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    A mis padres, dos longevos en plenitud
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    Este libro que tienes entre las manos es el vehículo que te conducirá al rejuvenecimiento y a la longevidad en plenitud de facultades físicas y mentales. Por tu parte, solo tienes que querer viajar y disfrutar de ello mientras aprendes las claves que necesitas y la manera más fácil y eficaz para implementarlas.


    Antes de ponernos en marcha voy a preguntarte cuántos años tienes. Espero que no te moleste, pero es básico como punto de partida. Ojalá que sean muchos, señal de que los has vivido y has acumulado experiencias. Como iremos viendo, todas son valiosas, aunque a veces no te lo haya parecido. Tu edad cronológica corresponde a tu fecha de nacimiento y es solo una cifra, aunque eso sí, una cifra inamovible. Sin embargo, tu organismo puede que sea más joven, igual o más viejo que lo que corresponde a ese número.


    Los años que tiene tu organismo definen tu edad biológica y reflejan la edad real que tiene tu piel y el resto de tus tejidos, tus órganos y todas las funciones que realizan. Se reflejan cuando te miras en el espejo, cuando se miden tus marcadores biológicos en las analíticas médicas, en la cantidad de energía que tienes y en tu estado de ánimo. Tu edad biológica depende de factores genéticos, de tus hábitos de vida y de tus creencias acerca del envejecimiento. Sí, como te explicaré más adelante, lo que tú pienses acerca del envejecimiento influye en la velocidad con la que tu organismo envejece. Impresionante, ¿verdad?


    Por otra parte, hoy día a todos nos parece obvio que los hábitos de vida afectan enormemente al modo y a la velocidad en la que envejecemos. Asimismo, hasta hace poco se le había dado mucha importancia a los factores genéticos, pero te diré que su influencia en este proceso no es superior al 30%. El ADN es una especie de código de barras que contiene tendencias que se expresan de un modo u otro, pero esto no significa que necesariamente vayan a hacerlo. Tú tienes más control del que te imaginas, incluso a ese nivel genético, si gestionas correctamente tus hábitos cotidianos y tus emociones. Esta es la física y la química de la vida, y también el arte de vivirla. De todo ello trata este libro, al que bien puedes considerar, desde ahora, tu gran aliado antiaging.


     


    ¿QUÉ ES ANTIAGING?


    Por antiaging entendemos el concepto que engloba una serie de conocimientos y actuaciones científicas, tecnológicas, estéticas y filosóficas que tratan del rejuvenecimiento y de la longevidad en plenitud de los seres humanos.


    Desde la antigüedad se ha buscado el elixir de la eterna juventud. Las tradiciones milenarias desarrollaron conocimientos y prácticas eficaces en este sentido. En los inicios del taoísmo parecía ser frecuente vivir hasta los doscientos años en buenas condiciones. En el taoísmo de antigüedad media era fácil llegar a los ciento cincuenta años en muy buen estado. Luego, con la llegada de la civilización, la longevidad se fue acortando. Así pues, parece recomendable volver los ojos a la naturaleza para reencontrar en ella la armonía vital perdida en aras del progreso.


    Sin embargo, también el progreso nos aporta en este siglo grandes beneficios capaces de prolongar nuestra vida más allá de los límites a los que estamos acostumbrados. La medicina biomolecular y la biogerontología prometen que en los próximos veinte años, gracias al desarrollo exponencial de la tecnología, se podrán manipular los factores distintivos del envejecimiento de la célula. Cuando llegue ese momento, el envejecimiento tal y como lo conocemos habrá terminado.


    Además de intervenir directamente en el envejecimiento de la célula, la ciencia y la tecnología del siglo XXI están desarrollando ya en estos momentos la creación de órganos con impresoras 3D. Estos órganos de materiales sintéticos son después polinizados con células madre, por lo que se convierten en orgánicos y perfectamente compatibles. Estamos haciendo realidad lo que para nuestros abuelos era pura ciencia ficción. Bienvenidos a la revolución antiaging.


    Antiaging es una palabra ampliamente difundida en el área de la cosmética y de los tratamientos estéticos. Significa «antienvejecimiento». Otra palabra vinculada a este mismo ámbito es ageless, que significa «sin edad». Implica que la edad ha dejado de ser evidente y relevante cuando la persona alcanza su plenitud física y mental, y aprende a mantenerse en ese punto, mientras permanece abierta a la evolución constante y a la sabiduría propia de la experiencia que da la vida vivida con consciencia.


    Aun así, la palabra antiaging genera polémica y no pocas antipatías. Para muchos puede parecer que va contra la forma natural de envejecer. Yo no lo planteo como una lucha. Las luchas desgastan y envejecen. El rechazo a lo que es, la resistencia a lo que acontece, siempre genera sufrimiento, y el sufrimiento produce enfermedad y mayor envejecimiento.


    Mientras se produzcan, hemos de aceptar los signos del paso del tiempo en nuestro organismo. Aceptarte incondicionalmente tal y como eres en este momento es uno de los pilares de la autoestima. La falta de aceptación, en cambio, mantiene cautiva tu energía, por lo que no dispondrás de ella para rejuvenecer. Porque tú puedes rejuvenecer. Rotundamente, tú puedes rejuvenecer. Pero para ello primero necesitas aceptar lo que eres en el momento presente porque, créeme, a lo que te resistes, persiste.


    Sin embargo, aceptación no significa rendición. Al contrario, la aceptación es la plataforma de la transformación. Una vez que has aceptado de forma total y absoluta cómo eres en este momento, liberarás una gran cantidad de energía que podrás destinar a todo lo que voy a mostrarte para rejuvenecer.


    La razón para querer hacerlo no es solo la de dar respuesta a una sociedad como la nuestra que profesa un culto exagerado a la juventud, sino, sobre todo, la necesidad íntima que tenemos las personas de bienestar físico, calma y claridad mental, belleza, sentimiento de plenitud y de mantener todo ello a lo largo de una vida cada vez más longeva.


    El antiaging, como suelo repetir, nada tiene que ver con una moda frívola y superficial, sino que es una consecuencia de la maduración que hemos alcanzado como seres humanos; una consecuencia de los conocimientos que hemos desarrollado y del nivel de consciencia que hemos alcanzado acerca de nosotros mismos y de nuestras posibilidades como especie.


