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			Introducción

			En 1993 se publicó la primera edición de Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo. El mensaje central del libro era que el cuerpo humano no es una máquina biológica sujeta al deterioro constante e implacable que causa el paso de los años. En realidad, los seres humanos somos unas redes de energía, información e inteligencia magníficamente organizadas y en permanente intercambio dinámico con el medio, plenamente capaces de transformarnos y renovarnos. Desde la publicación de ese libro, miles de pacientes del Centro Chopra para el Bienestar han experimentado cambios profundos en su estilo de vida aplicando los principios presentados en dicho libro, del cual se han hecho hasta la fecha once reediciones. De acuerdo con muchos lectores y críticos literarios, Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo continúa siendo un método que posibilita invertir los efectos de la edad a partir del trabajo de la conciencia.

			Rejuvenecer y vivir más amplía ese planteamiento e incluye un decálogo práctico que le permitirá adquirir hábitos nuevos y retrasará su biostato (su edad biológica o funcional) hasta quince años respecto de su edad cronológica. Hemos elaborado este libro en un formato sencillo y cómodo con el propósito deliberado de que usted pueda comenzar a poner en práctica estos pasos de inmediato. Cuando incorpore esta nueva percepción y praxis a su estilo de vida, notará que su bienestar físico y emocional mejora de manera instantánea. A medida que comience a revertir su edad biológica, recuperará la capacidad para aprovechar su inagotable fuente interna de energía, creatividad y vitalidad. Se sentirá más joven y también funcionará como si tuviera menos años.

			Nuestra generación ha merecido elogios por su voluntad de cuestionar los supuestos imperantes en la sociedad. En lugar de considerar la segunda mitad de la vida como una época de deterioro progresivo de la mente y del cuerpo, vemos en el envejecimiento la oportunidad de adquirir mayor sabiduría, amor, creatividad, sentido de la vida, alegría y mayor capacidad física y mental. Cada vez es mayor el número de personas que viven hasta los ochenta, noventa y más años con un cuerpo sano y una mente lúcida. 

			El objetivo de la presente obra es convertirse en un manual para la renovación. Ofrecemos al lector tres recomendaciones prácticas para cada uno de los diez pasos propuestos y le instamos a que cada semana ponga en práctica estos pasos, para que transcurridas diez semanas ya pueda aprovechar al máximo todos los recursos que tiene a su disposición. Aunque tomar conciencia es el primer paso esencial para cualquier transformación, por desgracia no le bastará con leer este libro para comenzar a invertir el proceso de envejecimiento: tendrá que ejecutar las recomendaciones todos los días a fin de cosechar los beneficios de este programa.

			Si usted está familiarizado con alguno de nuestros libros anteriores quizá cuestione la importancia de revertir el envejecimiento. Dado que, como hemos afirmado en más de una ocasión, somos almas inmortales en una autopista cósmica eterna sin principio ni fin y puesto que nuestra naturaleza esencial es una realidad trascendental que escapa a las leyes del mundo material, ¿realmente es importante rejuvenecer y vivir más tiempo? ¿Por qué habría de interesarnos mantener una apariencia juvenil durante muchos años? ¿Es, acaso, por una simple cuestión de vanidad? ¿No nos apartará de nuestro verdadero ser?

			Para quienes tienen estas inquietudes, nuestra respuesta es que, en la realidad profunda, todo es juego. La vida es un juego cósmico del escondite, en el cual nos perdemos para luego encontrarnos. En el fondo, todos somos miembros del mismo ser y no importa si somos jóvenes o viejos, malos o buenos, pecadores o santos. El verdadero propósito del libro es recordarle a usted, el lector, que esta realidad profunda, el ámbito de la potencialidad, del espíritu, es la esencia de su verdadero ser. Revertir el envejecimiento y rejuvenecer forma parte de la posibilidad. Es usted quien decide si desea activar esta opción y ponerla en marcha.

			Creemos que nuestro propósito primordial aquí es buscar el potencial espiritual puro que está al alcance de todos. Como seres humanos, los vehículos que utilizamos para explorar nuestro potencial espiritual son el cuerpo, el sistema nervioso y la mente. Por consiguiente, consideramos que vale la pena prestar atención al funcionamiento óptimo de nuestro cuerpo/mente a fin de poder buscar nuestra verdadera naturaleza de seres espirituales.

			Experimentar la vida a través de un sistema nervioso humano es un don milagroso de la creación. Somos la más afortunada de las especies porque podemos cambiar nuestras percepciones, interpretaciones y expectativas de la vida, y transformar así nuestra realidad. El resultado de modificar nuestras apreciaciones y actuar de manera nueva es que, literalmente, somos capaces de crear un cuerpo físico diferente. Tal como indica una expresión del sistema antiguo de sanación ayurvédico: «Para conocer las experiencias pasadas de una persona, es preciso examinar su cuerpo hoy. Para conocer el cuerpo que tendrá una persona en el futuro, es preciso examinar sus experiencias hoy.»

			La base de esos principios y de este libro es que todos los impulsos de la experiencia se transforman en química y electricidad en su cuerpo. Con cada pensamiento, sensación y sentimiento que usted experimenta, su sistema nervioso sufre cambios fisiológicos sutiles, generando mensajeros químicos que regulan su cuerpo. Estos comunicadores bioquímicos moldean sin cesar las moléculas de las que están hechas las células, los tejidos y los órganos.

