
y sustancias positivas para el organismo.
Esta comprobado que cuando uno se rie
a carcajadas hay una explosién luminosa
en el cerebro, como se ha visto en alguna
resonancia magnética. El sentido del hu-
mor es una vitamina para el cerebro muy
buena parala salud.

¢El optimismo realista y sanador de
Rojas Estapé serd un tsunami crénico?
Araiz de esta publicacién he descubierto
otra forma de ayudar mds alld de confe-
rencias o terapias. Mi unica finalidad es
ofrecer un apoyo basado en la evidencia
cientifica y en mis reflexiones personales
para alegrar la vida de muchas personas,
para alcanzar la paz y el equilibrio en un
mundo hiperestresado e hipercomuni-
cado. Por mi parte, seguiré estudiando y
pensandoideas paraactualizar el discurso
ypoderasitenderlamanoamilesdelecto-
res quenecesitan que alguienlesencienda
laluz. @
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