    En ese escenario, con los medios y actuaciones antiaging, se diseñan protocolos clínicos capaces de rejuvenecer a las personas y prepararlas para una longevidad en plenitud. Estos protocolos son cada vez más potentes y eficaces, capaces no solo de ralentizar el envejecimiento sino, en muchos casos, de revertirlo. Como bien supones, estos protocolos son extensos y exigentes, y por ello difíciles de llevar a cabo con éxito si no se cuenta con un entrenamiento profesional. Es aquí donde el coaching aporta su valor añadido.


     


    COACHING APLICADO AL ANTIAGING


    Cuando hace quince años empecé a practicar el coaching profesional, en España casi nadie sabía lo que era. Hoy está de moda, y tanto las personas como las empresas lo demandan. Por si aún no lo sabes, el coaching es el método más rápido, más potente y más eficaz que se conoce en la actualidad para conseguir metas. Consiste en un proceso de crecimiento personal, en el que un coach profesional acompaña, entrena y prepara a una persona para que consiga un objetivo que desea y que, sola, no se siente capaz de lograr.


    Con el tiempo, empezaron a venir a mi consulta de coaching personas que deseaban alcanzar objetivos que estaban relacionados directa o indirectamente con el rejuvenecimiento y la longevidad. Por ejemplo, querían dejar de fumar, adelgazar, cambiar de imagen, sentirse bien en su propia piel, aumentar la autoestima, controlar el estrés, gestionar las emociones tóxicas, ponerse en forma, incrementar la vitalidad, mejorar la sexualidad, desarrollar y mantener el empoderamiento a cualquier edad, sanar sus relaciones, disfrutar más de la vida, rejuvenecer... Para responder a esas demandas y motivada también por mi propio interés, pues yo misma me encontraba en una edad muy desafiante en términos de envejecimiento, me puse a investigar sobre el apasionante ámbito del antiaging.


    Leí mucho, estudié y me formé en aspectos que completaban en ese campo mi formación previa en psicología y coaching. Me reuní con médicos de todas las especialidades implicadas: nutricionistas, endocrinos, ginecólogos, urólogos, dermatólogos, traumatólogos, oftalmólogos, neurólogos, de medicina estética, de medicina del deporte... Descubrí que, además, existían doctores especializados en antiaging. Ellos encontraban dificultades para que sus pacientes siguieran y mantuviesen las dietas, los ejercicios y tratamientos que ellos les prescribían, y me entendían perfectamente cuando les explicaba la aportación que el coaching podía ofrecerles en este sentido. El coaching era la pieza que completaba sus protocolos antiaging. En todos los casos se mostraron receptivos y entusiastas, y me invitaron a presentar ponencias en sus congresos, a entrar como miembro en sus sociedades y a formar parte de las actividades de estas.


    Animada por el reconocimiento, empecé a desarrollar cada vez más mi método de Coaching Antiaging. Incluiría todo lo que la medicina antiaging ofrecía en sus protocolos y, además, añadiría lo que las tradiciones milenarias, a través de las terapias de integración cuerpo-mente, nos proporcionan. Yo defiendo la integración de la medicina occidental, la medicina tradicional china, la medicina ayurvédica, la medicina homeopática, la medicina chamánica de las tradiciones americanas, la naturopatía... Afortunadamente, cada vez son más los médicos alopáticos que completan su práctica médica con otras aproximaciones terapéuticas.


    Esto es, defiendo lo mejor de Oriente y de Occidente, aunando los conocimientos de las tradiciones milenarias con la vanguardia de la ciencia y la tecnología contemporánea. Estoy a favor de una medicina holística, integrativa e integradora, que tiene en cuenta todos los aspectos del ser humano. El lema podría ser «del ayurveda a la epigenética», siendo el ayurveda el sistema de medicina más antiguo que se conoce (la India, desde hace cinco mil años), y la epigenética (Conrad Hal Waddington, 1942, y Proyecto Genoma Humano, 2003), la ciencia que estudia la manera en que ciertos factores ambientales y estilos de vida (alimentación, ejercicio, emociones, etcétera) pueden determinar la expresión de ciertos genes.


    En ese escenario nacieron mis programas SABVIA, Mayores en Crecimiento Permanente, dirigido a personas de más de setenta y siete años, y ¡ENJUVENECE!, para personas desde los treinta y cinco años en adelante. En ambos casos, aplico la potente metodología del coaching a un protocolo antiaging holístico (integral) que abarca todos los aspectos del ser.


    Además de entrenar a las personas para el rejuvenecimiento y la longevidad en plenitud, también me dedico a la divulgación de la filosofía antiaging allí donde me invitan a hacerlo. Asimismo, ayudo a generar una mayor consciencia a través de mis redes sociales, mi blog, y ahora con este libro, de lo que dentro de poco será la nueva «normalidad». En breve empezaremos a dejar de hablar de envejecimiento para hablar de longevidad en plenitud física y mental. Prepárate para ello.


    Estamos equipados para estar sanos y ser felices. Se puede vivir plenamente y con una juventud ampliada. Podemos vernos y sentirnos muy bien hasta edades avanzadas. Va a llegar un momento en el que podremos vivir plenamente, lúcidos y conscientes de principio a fin, aprovechando la última etapa humana con toda la consciencia, toda la vitalidad y el altísimo rendimiento del que somos capaces como especie. ¿Te apuntas?


    Para terminar de ponernos en situación al inicio de este viaje al rejuvenecimiento y a la longevidad en plenitud, te conviene saber que la medicina antiaging del siglo XXI considera el envejecimiento como una enfermedad y se ha propuesto encontrar la sanación.


    El objetivo de la medicina antiaging va más allá de la salud como hasta ahora se ha concebido: su meta final es poder proporcionar a las personas una «salud óptima», que es la que experimenta una persona cuando está en plenitud biológica, en torno a los treinta años. Como te decía anteriormente, los avances de la ciencia gracias al desarrollo exponencial de la tecnología, nos llevarán en poco tiempo más allá de lo que hoy consideramos posible.


    Para conseguir el objetivo de la salud óptima, es preciso realizar las actividades de nuestra vida cotidiana de forma óptima, lo cual no implica dificultad, sino consciencia y naturalidad. También, ir «in-corporando» algunas actividades que quizá no estén aún presentes en nuestra vida. La mejor manera de realizar todo esto es con una actitud curiosa, optimista y deseosa. Esa es la actitud propia de todo buen viajero y explorador en la maravillosa aventura evolutiva que es la vida.