		

	
		
			Cómo usar este libro

			Cómo usar este libro

			El envejecimiento humano es reversible. Lea este manual al menos dos veces y cerciórese de que ha comprendido todos sus principios. Si tiene alguna duda, envíe un mensaje de correo electrónico a younger@chopra.com. Cuando esté seguro de haber comprendido la esencia del libro, fije una fecha para iniciar su programa de diez pasos. Este programa debe ser una rutina para diez semanas. Le sorprenderán los resultados.

			Diez semanas es el tiempo que se necesita para crear un hábito. Felicidades: está usted a punto de iniciar el camino hacia una experiencia que hará que se vea, se sienta, y se mantenga joven durante toda la vida.

		

	
		
			1. Libérese de las cadenas del condicionamiento
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			Libérese de las cadenas

			del condicionamiento
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			La experiencia «normal» del cuerpo y su

			envejecimiento son una respuesta

			condicionada: un hábito de pensamiento y de

			comportamiento. Al modificar estos hábitos,

			usted podrá transformar la experiencia de

			su cuerpo y su envejecimiento.

			_________________________________________________

		

	
		
			Usted ha estado viviendo en una cárcel de muros invisibles porque los confines de su ser se derivan por completo de los hábitos y el condicionamiento de su mente. Si desea comprometerse con el proceso de rejuvenecer, debe liberarse de estas cadenas del condicionamiento. Usted no tiene la culpa de vivir sujeto a limitaciones innecesarias. Si se ata por la pata a una cría de elefante a una estaca clavada en el suelo, ésta aprenderá a moverse dentro de unos límites muy reducidos. Años después, convertida en un adulto poderoso, siempre que se le amarre al palo se quedará dentro de los confines marcados por la ligadura, pese a tener la fuerza suficiente para arrancar todo un árbol. Esto se debe a que se le ha condicionado para aceptar las limitaciones impuestas.

			Asimismo, la mayoría de las personas piensan y actúan sin rebasar las estrechas acotaciones de lo que se les ha enseñado desde la infancia y no cuestionan los supuestos básicos sobre los cuales han estructurado su visión del mundo. Para vivir una vida más sana, plena y creativa, usted ha de reconocer que la mayoría de las cosas que considera ciertas se originan en unos hábitos de pensamiento. Todos nacemos en medio de una conversación establecida sobre el mundo en la que terciamos tan pronto como podemos hablar, reforzando con nuestros pensamientos y actos los patrones de pensamiento y de comportamiento que nos rodean. Por lo que se refiere a la forma de ver nuestro cuerpo y su envejecimiento, ésta es una verdad innegable.

			Hasta hace poco, no eran demasiadas las personas que cuestionaban el supuesto de que el envejecimiento es irreversible y, por esta razón, los seres humanos hemos reforzado durante generaciones la idea extendida de que envejecer implica un deterioro de la capacidad física y mental. Ha llegado la hora de cambiar nuestros hábitos de pensamiento y comportamiento, y de alterar el modo en que experimentamos nuestro cuerpo y su proceso de envejecimiento.

			Las posibilidades cuánticas

			Le invitamos a modificar su forma de pensar y experimentar el mundo y su cuerpo a partir de la sabiduría de las tradiciones orientales, de los asombrosos descubrimientos de la física cuántica moderna y de nuestra propia experiencia personal y profesional. Pese a que estas ideas puedan parecerle muy radicales en un comienzo, le instamos a que ejercite los enfoques prácticos que le ofrecemos y experimente por sí mismo la forma en que este programa puede revitalizar su mente y su cuerpo.

			Desde el punto de vista de la física cuántica, la realidad es un lugar mágico y misterioso. Aunque en el plano físico de la vida diaria predominan el tiempo y el espacio, y la entropía, el deterioro y el envejecimiento son parte del devenir normal, nada de esto caracteriza la realidad cuántica; es el manantial de la potencialidad pura del cual brota la materia prima del cuerpo, la mente y el universo físico. El reino cuántico es el útero de la creación, el mundo invisible donde se diseña y ensambla lo visible. Podemos resumir los principios de la física cuántica en cinco puntos principales:

			1. En el reino cuántico no hay objetos fijos, sólo posibilidades.

			2. En el reino cuántico todo está entretejido y no puede desligarse.

			3. Los saltos cuánticos son característicos de este reino. Un salto cuántico es la capacidad de desplazarse de un lugar en el espacio o el tiempo a otro, sin tener que pasar por ningún lugar o tiempo intermedio.

			4. Una de las leyes del reino cuántico es el principio de la incertidumbre, según el cual un suceso es una partícula (materia) y a la vez una onda (energía). Es su intención la que le permite ver una partícula o una onda.

			5. En el reino cuántico se necesita un observador para crear un suceso. Antes de que alguien vea una partícula subatómica, ésta existe sólo en forma virtual; así, todos los sucesos son virtuales hasta que se los observa.

			Su propio sistema cuerpo/mente es también una manifestación del mismo campo cuántico subyacente a todo el Universo. Por consiguiente, usted puede aplicar estos principios cuánticos a la forma como ve su cuerpo y su envejecimiento. Éstos, expresados en términos de su biología, serían los siguientes:

			1. Usted es algo más que un cuerpo físico con el cual se identifica por costumbre. Su estado esencial es un campo de posibilidades infinitas.

			2. Su cuerpo forma con el Universo un todo inseparable. Cuando está perfectamente sano e íntegro, usted se siente en estado de expansión y, por el contrario, la molestia o malestar que se derivan de la sensación de separación merman su libertad.

			3. Usted tiene la capacidad de dar saltos cuánticos en su forma de percibir y de interpretar. Mediante ellos, es capaz de alterar tanto la experiencia del cuerpo físico como su estructura misma. Su cuerpo físico es capaz de dar un salto cuántico de una edad biológica a otra sin tener que pasar por todas las demás edades intermedias.

