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IN MEMORIAM JOSEP TORRES
(1948-2010)

Es hermoso partir sin decir adids,
serena la mirada, firme la voz.

Si de veras me buscas, me encontrards,
Es muy largo el camino para mirar atrds.
Qué mds da, qué mds da,
aqui o alld...

“Vagabundear”
Letra y miisica: Joan Manuel Serrat

Una

(A qué nos dedicamos?
(A quién nos dedicamos?

Estas manos, mis manos, las mismas manos, sirven para aca-
riciar y para estrangular. El problema no son las manos, sino el
uso que les damos. El objetivo. El “para qué”. ;Cudl es el objetivo
final de un cirujano experto en una técnica puntera? ;Publicar en
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una revista cientifica para que le sigan financiando sus investiga-
ciones o intervenir al mayor nimero de pacientes con esa técni-
ca tan maravillosa? ;Cuadl es el medio? ;Cudl es el fin? ;Cuadl es el
objetivo final de un formador que acaba de descubrir las maravi-
llas de la ensefianza 2.0? ;Usar esa fantdstica cacharreria infor-
madtica o facilitar el aprendizaje del mayor nimero de alumnos
posibles? ;Cual es el medio? ;Cuél es el fin?

Acaso (y a veces ocurre) es posible la copulativa (la y). Acaso
es compatible publicar y curar; usar 2.0 y promover aprendizajes.
En todo caso, no olvidemos el don, la vocacién: ;a qué nos dedica-
mos? ;A quién nos dedicamos?

Dos

(Con quién si?
(Para qué si?

Decidir, por fin, con quién viajar. Con quién compartir. En la
vida profesional, en la vida social y en la vida méds intima. Com-
pafieras y compafieros de viaje que ayuden a crecer y a sentir, a
aprender y a gozar. Personas que contagien ilusién y entusias-
mo, esfuerzo y coherencia, y que ademds de hablar, hagan. Profe-
sionales que tengan claro que la calidad bien entendida empieza
por uno mismo. Y que el cambio, también. Y que, en tiempos de
“calimerismos” galopantes (“pobrecito de mi, nadie me quiere”)
y de miedos programados, deciden recuperar el poder (personal
y colectivo). Empoderarse y empoderar para seguir intentando...
cambiar el mundo.

Acaso (y a veces ocurre) es posible redondear una maravilla.
Dijo Savater: “Libertad es decidir qué hago ante lo que hay; no
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IN MEMORIAM JOSEP TORRES

lo que hay”. A lo que Torres afiadié: “y decidir qué hago ante lo
que siento”. En todo caso, no olvidemos el poder, el enorme poder
que tenemos para gestionar saludablemente nuestras emocio-
nes y decidir qué queremos contagiar a los que nos acompafian,
sean familiares, pacientes, clientes, alumnos, compaiieros, o jefes.
(Miedo, ansiedad, y rabia? ;o ilusién, compromiso, y sosiego?

Y tres

Gracias Josep.

Amigo del alma, maestro de maestros, solitario solidario, brillan-
te estratega, honesto y coherente, sibarita y radical, humilde y
acogedor. Sabio.

Gracias a ti podemos hablar en Espafia de un antes y un des-
pués del SIDA en dmbitos tan fundamentales como la salud y la
ensefianza. Ya nada fue igual después de “tu” FASE (Fundacién
Anti Sida Espafia). Ni para los pacientes (por fin empoderados
de verdad, negociando de igual a igual con los técnicos) ni para
los profesionales sanitarios y docentes (por fin empezando a ser
atendidos en sus necesidades emocionales). Y si, en ambas bata-
llas seguimos 20 afios después: gimnasia emocional, gimnasia
social, yo decido, cuidando al cuidador, cuidando al profesional,
cuidando al directivo, cuidando al formador. Ya ves: cuidando y
cuiddndonos.

Va por ti, amigo.

José Luis Bimbela Pedrola
Granada, 2013



PROLOGO
Las paradojas de la postmodernidad

Vivimos en un mundo de confusiones en el que las cosas suce-
den muy deprisa. Esa celeridad supera, posiblemente por primera
vez en la historia de la humanidad, la capacidad de nuestro cerebro
para asimilar tantos cambios. El devenir de los acontecimientos es
tan rdpido que, a veces, resulta dificil entrever cudndo comienzan y
cudndo acaban. El sociélogo polaco Zygmunt Bauman se ha referido
a este fendmeno social como de modernidad liquida. Es un fenémeno
que genera ansiedad, desconcierto, depresién o cinismo. De esta for-
ma, cuando méds medios tenemos para poder vivir mejor es cuando
peor vivimos. Esa es la primera paradoja de la postmodernidad, vivir
infeliz en una sociedad que ofrece muiltiples posibilidades para ser
feliz. Y es en esta situaciéon de malestar emocional cuando la perso-
na se ve obligada a enfrentarse a las inmutables preguntas del ser
humano: el qué, el cdmo, el con quién y el para qué. Unos las llaman
cuestiones espirituales, otros filoséficas y hay quien las llama psico-
légicas, pero responden al concepto de logoterapia descrito por el psi-
quiatra austriaco Viktor Frankl. Las personas llegan a esas cuestiones
porque buscan encontrar un sentido y un significado a su vida.