    En este libro te ofrezco las siete claves antiaging y los tratamientos más eficaces. Cada apartado contiene frases inspiradoras, sugerencias y ejercicios de coaching que te facilitarán alcanzar el objetivo del rejuvenecimiento y la longevidad.


    Las claves están asociadas a acciones que realizas en tu vida cotidiana: pensar, comer, moverse/parar, amar, sentir, gozar y actuar, así que te resultará un ámbito familiar y amigable. Si habías pensado que el antiaging era algo sofisticado y complicado, verás que más bien consiste en poner atención en todo lo que sueles hacer con la intención de optimizarlo.


    ¡Ah, se me olvidaba! En este viaje eres tú quien conduce. Yo no puedo conducir tu vida. Has de ser tú quien lidere tu proceso de rejuvenecimiento. Yo iré siempre a tu lado, de copiloto, informándote, indicándote, facilitando que generes mayor consciencia acerca de esta filosofía y estilo de vida antiaging. La consciencia dispara la responsabilidad para pasar a la acción. Trataré también de estimularte, inspirarte y motivarte. Confío en que así será. Para mí es un placer poder compartir contigo los valiosos conocimientos que he ido atesorando en los últimos años, dedicada a investigar lo que nos rejuvenece y nos hace longevos en plenitud.


    ¡Buen viaje hacia tu destino ageless, que coincide con la mejor versión de ti mismo!
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    En este viaje hacia el rejuvenecimiento y la longevidad, el primer paisaje que visitaremos es el de la mente. En realidad, es un escenario muy familiar, pues vives en él la mayor parte del día. Si te fijas, todo pasa por tu mente, todo se procesa en ella. Parece imposible dejar de pensar. En Oriente, dicen que el pensamiento es como un mono saltando sin parar de una rama a otra, de una idea a otra, por asociación y muchas veces con reiteración.


    La mente es la parte más evolucionada de nuestro cerebro, que cuenta con otros dos cerebros en la parte trasera, el emocional y el instintivo. Aunque más primitivos, veremos también cómo juegan un importante papel en el antiaging. La mente o cerebro superior (neocórtex) se sitúa en la parte delantera (prefrontal) del cráneo y es la sede del pensamiento y del lenguaje. Con estas dos herramientas altamente sofisticadas los humanos recreamos nuestra realidad. De ahí que sea de vital importancia conocer y gestionarlas de forma adecuada.


    La mente tiene una parte consciente con la que observamos y percibimos nuestra realidad. Esta parte no utiliza por el momento más del 10 % de su capacidad total, y aun así, con esa pequeña porción de consciencia, los seres humanos hemos logrado curar enfermedades, desarrollar la tecnología, explorar el espacio, etcétera. La mente es una potente biocomputadora con un sistema operativo ya instalado y con programas que vamos cargando desde nuestro nacimiento. Según sean los programas y nuestra habilidad como usuarios, así se irá configurando nuestra realidad particular.


    La mente está poblada de pensamientos, ideas y creencias acerca de las cosas. Estas creencias están integradas en nuestros programas mentales, y son las que les dan poder.


    Existen creencias poderosas en tu mente. Espero que sean muchas, porque te abren puertas, te brindan oportunidades. Por ejemplo, si consideras que eres inteligente, esa creencia te permite iniciar y desarrollar proyectos con confianza, presentarlos a otros de manera empoderada, saber que saldrás adelante en cualquier situación que se pueda presentar, etcétera.


    En tu mente también hay instaladas creencias limitantes. Estas te cierran puertas, te inhabilitan para actuar como deseas. Por ejemplo, si opinas que las personas mayores de cincuenta años no se valoran en el mercado laboral, esa creencia será altamente limitante si tienes esa edad y estás sin trabajo. En una situación así, te costará movilizar a tus contactos para ofrecer tu experiencia; si te convocan para una entrevista, te sentirás inseguro y cometerás torpezas al pensar que te descartarán por la edad.


    La buena noticia es que tú puedes cambiar tus creencias. De hecho, lo has estado haciendo a lo largo de tu vida: a los siete años creías en los Reyes Magos de Oriente, a los catorce pensabas que el primer amor duraba toda la vida, a los veinte imaginabas que lo sabías todo, ¿no es cierto? Además de esa forma natural y espontánea de ir mudando creencias, existen maneras conscientes de cambiarlas, como veremos más adelante.


    El cambio de creencias es recomendable y muy saludable en la vida de una persona evolucionada. Las identidades no están cerradas, estamos en permanente proceso y progreso en la dirección de nuestra mejor versión. Estamos aquí para desplegar todo nuestro potencial durante esta gran aventura evolutiva que es la vida en la Tierra. Esa es la misión de nuestra alma.


     


    Piénsalo: ¿cuál es tu creencia acerca del envejecimiento? ¿Y acerca del rejuvenecimiento? Seguro que compartes esa creencia con mucha más gente, ¿verdad?


     


     


    CAMBIO DE PARADIGMA DEL ENVEJECIMIENTO


     


    Hay creencias que son compartidas por toda la comunidad, o, como suele decirse, «por todo el mundo». A eso es a lo que llamamos paradigma. Los paradigmas no suelen ser revisados, sino que se dan por sentado, por asumidos: esto es así, es inamovible. El envejecimiento es uno de esos paradigmas: el organismo humano se deteriora con el paso del tiempo, los síntomas son visibles en el exterior y se pueden examinar y medir en el interior. Así ha sido siempre y siempre será.


    Sin embargo, hay paradigmas que cambian. Por ejemplo, la Tierra era plana para las personas de la antigüedad. Durante siglos no se plantearon que pudiera ser de otra manera.


     


    «Nada hay más poderoso que una idea a la que le ha llegado su momento.» VICTOR HUGO


     


    La creencia en la curvatura de la Tierra llegó de la misma manera que ahora lo ha hecho el cambio de paradigma del envejecimiento. La ciencia y la tecnología lo avalan, como te voy a ir mostrando.


    Si deseas rejuvenecer te conviene cambiar este paradigma. Las palabras de Georg Christoph Lichtenberg, científico y filósofo alemán del siglo XVIII, siguen teniendo gran vigencia en la actualidad: «Nada nos hace envejecer con mayor rapidez que pensar con intensidad que nos hacemos viejos».