			4. Su cuerpo es a la vez material (como las partículas) e inmaterial (como las ondas). Está en sus manos optar por experimentar su cuerpo como físico o como una red de energía, transformación e inteligencia.

			5. Antes de decidir qué edad biológica desea experimentar, están en usted todas las edades biológicas posibles. De modo que es su prerrogativa decidir la edad que desea tener.

			Si escoge verse como una entidad física, separada de todo lo demás, descartará la probabilidad de revertir el proceso de envejecimiento. Pero si logra percibirse como un campo de posibilidades, íntimamente relacionado con todo lo demás, verá surgir nuevas oportunidades maravillosas. Anímese a utilizar estos pensamientos para desencadenar un cambio de paradigma en su conciencia, con el que llegará a comprender de manera totalmente diferente el sistema cuerpo/mente en el cual habita, el mundo que percibe y la esencia de su ser.

			________________________________________________

			Al ver su cuerpo desde la perspectiva de la física cuántica

			dará paso a nuevas formas de comprender y

			experimentar el cuerpo y su envejecimiento.

			La esencia práctica de este novedoso concepto es que los seres

			humanos pueden revertir su envejecimiento.

			________________________________________________

			En el lenguaje del espíritu

			Las tradiciones del conocimiento buscan comprender y explicar el funcionamiento del Cosmos. La perspectiva de la física cuántica ofrece una forma fascinante de ver la vida, el cuerpo y el envejecimiento. Las tradiciones perennes de la sabiduría oriental posibilitan una concepción acerca de la naturaleza de la realidad igualmente asombrosa. Como exploradores tanto de la ciencia moderna como de las tradiciones antiguas del conocimiento, nos entusiasma y nos inspira ver la correspondencia cada vez más estrecha entre estas perspectivas diferentes de la vida. Según el Ayurveda, la antigua tradición de sanación de la India, el envejecimiento es una ilusión porque ni la mente ni el cuerpo son el verdadero ser. Su naturaleza esencial, lo que usted es en realidad, la constituye el ámbito de la conciencia siempre presente que está más allá de los planos físico y mental. De este campo de conciencia emanan a la vez los pensamientos de su mente y las moléculas de su cuerpo. La renovación emocional y física se fundamenta en nutrirse de ese ámbito de conciencia donde el tiempo y el espacio no tienen significado alguno.

			El hecho de acceder a este campo de potencialidad pura tiene consecuencias tanto espirituales como físicas. Cuando usted reconoce que su yo esencial es un ser sin espacio y que es inseparable de todo lo demás que existe en el Cosmos, permite la entrada a su vida de mayor creatividad, significado y propósito. Si bien la forma de mejorar en profundidad la salud e invertir el proceso de envejecimiento es, en última instancia, espiritual, no todo el mundo está dispuesto a aceptar ese enfoque. Una persona querrá perder peso, otra podrá necesitar ayuda para dejar de fumar, mientras que una tercera buscará una relación amorosa más plena. Cada una de esas necesidades es importante por derecho propio, pero asumir el enfoque espiritual abre la puerta a la evolución de la conciencia, haciendo posibles todas esas cosas y muchas más.

			________________________________________________

			El enfoque espiritual significa que expandimos

			nuestra conciencia incluso mientras mantenemos

			la atención y la intención en el plano local.

			________________________________________________

			La razón por la cual realizamos cualquier acción es porque esperamos conseguir satisfacción, realización y felicidad. Al acogernos al ámbito espiritual, fuente y objetivo de todos los deseos de la vida, nos estamos dando la oportunidad de alcanzar estas metas a pesar de que cambien las situaciones, las circunstancias y las personas que nos rodean. Los afortunados que residen en este dominio han logrado lo que ha dado en llamarse la iluminación.

			Ver nuestras alternativas desde una perspectiva espiritual implica formular las preguntas fundamentales de la vida: ¿Quién soy yo? ¿Por qué estoy aquí? ¿Qué deseo realmente? ¿De qué manera puedo servir mejor a los demás? Aunque en un primer momento estas preguntas pueden parecer irrelevantes para frenar el proceso de envejecimiento, lo cierto es que son fundamentales para la renovación. Al trasladar el punto interno de referencia del propio ser egocéntrico, cuyo sentido de lo que vale depende de la posición alcanzada y de las posesiones acumuladas, a la red de energía consciente, tejida con los hilos de la inteligencia universal, se produce un efecto profundo sobre la mente y el cuerpo. Cuando usted se convence de que la razón por la cual desea vivir hasta los cien años o más es poder expresar todo su potencial creador, usted cambia su química y su fisiología. Cuando identifica sus talentos singulares y se compromete a ponerlos al servicio de los demás, usted fortalece su sistema inmune. Cuando decide que hacer ejercicio con regularidad o preparar una comida equilibrada es una experiencia placentera, usted mejora la salud de su sistema circulatorio y reduce su presión arterial. Sus percepciones, interpretaciones y expectativas influyen sobre todos los aspectos de su salud mental y física. Al modificar su perspectiva y tomar decisiones nuevas usted accede a unas herramientas poderosas que le permiten cambiar su vida.