La capacidad relacional que nos ofrecen las tecnologias de la
informacién y la comunicacién, a las que irénicamente conocemos
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por TICs, permite visualizar la segunda paradoja de la postmo-
dernidad: el exceso de posibilidades de relacién nos hace sentir-
nos mds solos. En una era en la que resulta extremadamente fécil
encontrar en los Google y asociados cualquier informacién sobre
los demads o sobre cémo resolver cualquier problema cotidiano o
excepcional, el ser humano ha perdido la capacidad de estructurar
un plan propio que le permita ubicarse en la geografia de su vida.
Ese plan es importante para encontrar sentido a la propia vida. Es
ahi donde la ejecucién de un plan conteniendo el qué, el cémo, el
con quién y el para qué, como el que nos describe el profesor Bim-
bela, puede resultar de una inmensa utilidad para sobrevivir en la
celeridad y en la modernidad liquida que nos embarga.

El plan descrito permite recuperar una posicion segura en este
atlas de la vida plena de celeridad y confusién en la que nos ha
tocado vivir. Uno debe reconocer en la inmensidad de los acon-
tecimientos un fenémeno de dificil control. Aceptada esta asun-
cién, uno debe ver en el autoconocimiento, en la relaciéon con lo
que hace y en la relacién con los demds, el verdadero sentido de
una vida bien vivida. Es en la actitud que surge de saber posicio-
narse en la geografia de la propia vida, donde uno va a determi-
nar los limites, excepcién de situaciones imponderables de salud,
al malestar emocional. Y los principios bdsicos de la inteligen-
cia emocional aplicados de una forma sencilla y estructurada, tal
y como los describe el profesor Bimbela, permiten establecer un
plan de trabajo realista para encontrar significado en situaciones
en las que el devenir de los acontecimientos no acompafian.

Albert Jovell

Médico, socidlogo y paciente

Director del Instituto Global de Salud Ptblica y Politica Sanitaria
Universidad Intenacional de Catalunya (UIC)

Director de la Universidad de los Pacientes
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UNA FORMA MAS SALUDABLE DE VIVIR

El yo decido es un “qué” (conjunto de habilidades para la rela-
cién con uno mismo y con los demds) y es también un “para qué”
(mejorar la salud, fisica, emocional y social de uno mismo y de los
demads). Y los demds pueden ser un comparfiero de trabajo, el jefe,
un hijo, la pareja, un amigo, o la persona que nos vende el pan. El
yo decido constituye, por tanto, una forma distinta de relacionarse
con uno mismo y con “el mundo”, una forma distinta de vivir la
vida basada en el respeto mutuo y la confianza, con el fin de con-
seguir una vida mds plena, feliz y saludable... para todos.

El presente libro se estructura en cuatro capitulos en los que se
profundiza con ejemplos practicos muy concretos en los aspectos
fundamentales del tema. En el primer capitulo, El qué, se presentan
los tres grupos de habilidades que conforman el yo decido: emocio-
nales, de comunicacién y de motivacion para el cambio; enfatizando
la importancia que en este caso tiene el orden en el que se practi-
quen y la influencia de cada una de ellas en el resto. En cada caso se
ofrecen ejemplos “reales como la vida misma” para facilitar su com-
prension, y se ofrecen al lector instrumentos y esquemas practicos
para la aplicacién inmediata de dichas habilidades.

&

17



YO DECIDO

En el siguiente capitulo, EIl cémo, se presentan pistas y técni-
cas especificas para que el lector pueda ir incorporando en sus
hébitos diarios (“sin prisas y sin pausas”) todas y cada una de
las habilidades comentadas en el capitulo anterior. El ejemplo de
la gimnasia ayudara tanto a justificar la necesidad ineludible del
entrenamiento como a estructurar verdaderas “Tablas de Gimna-
sia” (emocional, social, motivacional) que ayuden a la asimilacion
y mejora de las nuevas habilidades y destrezas aprendidas.

En el tercer capitulo, EI con quién, quedan de manifiesto las
enormes posibilidades de las habilidades presentadas, al descu-
brir ejemplos de aplicaciones practicas de las mismas en entornos
tan distintos (y complementarios) como el entorno profesional
(con los clientes internos: jefes, subordinados, compafieros y con
los clientes externos: proveedores, miembros de instituciones,
usuarios); el entorno doméstico (con los hijos, la pareja, los fami-
liares, los amigos); y, también, el entorno social (con los vecinos,
con las personas que nos atienden, con el resto de ciudadanos).

Finalmente, en el dltimo capitulo, El para qué, se desvela en
qué consiste el “alma” del yo decido; esto es, su objetivo final, basi-
co e irrenunciable ;Cudl es? Mantendremos un poco el suspense.
Vamos a pedir al lector que ejercite un rato méds esa capacidad tan
atil para la calidad de vida que es la paciencia, y que después de
leerse los tres primeros capitulos se prepare para disfrutar de la
sorpresa que representa el iltimo. De momento solo una pista: el
alma de la que aqui se habla tiene que ver con... la ética.

El libro se cierra con algunas recomendaciones sobre biblio-
grafia, discografia, y pdginas web en las que se ha intentado ofre-
cer argumentos y pistas que permitan al lector seguir entrenando
y profundizando en esa “tecnologia con alma” llamada yo decido.
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