     


    Cierra los ojos. ¿Qué edad pensarías que tienes si no supieras los años que tienes? Escríbelo y quédate con esa sensación.


     


     


    ¡TÚ PUEDES REJUVENECER VEINTE AÑOS!


     


    Una de las reglas del coaching es que siempre hemos de plantearnos objetivos realistas; no es ético vender humo. En el coaching antiaging esto no es una excepción. Como te mostraré, en la actualidad es científicamente posible revertir la edad biológica de una persona hasta veinte años por debajo de la edad cronológica. Es, pues, un objetivo realista, alcanzable para cualquiera que así lo desee y esté dispuesto a llevar a cabo de manera óptima todos los aspectos de los que trata este libro.


    La medicina antiaging dispone de analíticas especiales para medir los marcadores biológicos de envejecimiento. Con ellas se puede establecer cuál es la edad biológica de una persona a diferencia de la edad cronológica, que mide los años que llevas viviendo en la Tierra, tu edad biológica muestra la edad real de tu organismo, tu apariencia, cómo te sientes y cómo actúas. Tu edad biológica es la que determina cuánto vas a vivir.


    Existen algunas personas que, de manera natural, tienen una edad biológica mucho menor que la que le correspondería por su fecha de nacimiento. Otras, cambiando sus hábitos de vida y realizando determinados tratamientos y terapias, pueden lograr revertir su edad y rejuvenecer hasta un máximo de veinte años. Los resultados se pueden observar no solo en el aspecto exterior, sino que también se sienten y, además, se pueden medir en las analíticas una vez finalizado el proceso.


    ¿Qué hay que hacer para lograrlo?, te preguntarás.


     


    CREER y CREAR están solo a una letra de distancia.


     


    Lo primero que tienes que hacer es creer que se puede. Porque, créeme: en este siglo, creer es crear. Te hablaré de ello más adelante. Por ahora, para no desviarnos, continuemos con el cambio de paradigma del envejecimiento. Según este paradigma universalmente compartido, dentro de veinte años todos estaremos más viejos, ¿no? Pero ¿y tú qué crees?


     


    ¿Piensas que dentro de veinte años estarás igual, más joven o más viejo que ahora? Puntúa la respuesta que te des del 0 al 10 según lo seguro que estés sobre lo que hayas concluido.


     


    Tras responder esta pregunta, piensa en personajes conocidos con una edad biológica muy por debajo de la cronológica.


    Entre mis modelos ageless favoritos se encuentra Stanislaw Kowalski, de ciento cuatro años, atleta y corredor de maratones en activo.


    También Daphne Selfe, top model de ochenta y seis años, una mujer superestilosa. Ella y otras modelos de su generación se cotizan tanto últimamente entre las editoras de revistas de moda que algunas se están convirtiendo en verdaderas it-girls.


    Me gusta romper el estereotipo y el ageism (discriminación por la edad para acceder al mercado laboral) citando el ejemplo de Barbara Beskind, de 90 años. Barbara trabaja desde hace dos años (¡la contrataron a los 88!) como diseñadora para IDEO, la empresa de Silicon Valley que creó, entre otros objetos célebres, el famoso primer «ratón» de Apple.


    Los ejemplos son innumerables entre personas de sesenta, cincuenta y cuarenta años. Mencionaré solo dos ejemplos más para terminar de liquidar el estereotipo convencional del envejecimiento.


    Hace unos meses, la revista People eligió a la actriz Sandra Bullock, de cincuenta años, la mujer más bella de 2015. Todo un ejemplo no solo de que los cincuenta son los nuevos treinta, sino de cómo la sociedad está cambiando los estereotipos hasta el punto de preferir a una belleza de cincuenta a otras de cuarenta, treinta y veinte años. Y, en la misma línea, Monica Bellucci, que ha cumplido cincuenta y dos, ha sido la «chica Bond» más madura (plena) de la historia de esta saga.
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    Casos como los anteriores van siendo ya tan frecuentes que pronto dejarán de ser noticia. Y eso es precisamente lo que yo pretendo al divulgar estos conocimientos: provocar y consolidar el cambio de paradigma del envejecimiento.


    Ahora te sugiero que me acompañes a visitar los laboratorios de las universidades más prestigiosas del mundo y los centros de investigación científica y tecnológica más avanzados, pues el cambio de este paradigma se retroalimenta con los avances en esos ámbitos.


    Te presento a los biogerontólogos Bill Andrews y Aubrey de Grey, dos de los científicos protagonistas de la revolución antiaging. Bill Andrews, biólogo molecular y gerontólogo estadounidense, ha centrado su carrera en buscar la «cura» al envejecimiento humano. En 1997 lideró el equipo de Geron Corporation, que fue el primero en identificar con éxito la telomerasa humana. Te hablaré de la telomerasa en el apartado de los tratamientos. Por ahora baste con decir que es una enzima imprescindible para el antiaging.


    Aubrey de Grey, carismático y excéntrico gerontólogo biomédico de la universidad de Cambridge, suele acabar sus ponencias diciendo: «Procura mantenerte sano los próximos veinte años porque si lo consigues podrás vivir trescientos». Con ello se refiere a los avances científicos y tecnológicos que terminarán con el envejecimiento de la célula en las próximas dos décadas.


    Cuando llegué al ámbito del antiaging hace unos ocho años, me sorprendía escuchar en los congresos y leer en las publicaciones científicas la cifra de ciento veinte años saludables como meta de la medicina antiaging. Con el paso del tiempo, en las revistas hemos leído eso de que los cincuenta son los nuevos treinta. Todo va muy deprisa, y la ciencia y la tecnología señalan aún más allá: los cien son los nuevos cincuenta y los trescientos años de vida es la nueva meta biológica para los investigadores del antiaging. ¿Te apuntas?


    Podrás conseguirlo si te mantienes sano los próximos veinte años, tiempo a lo largo del cual la ciencia y la tecnología irán desarrollando e implementando todos los avances en áreas como terapia celular, terapia genética, glicación, criónica, nanomedicina, órganos artificiales (impresión 3D), nutrición, etcétera; así como en restricción calórica, ejercicio físico, radicales libres, antioxidantes, vida útil indefinida, mente y neuroplasticidad, senescencia, animación suspendida y otras fascinantes materias.