			La ventana a la renovación

			Una forma de lograr grandes avances científicos es estudiando las situaciones, las circunstancias y los sucesos que constituyen la excepción al modo en que suelen suceder las cosas. Estos sucesos se denominan a veces anomalías o excepciones a la regla. La mayoría de los científicos hace caso omiso de las anomalías, cuando en realidad son éstas las que habríamos de estudiar. Si algo escapa a lo habitual, no importa de qué se trate, ni la frecuencia con la que se dé, ni cuán remota sea su probabilidad, significa el nacimiento de una nueva posibilidad. Y de ser así, necesariamente debe haber un mecanismo. Aunque sólo una persona entre diez millones se cure de un cáncer o de sida, debemos prestar atención. Casi todos los científicos tienden a ignorar sucesos poco frecuentes que no dejan huella sobre la visión prevaleciente del mundo y descartan una anomalía con el argumento de que es tan rara —una en diez millones— que no tiene objeto investigarla.

			Pero no importa si algo ocurre una sola vez en diez millones, porque si ha sucedido, aunque sea esa única ocasión, ha de existir un mecanismo que lo explique. Y en ese caso, como científicos debemos tratar de conocerlo porque, una vez que lo comprendamos, quizá podamos reproducir el fenómeno.

			Galileo, Copérnico, Newton y Einstein son ejemplos de científicos que cuestionaron los supuestos prevalecientes en su época y ampliaron su visión para abarcar fenómenos que antes nadie había tenido en cuenta. Éstos y otros científicos notables prestaron atención a las anomalías y trataron de comprender el mecanismo que las explicaba. Cuando algo no encaja dentro del paradigma, no encaja dentro de los patrones, no encaja dentro de la teoría, nos obliga a cuestionar el modelo que estamos utilizando. Nos mueve a ampliar o cambiar la teoría para incorporar la situación excepcional.

			Un ejemplo de esto es el de un amigo a quien le diagnosticaron sida hace más de quince años. Estaba al borde de la muerte cuando optó por cambiar su vida. Comenzó a meditar, a seguir una dieta sana y se comprometió a eliminar las toxinas de su vida. En la actualidad se encuentra perfectamente bien y apenas son perceptibles los niveles del vih en su sangre. Hace años, era una anomalía, pero ahora conocemos a muchos como él. Nuestra teoría de la conciencia predice que si logramos una masa crítica de personas que comparten una misma experiencia, ésta será verdad para todo el mundo.

			Pensamos que estos mismos principios son válidos para el envejecimiento humano. En la historia reciente, el promedio de la esperanza de vida del ser humano ha cambiado de manera ostensible: durante el Imperio Romano era de veintiocho años, mientras que alguien nacido en el mundo occidental a principios del siglo XX vivía del orden de cuarenta y nueve. Aunque en el pasado la elevada tasa de mortalidad infantil influía sobre la esperanza de vida, el segmento de mayor crecimiento de la población estadounidense en la actualidad es el de las personas mayores de noventa años.

			La esperanza de vida de una niña nacida en Estados Unidos hoy es ligeramente inferior a ochenta años y la de un niño es de casi setenta y cuatro. En la historia ha habido muchas personas que han vivido hasta edades muy avanzadas y han hecho contribuciones de gran importancia para la civilización. Leonardo da Vinci dibujaba bosquejos a los sesenta años; León Tolstói escribía novelas a los setenta y Miguel Ángel continuaba esculpiendo a los ochenta. Winston Churchill, con su amor por los cigarros y el whisky escocés, permaneció activo y productivo hasta su muerte a los noventa años. A medida que nuestra conciencia colectiva acoja la creencia de que podemos tener la biología de la juventud unida a la sabiduría de la experiencia, ésa será la realidad generalizada.

			La ciencia del envejecimiento

			Sabedores de que los seres humanos no envejecen a la misma velocidad, los científicos han descrito tres formas diferentes de caracterizar la edad de una persona. La primera es la edad cronológica, es decir, lo que indica su certificado de nacimiento, que de hecho mide el número de rotaciones de la Tierra sobre su eje y alrededor del Sol desde que usted abandonó el útero materno. Ningún enfoque mente/cuerpo puede alterar su edad cronológica, pero ésta es la que menor influencia ejerce sobre el modo en que usted se siente o funciona.

			La segunda, la edad biológica, es una medida del estado de funcionamiento de sus sistemas fisiológicos. Es el componente más importante del proceso de envejecimiento. La edad biológica se calcula con referencia a una población promedio de personas que tienen su misma edad cronológica. Es posible determinar valores para casi todos los procesos bioquímicos y fisiológicos de distintos grupos de edades. Conocidos como marcadores biológicos del envejecimiento, o biomarcadores, incluyen la presión arterial, la cantidad de grasa corporal, los umbrales auditivos y visuales, los niveles hormonales, la función inmunológica, la regulación de la temperatura, la densidad ósea, el espesor de la piel, los niveles de colesterol, la tolerancia a la glucosa, la capacidad aeróbica y la actividad metabólica, entre otros (veáse la tabla de la página siguiente). Si usted conoce sus resultados, puede compararlos con el promedio para el grupo y ver si sus biomarcadores son más viejos o más jóvenes que los de sus coetáneos. Su edad biológica puede ser muy distinta de su edad cronológica. Una mujer de cincuenta años que cuida bien su salud puede tener la biología de una mujer de treinta y cinco. Por otro lado, un hombre de cincuenta años que ha descuidado su salud puede tener la biología de un hombre mucho mayor. No importa cuál sea su edad biológica en este momento, nosotros creemos que se puede alterar poniendo en práctica los cambios recomendados en este libro.

			________________________________________________

			La edad biológica es el componente

			fundamental del proceso de envejecimiento.

			________________________________________________

			La tercera y última de ellas, la edad psicológica, es su experiencia subjetiva acerca de cuán viejo se siente. Hemos conocido muchas personas de sesenta años que dicen estar mejor que cuando tenían treinta. Quizás antes se fumaban dos paquetes de cigarrillos al día, estaban descontentas en su trabajo y no se alimentaban bien. Y desde que instituyeron los diez pasos para revertir el envejecimiento, su bienestar físico y mental ha mejorado. Han aprendido a relajarse y a disfrutar de la vida de tal manera que, pese a ser cronológicamente mayores, se sienten más jóvenes que hace varios años. La edad psicológica guarda una estrecha relación con la edad biológica. Cuando el cuerpo funciona con mayor eficiencia y energía, experimentamos esa vitalidad.

			Aunque no podemos invertir nuestra edad cronológica, sí podemos invertir los indicadores más importantes de nuestra edad biológica y psicológica y, al hacerlo, recuperar la vitalidad física y emocional que teníamos en el pasado.

			Los marcadores biológicos del envejecimiento

			[image: ]

			Investigación sobre el envejecimiento

			Durante la década de los setenta, Alexander Leaf, médico de Harvard, recorrió el mundo en busca del secreto de la salud y la longevidad. Visitó comunidades del sur de Rusia, el norte de Pakistán y las montañas de los Andes en Ecuador, puesto que se rumoreaba que muchas de las personas de esas zonas vivían hasta los ochenta, noventa y más años en condiciones de dinamismo y vitalidad. En muchos casos, estas historias eran ciertas. Leaf descubrió que una de las características comunes a estas personas que habitaban en regiones muy distantes del mundo era su actitud frente al envejecimiento. En esas sociedades, el hecho de envejecer significaba mejorar; a los ancianos llenos de vida se los veneraba por su conocimiento, su vitalidad física y su presencia personal. Tenían la sabiduría de la experiencia y la biología de la juventud.

			Otro estudio interesante fue el de Ellen Langer, psicóloga de Harvard. Trabajó con grupos de hombres de más de setenta y ochenta años a quienes instó a pensar y a comportarse como si tuvieran veinte años menos. Al cabo de tan sólo cinco días, se observaron en ellos una serie de cambios físicos asociados con el retroceso de la edad. La audición y la visión mejoraron, así como también los resultados de las pruebas de destreza manual y de movilidad de las articulaciones.

			Estos dos estudios revelan una misma cosa: los resultados dependen de las expectativas; de modo que si usted espera que su capacidad mental y física disminuya con la edad, así será probablemente, pero si por el contrario anhela rejuvenecer y vivir más tiempo, ésa será su experiencia. A medida que aumente el número de personas que comiencen a pensar de forma diferente y a experimentar el retroceso de la edad por sí mismas, esa expectativa será la de todos.

			Cómo restablecer la energía vital

			Cuando un médico desea verificar el estado de ciertos agentes bioquímicos del cuerpo, lo hace tomando una muestra de sangre. Se acepta que los resultados obtenidos a partir de una sola gota son válidos para todo el organismo. Por ejemplo, si queremos medir el nivel de azúcar en la sangre, basta con examinar una cantidad ínfima obtenida tras pinchar en un dedo. Suponemos que lo que revela una gota de sangre es lo que sucede en todo el cuerpo. Esta hipótesis se deriva del reconocimiento de que el cuerpo es como un holograma, lo que significa que el todo está presente en cada una de sus partes: cuando un aspecto cambia, todo cambia.

			Si aplicamos este principio al retroceso del envejecimiento, veremos que un cambio saludable en un aspecto de la vida producirá un efecto positivo en el estado general de bienestar. Cuantas más opciones dañinas podamos reemplazar por otras positivas para la vida, mayores serán los beneficios profundos para el cuerpo, las emociones y el espíritu. Cuando revertimos un marcador biológico del envejecimiento, revertimos casi todos los demás. Por ejemplo, al mejorar la fuerza muscular aumenta la densidad ósea. Al mejorar la capacidad aeróbica, mejora la función inmunológica. Por consiguiente, nuestro programa de diez pasos para invertir el proceso de envejecimiento es un práctico enfoque holístico para lograr un cambio profundo en la calidad de vida. Son sistemas sencillos pero poderosos y nos llena de satisfacción poder compartirlos con usted.

			________________________________________________

			El cuerpo es holográfico; de modo que,

			si modificamos un marcador biológico,

			ejercemos un efecto sobre todos los demás.

			________________________________________________

			El condicionamiento de nuestra sociedad nos lleva a creer que a medida que envejecemos nos deterioramos física y mentalmente. Cuando usted logre desprenderse de ese condicionamiento, aprenderá por experiencia propia que cada día será capaz de mejorar de muchas formas su capacidad física y mental. Eso es lo que este libro promete. Si practica los diez pasos a diario, podrá revertir su edad biológica, que es la única que en realidad importa.

		

	
		
			2. 1.er PASO Revierta su edad biológica modificando suspercepciones

			2

			1.er PASO

			Revierta su edad biológica modificando sus percepciones

			ACTIVIDAD DIARIA

			Revierto mi edad biológica al modificar las percepciones que tengo acerca de mi cuerpo, su envejecimiento y el tiempo.

			La forma de lograrlo es la siguiente:

			1. Cambio mi percepción acerca del envejecimiento al modificar mi biostato y practicar diariamente los rituales que me recuerdan el punto biológico elegido.

			2. Cambio mi percepción acerca del tiempo mediante la práctica de las técnicas de referencia al ser para llevar mi atención al factor inmutable en medio de la transformación.

			3. Cambio la percepción que tengo de mi cuerpo al aprender a experimentarlo como un campo de energía, transformación e inteligencia mediante la técnica de la Energía, la Transformación y la Inteligencia.