    En los países más desarrollados, la generación que hoy tiene entre cincuenta y sesenta años ha logrado un considerable poder económico. Con estas edades, las personas aún se sienten muy vitales y no quieren envejecer, por lo que destinan gran cantidad de dinero a la industria de la salud, la estética y el bienestar, cada día en mayor expansión.


    Mientras te mantienes sano para llegar a tiempo de poder disfrutar de los beneficios de una longevidad de entre ciento veinte y trescientos años en plenitud, tú ya puedes experimentar en el presente una salud excelente y revertir tu edad biológica hasta veinte años por debajo de tu edad cronológica. Estudios científicos muestran que la velocidad a la que envejeces depende solo en un 25-35 % de tu genética. El resto depende de ti. El coaching antiaging te ayuda a conseguirlo si estás dispuesto y pones todo de tu parte.


    En este sentido, dedicar atención, tiempo y recursos a conseguir este objetivo no tiene nada de frívolo ni de superficial, sino que forma parte de una nueva filosofía de vida más consciente y feliz para personas que desean vivir muchos años en plenitud.


     


    Después de leer todo lo anterior, me gustaría saber en qué medida ha cambiado tu creencia en relación a tu envejecimiento. Por favor, vuelve a plantearte la pregunta: ¿crees que dentro de veinte años estarás igual, más joven o más viejo que ahora? Vuelve a darle una puntuación del 0 al 10 a la seguridad que tienes en tu nueva respuesta.


     


    Es bastante probable que tu creencia haya variado o al menos lo haya hecho la puntuación respecto a la que te habías dado en el ejercicio anterior. Enhorabuena, estás consiguiendo dar el primer paso para cambiar el paradigma del envejecimiento, lo que te facilitará revertir tu edad biológica. Si no ha sido así, no te preocupes: cuando hayas terminado de leer este libro, tu creencia limitante acerca del envejecimiento habrá cambiado por la poderosa creencia de la longevidad en plenitud; ya lo verás.


     


     


    ELIGE TU EDAD BIOLÓGICA


     


    Escoge la edad biológica que deseas tener por debajo de tu edad cronológica, hasta un máximo de veinte años menos. Quizá te sorprendas al darte cuenta de que no deseas rejuvenecer tanto. A lo mejor lo que quieres es reducir solo cinco, siete o diez años. O es probable que no quieras revertir tu edad, sino que desees mantenerte como estás, en especial si aún eres muy joven y tu organismo se encuentra en muy buen estado. Tú eliges, aunque si pretendes disminuir más años tendrás que estar dispuesto a esforzarte más, lo cual no tiene que ser siempre necesariamente así; pero, por si acaso, tienes que estar dispuesto para ello.


    El pensamiento tiene un extraordinario poder. Se lo hemos dado nosotros al prestarle toda nuestra atención. Ya dijimos que pasamos el día zambullidos en nuestros pensamientos, sin parar de pensar. Pues bien, usa el poder de tu pensamiento, ponlo a tu servicio para rejuvenecer, haz que sea tu aliado.


    Al cambiar tu pensamiento, tú puedes cambiar tu vida.


    Cada célula de tu cuerpo escucha y reacciona a lo que dice tu mente. Procura que tus pensamientos estén en sintonía con cómo quieres sentirte, cómo quieres verte y lo que deseas lograr. Ahora que has cambiado el paradigma del envejecimiento, o al menos estás en el proceso, y que sabes que es posible tener una edad biológica hasta veinte años menor que la cronológica, ya estás preparado para formular tu poderoso pensamiento rejuvenecedor.


     


    Un pensamiento rejuvenecedor podría ser el siguiente.

    

    Rellena los puntos suspensivos con la edad biológica que deseas tener. Repite mentalmente este pensamiento con frecuencia durante el día, como mínimo diez veces:

    

    «En el día de hoy, cuidándome con todo lo que hago, estoy revirtiendo mi edad biológica. Me experimento como una persona sana de ... años».

    

    Si te ayuda a recordarlo, programa la alarma del reloj o del móvil cada dos horas y, cuando suene, detén lo que estés haciendo y repite para ti tu afirmación poderosa.


     


    El secreto para tenerlo todo es creer que ya lo tienes.


     


     


    CREER ES CREAR: CÓMO RE-CREAR TU CUERPO AGELESS CON PENSAMIENTOS POSITIVOS


     


    Te encuentras a un pensamiento de ser feliz.


    En lo que se refiere al rejuvenecimiento, el objetivo de pensar bien es sentirse bien. Rejuvenecer es consecuencia de sentirse bien, y para ello debes gestionar bien los pensamientos. Como acabamos de proponer, las afirmaciones son poderosas. Puedes utilizar afirmaciones y visualizaciones para empezar a gestar en tu interior lo que deseas que se materialice en tu realidad exterior.


    Prueba a crear afirmaciones como estas de Louise Hay, gran maestra en este arte:


     


    «Me dispongo a cambiar y decido modificar mi manera de pensar.»


    «Me siento sano.»


    «Me siento joven.»


    «Soy dueño de mi propio ser.»


    «Me gusta mi pelo (o cualquier otra parte de tu cuerpo).»


    «Me siento alegre, libre y feliz».


    «Estoy aprendiendo a convertir el día de hoy en un placer.»


    «Tengo una relación nueva y maravillosa conmigo mismo.»


    «Bendigo a mi cuerpo con amor.»


    «Expreso la alegría de vivir, me permito disfrutar totalmente de cada momento del día y rejuvenezco.»


    La siguiente afirmación me parece indispensable y muy poderosa para empezar:


    «Me quiero y me acepto total y absolutamente como soy en este momento».


    Puede que al principio te resulte difícil, pero recuerda lo que te dije en la introducción: sin aceptación no hay cambio. La aceptación es la plataforma para la transformación y uno de los pilares de la autoestima. Practícala a diario.


     


     


    «La curiosa paradoja es que, cuando me acepto como soy, entonces puedo cambiar.» CARL ROGERS


     


    Acostúmbrate a usar afirmaciones positivas tanto al pensar como al hablar y formúlalas siempre en tiempo presente.