		

	
		
			______________________ [image: ] ______________________

			La realidad se origina en las percepciones.

			Al cambiar sus percepciones, usted modifica

			su realidad. Si sustituye la percepción sobre

			su cuerpo, su envejecimiento y el tiempo,

			será capaz de revertir su edad biológica.

			_________________________________________________

		

	
		
			Uno de los principios básicos del Ayurveda sostiene que somos lo que vemos. Y lo que vemos es un acto selectivo de atención e interpretación. Aunque usted recibe en cada momento un alud de miles de millones de impulsos sensoriales, filtra a voluntad la gran mayoría, permitiendo que sólo una fracción muy pequeña de ellos acceda en su conciencia. Sin duda, lo que usted admite en su conciencia depende de los patrones habituales según los cuales usted ve e interpreta el mundo.

			A fin de aclarar esta noción, imagine que usted está sentado con una amiga en el banco de un parque. Del otro lado de la calle ven a una mujer paseando a un perro. Su amiga, que regenta una tienda de ropa femenina, de inmediato toma nota de lo que la mujer lleva puesto, examinando su ropa. Al considerar que no le agrada la vestimenta que luce la mujer, su amiga se siente algo molesta. Usted, un amante de los animales, apenas se fija en la mujer, pero centra su atención en el perro, pues le recuerda un cachorro que tuvo de niño y, en consecuencia, siente algo de nostalgia. ¿Cuál es la realidad? Es muy distinta para los dos a causa de sus actos selectivos de atención e interpretación.

			________________________________________________

			La realidad es flexible y está sujeta a modificaciones.

			La realidad es producto de la percepción,

			que no es otra cosa que un acto selectivo de atención e interpretación.

			________________________________________________

			[image: ]

			¿Puede ver la copa?

			¿Puede ver las caras?

			[image: ]

			¿Puede ver la anciana?

			¿Puede ver la joven?

			[image: ]

			¿Ve un rostro?

			¿Ve una palabra manuscrita?[1]

			[image: ]

			¿Ve un ave?

			¿Ve un conejo?

			Hay muchos ejemplos visuales de este principio. Los dibujos que aparecen en la página anterior demuestran cómo la atención y la interpretación del observador determinan su realidad. Los datos sensoriales no se modifican cuando usted pasa de una interpretación a otra. Lo que usted ve cambia como consecuencia de un cambio en su estado de conciencia.

			Lo que usted ve es producto de su atención y de sus interpretaciones y éstas, en última instancia, determinan sus creencias. Una creencia no es más que una interpretación que usted considera cierta. Por ejemplo, a causa de los hábitos de percepción, la mayoría de las personas que vivieron hace quinientos años creían que el Sol giraba alrededor de la Tierra. Cuando Copérnico sugirió que nuestro planeta no era el centro del Universo provocó un profundo malestar porque cuestionar las creencias prevalecientes siempre genera resistencia. Sin embargo, las ideas nuevas que amplían nuestra conciencia, mejoran la vida y nos acercan a la verdad son contagiosas. No pasa mucho tiempo antes de que una masa crítica de personas acoja la idea novedosa, y modifique de forma irreversible lo que cada uno cree sobre sí mismo y sobre el mundo.

			Ahora que nos adentramos en el nuevo milenio, la visión de nuestros científicos más avanzados apenas comienza a influir en nuestras opiniones colectivas. Nuestras ideas acerca del cuerpo humano, su envejecimiento y hasta el tiempo mismo están sufriendo cambios profundos y nos estamos abriendo a unos estados de salud, vitalidad y longevidad sin precedentes. Veamos en qué forma podemos comenzar a acoger esas creencias más amplias, generadoras de poder.

			________________________________________________

			Sus hábitos de atención e interpretación dan lugar a unas

			creencias profundamente arraigadas, las cuales corresponden

			a las interpretaciones que usted considera ciertas.

			Las creencias modelan la biología.

			________________________________________________

			Modifique su percepción del envejecimiento

			La única forma de medir realmente el proceso de envejecimiento es por medio de los biomarcadores. Como usted sabe, los marcadores biológicos del envejecimiento son reversibles (repase la tabla de la página 25). Ha llegado la hora de usar el poder organizador de su intención para fijar una expectativa clara en el retroceso de su envejecimiento. Sus intenciones determinan sus propias expectativas y éstas influirán en el resultado.

			Estudios científicos nos han revelado que todo lo que prevemos con respecto a nuestra salud tiene una mayor probabilidad de ocurrir. Los médicos se burlan en ocasiones de este planteamiento afirmando que es el efecto placebo, pero es precisamente este efecto el que rinde testimonio del poder de la intención. Cuando tanto el médico como el paciente creen en el poder de un tratamiento, los resultados positivos pueden ser hasta del cien por cien, aunque más tarde se determine que no tenía efecto farmacológico alguno. Si a un paciente asmático se le da agua con sal, asegurándole que le ayudará a respirar mejor, respirará sin dificultad como resultado del efecto placebo, pero si se le ofrece lo mismo y se le sugiere que no mejorará, experimentará un empeoramiento. Este efecto se denomina nocebo. En todas las condiciones imaginables —desde la hipertensión hasta el cáncer, desde las úlceras gástricas hasta la angina de pecho— la diferencia entre la salud y la enfermedad, la vida y la muerte, radicará en las expectativas de la persona. Resumimos este principio en una frase: nos convertimos en aquello que creemos ser.

			Usted puede valerse de este principio con excelentes resultados. Establezca su intención de rejuvenecer y vivir más tiempo. Su intención es un activador poderoso de su farmacia interna. Su expectativa de rejuvenecer lo llevará a revertir su envejecimiento.