    Además de las afirmaciones, otra gran inversión en tu bienestar, tu salud y tu rejuvenecimiento es practicar el pensamiento positivo. Según Martin Seligman, el padre de la psicología positiva, los pensamientos positivos actúan como barreras protectoras de los trastornos psíquicos y tienen efectos preventivos e incluso sanadores de las enfermedades del cuerpo y de la mente.


    Creer que todo tiene solución no es optimismo, es talento.


     


    A lo largo del día párate de vez en cuando a escuchar lo que estás pensando. ¿Es un pensamiento positivo o negativo? ¿Quieres que ese pensamiento afecte a cómo te sientes hoy y esté determinando tu futuro? Pregúntatelo, date cuenta.


     


    El pensamiento positivo no es estar todo el día en los mundos de Yupi, viéndolo todo de color de rosa. La psicología positiva también estudia aspectos como la resiliencia, que es la capacidad de sobreponerse a la adversidad, la entereza para enfrentar los contratiempos y aprender de ellos, de manera que, lejos de debilitarnos, puedan llegar a fortalecernos.
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    Piensa en alguna ocasión de tu vida en la que superaste una situación adversa. ¿Cómo lo hiciste? ¿Qué aprendiste de ello? ¿En qué aspecto te ha hecho más fuerte?


     


     


    Toda crisis tiene una solución, una fecha de caducidad y una enseñanza para tu vida.


    Si quieres revertir tu edad biológica, practica el optimismo y piensa en positivo. Acostúmbrate a mirar la botella medio llena en lugar de medio vacía. Siempre que te ocurra algo negativo, dale la vuelta y búscale la parte positiva. Aunque resulte difícil de creer, siempre, siempre hay algo positivo en una experiencia que, en un principio, parece negativa.


    Puede que te rompas una pierna y te fastidie no poder ir por un tiempo al gimnasio, pero en las sesiones de rehabilitación o en los ratos de reposo obligado puede que decidas poner por fin en práctica las técnicas de relajación que tenías olvidadas, o te decidas a aprender a meditar, o escuches podcasts sobre algo que siempre has querido aprender, o encuentres al amor de tu vida en la sala de espera del fisioterapeuta...


    Cuando cambiamos el modo en que miramos las cosas, las cosas que miramos también cambian.


     


     


    «Saber que toda situación trae consigo un mensaje para nuestra evolución le devuelve la magia a la vida. Le da sentido. No la vuelve más fácil, la vuelve mágica.» JORGE SCHUBERT


     


    Todo, absolutamente todo, lo que te pasa en la vida tiene un para qué, y ese «para qué» tiene que ver con tu crecimiento y evolución como ser humano. El objetivo es revertir la edad biológica sin frenar la evolución, y evolucionar es el proyecto de los seres humanos como individuos y como especie.


    Si tus expectativas no se corresponden con la realidad, no te preguntes el porqué. Mejor pregúntate: ¿qué estoy aprendiendo?


     


    Trae a tu memoria tres situaciones negativas que te produjeron sufrimiento. ¿Qué dejaron de positivo en tu vida? Si aún no te resulta evidente, sigue explorando hasta encontrar lo que trajo cada una de bueno para ti ¿Qué aprendes de este ejercicio? Comprométete a buscar siempre lo positivo detrás de todo lo negativo que te acontezca.


     


    Nadie más que tú tiene poder y autoridad sobre tu mente. Practica y ejerce ese poder pensando en positivo. Es un hábito que se aprende con la repetición.


    Para materializar este o cualquier otro hábito que desees solo necesitas dos ingredientes:


     


    1. INTENCIÓN. Debes tener claro lo que deseas. La intención significa información, es decir, todos los datos necesarios y relacionados con lo que deseas. Por ejemplo, si lo que quieres es pensar en positivo, la intención se crea con la información que ya posees acerca de todos los beneficios que conlleva hacerlo. Además, necesitas reunir más información sobre cómo lo ejecutarás:


     


    • Creando o escogiendo afirmaciones poderosas e inspiradoras para repetir a lo largo del día.


    • Creando contraargumentos convincentes a los pensamientos negativos más comunes en tu mente para usarlos cada vez que aparezcan.


    • Identificando las situaciones o los momentos en los que los pensamientos negativos suelen aflorar o dispararse, y tener previsto cómo evitarlos o usar los contraargumentos que ya tienes preparados.


     


    Tener la intención es imprescindible, pero no es suficiente. Muchas se quedan solo en eso, buenas intenciones que nunca se realizan. Si quieres que esa intención clara y rotunda que tienes en mente se materialice, debes añadir el ingrediente final.


     


    2. ATENCIÓN. Es la energía. Donde pones tu atención allí va tu energía. Si estás haciendo una actividad y no pones tu atención en ella, esa actividad no está recibiendo tu energía, por lo que no la llevarás a cabo con éxito, o solo de forma deficiente. Para que las cosas se materialicen de forma adecuada debes poner tu «atención» sobre tu «intención». Para adquirir el hábito de pensar en positivo necesitarás:


     


    • Estar atento a los pensamientos negativos. Cada vez que te sientas incómodo, detente y pregúntate: ¿qué estoy pensando? A continuación, pon tu atención en aplicar el contraargumento o la medida que tengas prevista.


    • Centrar tu atención periódicamente (cada una o dos horas) en las afirmaciones y pensamientos positivos que hayas seleccionado.


    • Poner tu atención en lecturas, películas, vídeos y conversaciones con personas que transmitan mensajes positivos.


    • Evitar lecturas, películas, vídeos o conversaciones con personas que transmitan mensajes negativos.


     


    Recuerda que aquello en lo que fijas tu atención crece y se consolida.


    Todo lo que tienes en tu vida es un reflejo de lo que tienes en tu mente. Si no te gusta tu vida, cambia tu forma de pensar.


    Tenemos en la mente una serie de ideas que dificultan el pensamiento positivo. Son las llamadas «ideas irracionales», que suelen venir ya instaladas en nuestro sistema operativo. De ellas nos habla Albert Ellis. Para Ellis, son los esquemas mentales irracionales los que nos afectan de manera inconsciente y automática, determinando nuestros estados mentales y emocionales.


    En realidad no se trata tanto de lo que nos pasa, sino de cómo interpretamos lo que nos pasa. Por ello, cambiando estas ideas se pueden generar nuevos estados emocionales más acordes con la realidad y no con nuestra interpretación de ella, y por tanto más racionales y realistas.


    Ellis establece once ideas irracionales que te vendrá muy bien conocer, pues, si prestas atención, te darás cuenta de que alguna de ellas está detrás de cualquier malestar, disgusto o sufrimiento que padezcas.


    Como sabes, el malestar y el sufrimiento debilitan y producen enfermedad y envejecimiento, por lo que te interesa mantener bien identificadas y bajo control esas ideas que los causan.


     


    Durante un mes, siempre que te sientas enfadado, decepcionado, frustrado o triste, repasa la lista y reflexiona sobre cuál de las once ideas está en tu mente alimentando tu malestar. En cuanto te des cuenta de que esa idea es irracional, tu disgusto desaparecerá o disminuirá al instante.


     


    Tener esta relación de ideas irracionales a mano te ayudará hasta que te familiarices con el ejercicio, lo integres y lo practiques de manera natural, sin necesidad de acudir a ella:


     


    • 1. Resulta una necesidad extrema, para el ser humano adulto, ser amado y aprobado por cualquier persona representativa del entorno.


    • 2. Para considerarse valioso a uno mismo, uno debe ser muy competente, autosuficiente y capaz de lograr cualquier cosa en todos los ámbitos posibles.


    • 3. Cierta clase de gente es vil, malvada e infame y debería ser seriamente culpabilizada y castigada por su maldad.


    • 4. Es tremendo y catastrófico el hecho de que las cosas no vayan por el camino que nos gustaría que fuesen.


    • 5. La desgracia humana se origina por causas externas y la gente tiene poca capacidad o ninguna de controlar sus penas y perturbaciones.


    • 6. Si algo es, o puede ser, peligroso o temible, debemos sentirnos terriblemente inquietos por ello y pensar en todo momento en la posibilidad de que ocurra.


    • 7. Es más fácil evitar ciertas responsabilidades y dificultades en la vida que afrontarlas.


    • 8. Debemos depender de los demás y necesitamos a alguien más fuerte en quien confiar.


    • 9. La historia pasada es un determinante decisivo de la conducta actual; algo que nos ocurrió alguna vez y nos conmocionó debe seguir afectándonos indefinidamente.


    • 10. Debemos sentirnos muy preocupados por los problemas y las perturbaciones de los demás.


    • 11. Invariablemente existe una solución precisa, correcta y perfecta para los problemas humanos, y si no la encontramos sobreviene la catástrofe.


     


    No las comentaré una por una, pues me basta solo con que puedas identificarlas cuando alguna de ellas se encuentre detrás de tu malestar, y que sepas que son eso, irracionales.


    Sí que voy a detenerme muy brevemente en las tres ideas irracionales globales en las que Ellis recoge las once anteriores, que casi todos tenemos o hemos tenido en la mente causándonos problemas y fomentando el malestar y el envejecimiento:


     


    • «Debo hacer las cosas bien y merecer la aprobación de los demás por mis actuaciones.» Te suena, ¿verdad?


    • «Los demás deben actuar de forma agradable, considerada y justa.» ¡Cuántos disgustos acarrea tener siempre en mente la expectativa de que los demás han de comportarse de la manera que consideramos correcta!


    • «La vida debe ofrecerme unas condiciones buenas y fáciles para que pueda conseguir lo que quiero sin mucho esfuerzo y con comodidad.» En otras palabras, las cosas tienen que salir bien a la primera. Menudo arrebato el nuestro cuando no es así. Por ejemplo, cuando se nos estropea el móvil, no nos podemos comunicar y el operador no nos ofrece una solución de inmediato, ¡qué escándalo podemos organizar!


     


    Todas estas ideas son irracionales, pues evalúan a uno mismo, al mundo y a los demás con rigidez y dogmatismo. Los «debo», «debe» y los «tengo que» «tiene que», y demás exigencias absolutas son poco funcionales y generan problemas psicológicos y desdicha en todos aquellos que se ven supeditados por ellos.


    Como ves, para rejuvenecer es mejor tener pensamientos racionales. La razón nos ayuda en la mayor parte de las ocasiones, aunque lo mejor es equilibrar la razón con el corazón. Esa es la fórmula del equilibrio, de la armonía y de la felicidad que rejuvenece.
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    «La persona más influenciable con la que hablarás todo el día eres tú. Por favor, ten cuidado con lo que te dices.» ZIG ZIGLAR


     


    «Haz como si fueras una cámara: ENFÓCATE solo en lo importante, CAPTURA los buenos momentos, saca de lo NEGATIVO un aprendizaje REVELADOR, y, si las cosas no salen como deseabas, intenta una nueva TOMA.» ANÓNIMO


     


     


    LIDERA TU PROCESO DE REJUVENECIMIENTO ENTRENANDO TU MENTE


     


    Después de haber visto la extraordinaria influencia que tienen los pensamientos en el rejuvenecimiento, te interesa mucho saber cómo mantener joven tu mente, la máquina generadora de esos pensamientos, el disco duro, y el magnífico cerebro en el que se asienta.


    Hasta mediados del siglo pasado se creía que el cerebro era inalterable. Se pensaba que nacíamos con un número limitado de neuronas, que con el paso de los años se iban debilitando y muriendo, ocasionando el declive neurológico y cognitivo.


    Sin embargo, los científicos de los años cincuenta del siglo pasado descubrieron dos aspectos que han revolucionado por completo el conocimiento acerca de nuestra mente y de nuestro cerebro y que suponen una aportación inestimable en el campo del antiaging. El primero se llama neurogénesis, según el cual nuevas neuronas siguen naciendo hasta el final de la vida, a condición de que cuides tu cerebro. El segundo aspecto está relacionado con el primero y se llama neuroplasticidad.


    La neuroplasticidad es la capacidad que tiene tu cerebro para cambiar su estructura y su funcionamiento dependiendo de todo aquello que vivimos. El cerebro es hijo de la experiencia y padece cambios físicos en respuesta a la vida que llevamos. Porta las huellas de las decisiones que hemos tomado, lo que hemos aprendido y los actos que hemos realizado. Se trata, pues, de realizar actividades (experiencias) que generen el cerebro que deseas.