			Para graduar su biostato

			Cierre los ojos. Tome conciencia de su respiración y relaje todas las zonas de su cuerpo que estén sometidas a tensión. Ahora, elija la edad, dentro de los últimos quince años, que usted desearía tener desde el punto de vista biológico. Esto significa querer tener la capacidad física y mental de una persona sana a esa edad, que sus marcadores biológicos reflejen esos años en particular, y sentirse y verse con ellos. Supongamos por ejemplo, que usted tiene sesenta años. Escoja una edad entre los cuarenta y cinco y los sesenta. Imaginemos que elige los cuarenta y nueve años. Esa edad se convierte en su biostato, es decir, el punto en el cual gradúa su conciencia. De la misma manera que el termostato ajusta la temperatura de una habitación, su biostato organizará su psicología y su biología alrededor de la edad biológica elegida.

			Éstos son los mecanismos que lo harán posible:

			1. Su intención de permanecer en un punto particular del biostato influirá directamente en la energía, la transformación y la inteligencia de su cuerpo. Esto se debe a que su intención condiciona su bioquímica a través de su poder infinito de organización. Éste es el principio de la teleología, el cual establece que los resultados que se buscan se encargan de regular los mecanismos biológicos que los harán posibles.

			2. Manteniendo su biostato en la conciencia usted influirá en su pensamiento, sus estados de ánimo y su comportamiento, y reforzará su atención para mantener su biología en ese punto elegido. Una vez identificado el punto en el cual desea graduar su biostato, comience a reafirmarlo cinco veces al día. Le sugerimos que practique el siguiente ritual al despertar, antes del desayuno, antes del almuerzo, antes de la cena y antes de acostarse. En cada una de esas ocasiones cierre los ojos y repita mentalmente estas frases un mínimo de tres veces:

			Todos los días, en todas las formas,

			aumento mi capacidad mental y física.

			Mi biostato está graduado en una edad saludable

			de ______ años.

			Me veo y me siento como una persona sana de ______ años.

			A los pocos días de estar realizando este ritual usted comenzará a pensar y a actuar desde el nivel de su biostato. Esto influirá sobre todos sus hábitos pero, lo que es más importante, su percepción de su edad biológica y su forma de experimentarla comenzarán a cambiar. Empezará a creer en su biostato y su poder organizador, y su nueva creencia modelará su nueva biología.

			Modifique su percepción del tiempo

			Para revertir el proceso de envejecimiento usted deberá modificar su forma de percibir el tiempo porque esa percepción regula su reloj biológico. Para hacerlo, debe hacerse una pregunta crucial: ¿Qué es el tiempo? En el mundo físico lo utilizamos para medir el flujo de sucesos de nuestra vida. Sin embargo, sabemos que nuestra experiencia del tiempo es cambiante. Por ejemplo, el tiempo en el sueño es muy diferente del tiempo durante la vigilia. En el sueño pueden suceder muchas cosas en un breve intervalo, porque en ese estado tenemos una percepción distinta por demás del tiempo. En el reino cuántico, el tiempo obedece a unas reglas distintas. La causa y el efecto no son lineales y los sucesos que en una situación normal consideraríamos «el futuro» pueden influir en los sucesos del «pasado». Cuando vislumbramos el reino del espíritu a través de la meditación o en una experiencia sobrecogedora, accedemos a un ámbito que está más allá del tiempo y del espacio. A esta experiencia se la denomina mente sin tiempo. Puesto que la mente y el cuerpo son inseparables, una mente sin tiempo implica un cuerpo sin edad. Cuando nuestra mente se detiene, el tiempo también lo hace, junto con nuestro reloj biológico.

			Una de las formas de definir el envejecimiento es verlo como el metabolismo del tiempo. Imagine por un momento que usted pueda metabolizar la eternidad o el infinito en lugar del tiempo. Literalmente tendría un cuerpo inmortal. Los clarividentes antiguos de la tradición de los Vedas afirmaban que hasta las excursiones ocasionales hacia ese ámbito eterno o sin tiempo de la conciencia podían influir en el reloj biológico y prolongar la vida muchos años.

			El cuerpo humano y sus funciones biológicas reaccionan a la experiencia del tiempo, de manera que su reloj biológico funciona de acuerdo con la experiencia que usted tenga del mismo. Al caso, sirvan de ilustración las palabras de Einstein cuando se le pidió que explicara la teoría de la relatividad en términos relacionados con la experiencia cotidiana: «Si me quemo en una estufa caliente, esa fracción de segundo me parece una eternidad. Pero si estoy con una mujer hermosa, hasta la eternidad me parece un segundo. Termina en un momento. Nunca es suficiente.»

			La experiencia del tiempo es subjetiva. Si usted siempre va con prisa, su reloj biológico se acelera. Por el contrario, si siente que tiene todo el tiempo del mundo, su reloj biológico se ralentiza. Durante la meditación, cuando usted entra en la brecha que separa los pensamientos, el tiempo se detiene. Eso también sucede cuando se divierte con un juego que le agrada, cuando escucha una música hermosa, cuando experimenta la belleza de la naturaleza y cuando se enamora. El tiempo es una experiencia subjetiva en la conciencia y dicha experiencia se traduce en una reacción biológica de su cuerpo.

			Para lograr acceso al factor inmutable

			Aunque las experiencias cambian, quien vive la experiencia reside en el ámbito de lo inmutable. Incluso en medio de cualquier situación usted puede tener acceso al experimentador con sólo cambiar su atención. Le proponemos un ejercicio muy sencillo. Mientras lee estas palabras, pregúntese: «¿Quién está leyendo?» Ahora, mire el recinto en el cual se encuentra y, al hacerlo, pregúntese en silencio: «¿Quién está observando?» Si oye música o hay una conversación en la habitación de al lado, mientras escucha los sonidos que lo rodean, pregúntese: «¿Quién está escuchando?» Al hacer estos cambios sutiles en su conciencia, reconocerá que la respuesta a estas preguntas es siempre la misma. Quien lee, observa y escucha no se limita a una experiencia en particular. No se circunscribe al tiempo o al lugar. Hay un testigo silencioso dentro de usted que es la misma presencia que usted era de niño, de adolescente, de adulto y ahora. Es la esencia de lo que usted es. Según el Ayurveda, este testigo silencioso es su Espíritu. Cuando usted no fija su punto interno de referencia en sus experiencias sino que lo hace en el ser que las experimenta, rompe la barrera del tiempo.

			Propóngase dirigir su atención hacia el factor inmutable en medio del cambio. Hágalo preguntándose: «¿quién está viviendo la experiencia?», mientras centra su atención en su «yo» testigo. Esta práctica se denomina referencia al ser porque usted muta su atención al «yo» de la experiencia. Cuando usted fija su atención en los objetos de la experiencia, la experiencia misma, la conciencia adquiere la calidad de referencia al objeto. Cambiar la atención de la referencia al objeto a la referencia al ser es pasar de la conciencia restringida por el tiempo (mente limitada por el tiempo) a la conciencia sin tiempo (mente sin tiempo) porque el Ser es el factor sin tiempo en medio de la experiencia limitada por el tiempo.

			Hay otras formas de experimentar la mente sin tiempo, pero en esencia todas ellas se basan en el mismo principio. Ir más allá del diálogo interno para penetrar en la mente silenciosa equivale a llegar a la mente sin tiempo. La próxima vez que experimente una tormenta emocional, dirija de immediato su atención a las sensaciones de su cuerpo y, de manera consciente, opte por dejar de interpretar la experiencia emocional. Cuando usted se centra en las sensaciones corporales que acompañan una emoción, pone fin a toda interpretación y su mente guarda silencio. Usted se convierte en el testigo silencioso de las sensaciones de su cuerpo y, al hacerlo, no sólo acalla su diálogo interior sino que también comienza a disipar la energía de la turbulencia emocional.

			Otra forma de experimentar la mente sin tiempo es tomar conciencia de los espacios entre la respiración, entre los objetos de la percepción, entre los movimientos del cuerpo y entre los pensamientos. Si su atención está fija en uno de esos espacios y abandona la modalidad de interpretación, usted llega más allá de su diálogo interior al ámbito de la mente sin tiempo. Algunas personas pueden silenciar al instante su diálogo interior con sólo decirse mentalmente «¡basta!». Utilice lo que mejor le parezca. La clave es tener la capacidad de convertirse en testigo silencioso y experimentar el Ser, aun durante la actividad. Es de vital importancia tener la capacidad de mutar la conciencia de lo que cambia a lo que no cambia. Comience a practicar: oriente su conciencia al Ser u observador, sienta su cuerpo sin interpretarlo y tome conciencia de los espacios entre los objetos.

			Cuando logre mantener ese silencio, esa concentración, esa presencia interiores, incluso en medio de la actividad externa, usted tendrá una relación nueva con el tiempo y con todas sus experiencias. Cultivar esa conciencia del testigo siempre presente en medio de la conciencia limitada por el tiempo lo llevará a transformar para siempre su percepción del tiempo.

			Cambie la percepción que tiene de su cuerpo

			Según la visión prevaleciente del mundo, el cuerpo es un vehículo material, semejante a un automóvil, cuyas partes se deterioran sin remedio hasta quedar inservible. La ciencia moderna y las tradiciones de la sabiduría nos indican que esa interpretación es errónea. Su cuerpo es algo más que un mecanismo físico generador de pensamientos y sentimientos. Es, en realidad, una red de energía, transformación e inteligencia en intercambio dinámico con el mundo que le rodea; con cada respiración, con cada bocado de alimento o trago de agua, con cada sonido, visión, olor y sensación su cuerpo se transforma. ¡Apenas desde que usted comenzó a leer este párrafo intercambió cuatrocientos mil trillones de átomos con su entorno!

			Su cuerpo parece estático porque los cambios ocurren a un nivel demasiado sutil para que sea capaz de percibirlos por sí mismo. Los científicos pueden calcular el recambio de la materia del cuerpo marcando los átomos con material radiactivo y rastreando su metabolismo. Mediante este proceso hemos aprendido que el revestimiento del estómago se reemplaza cada cinco días, aproximadamente. La piel se muda más o menos cada mes. En cerca de seis semanas el hígado ha pasado por su proceso de regeneración, y en apenas unos cuantos meses la mayoría de los cristales de calcio y de fósforo que componen el esqueleto han llegado y se han ido. Más del 98% del total de los átomos del cuerpo humano se intercambia cada doce meses. Transcurridos tres años, sería difícil encontrar un átomo que hubiera sido parte de usted entonces y que pudiera considerar suyo ahora.

			Para ayudarle a comprender este concepto, piense que su cuerpo es como una sucursal local de la biblioteca pública. Aunque la biblioteca parece estable en determinado nivel, en otro está cambiando sin cesar. Los libros entran y salen todos los días, se agregan algunos ejemplares nuevos, mientras que los viejos se llevan a las instalaciones del centro de la ciudad. Los libros en sí no definen una biblioteca: ésta representa el sitio y el proceso de este intercambio siempre cambiante de información.
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