    El cerebro dedica mayor espacio de la corteza a los comportamientos que más se practican o repiten y restringe el de las actividades que menos se realizan. En consecuencia, se pueden elaborar procedimientos para modelar tu cerebro con la repetición de tareas orientadas a desarrollar tu máximo potencial en la dirección que tú elijas. El cerebro es un gimnasio en el que la mente puede entrenar.


    El aprendizaje y la repetición de una conducta, una habilidad física, una actividad lúdica o un ejercicio mental hacen que el cerebro instale los nuevos patrones necesarios. Con ellos no solo estarás aprendiendo prácticas que se te habían resistido hasta ahora (bailar, patinar, jugar al golf, dominar nuevos idiomas, cocinar, dibujar, cantar, resolver problemas abstractos, etcétera), sino que también estarás desarrollando tu cerebro y rejuveneciéndolo.


    Para ello tendrás que aprender y repetir tareas concretas en la vida real, aunque hay indicios de que esculpir la mente es algo que también puede ocurrir sin ninguna participación del mundo exterior, ya que el cerebro igualmente puede cambiar como resultado de los pensamientos que hayamos tenido. ¿Ves, de nuevo, la relevancia de tus pensamientos? En este sentido, podemos comprobar el poder de las afirmaciones y, sobre todo, de las visualizaciones poderosas.


    El cerebro no discrimina entre lo real y lo virtual. Si le das un estímulo, reacciona. Por ejemplo, si tienes una pesadilla mientras duermes, puede que te despiertes agitado, sudando y con el corazón desbocado. Si tienes un sueño erótico, puedes incluso llegar al orgasmo, ¿verdad? Ambas son realidades virtuales, pero tu cerebro y tu cuerpo actúan como si fueran reales debido a que el primero no distingue entre estímulos reales o imaginarios.


     


    Si ahora te pido que cierres los ojos e imagines que estás mordiendo una rodaja de limón, aunque esta no sea real tu boca segregará saliva y tus órganos producirán los ácidos necesarios para mantener el pH cuando el estómago reciba su jugo. Deja de leer por un momento y haz la prueba. ¡Limón imaginario, reacción real! Las células pueden ser «engañadas» en nuestro beneficio cuando cambiamos la percepción.


     


    ¿Te das cuenta del juego que puede ofrecer este hecho? No solo tu vida, también tu cerebro puede cambiar como resultado de los pensamientos que tengas. El sistema cuerpo-mente-emoción es una maravilla.


    Para aprovechar la plasticidad de tu cerebro, necesitas ejercitarlo en el aprendizaje de los nuevos comportamientos y habilidades que deseas instalar tanto de manera real como imaginaria. Estos son los beneficios que podrás obtener:


     


    • Lograr eficacia cognitiva y emocional.


    • Alcanzar el máximo rendimiento cerebral.


    • Generar entusiasmo y felicidad.


    • Aprender destrezas que se nos habían resistido hasta ahora.


    • Superar el malestar mental.


    • Curar enfermedades mentales.


    • Rejuvenecer.


     


    Si no ejercitas el cerebro se anquilosa y empieza a declinar. Continúa siempre aprendiendo y haciendo cosas nuevas, juega al ajedrez y a otros pasatiempos estimulantes, resuelve jeroglíficos, cambia tus rutinas (escribe con la otra mano, vístete en distinto orden, ve al trabajo por una ruta diferente, etcétera) o medita. Con ello lograrás mayor vitalidad, más capacidad de atención, memoria, claridad y la posibilidad de desplegar todas las facultades de la mente.


    La alimentación, el ejercicio físico y en general todos los demás aspectos que vamos a ir explorando en las diferentes claves colaboran de manera importante en el desarrollo y en el mantenimiento de la mente. Una mente sana genera pensamientos sanos.


    Junto con estos, el lenguaje es el otro gran logro del cerebro humano. Cuida siempre tus palabras al hablar, pues tienen un gran poder. Las palabras contienen la energía del quinto chakra, que se relaciona con la comunicación y también con la realización y la materialización de los pensamientos que comunicamos con ellas. Más allá de su significado religioso, la Biblia dice: «El verbo se hizo carne». El verbo, es decir, la palabra, se convirtió en algo real. Dicho de otro modo, las palabras tienen el poder de materializarse. Por eso, cuídalas.


     


    «Cuidado con la palabra “PERO”, que niega todo lo que viene antes; cuidado con la palabra “INTENTAR”, que presupone la posibilidad de fallar; cuidado con “NO PUEDO”, que da idea de incapacidad personal; cuidado con las palabras “DEBO”, “TENGO QUE” o “NECESITO”, que presuponen que algo externo controla tu vida... Habla siempre en positivo y en tiempo presente.» ANÓNIMO


     


     


    EL REJUVENECIMIENTO OCURRE SIEMPRE EN EL PRESENTE


     


    Si te fijas, la mente casi siempre produce pensamientos que corresponden al pasado o al futuro: «qué bonito fue...», «me dolió lo que me dijo...», «me he sentido fatal...», «se me olvidó decirle...»; o «luego tengo que ir...»,«cuando salga de aquí me pasaré por...», «la semana que viene...», «ojalá que...», «el mes que viene...»,«las próximas vacaciones...», etcétera. La mente casi nunca está en el presente, en el AQUÍ y AHORA. Sin embargo, el presente es lo único que de verdad existe. El pasado solo se encuentra en tu memoria, y el futuro aún no es. El presente es lo único real, y, además, es la matriz en la que puedes crear, sí, crear, tu vida.


    Los pensamientos que te llevan a añorar, entristecerte, sentirte culpable, o sentir desasosiego, preocupación, miedo o ansiedad por lo que pueda suceder, te sacan del aquí y del ahora, que es donde de verdad ocurre la vida. No te la pierdas, mantente presente. La presencia, tu presencia, es el mejor regalo que puedes darte y dar a los demás.


    El rejuvenecimiento es vida y solo hay vida real en el presente. Deja de vivir virtualmente, confinado en tus pensamientos, rebobinando del pasado al futuro y viceversa. Aprende a instalarte en el aquí y el ahora. Verás que este último es un regalo, y que por ello le llamamos «presente». En él no existe el sufrimiento. Puede existir dolor, pero no sufrimiento. El dolor es físico, orgánico, visceral. Se siente en el cuerpo cuando nos dañamos con algo o por la pérdida de alguien o algo que apreciamos mucho. El dolor es necesario y nutritivo para nuestras vidas, y tiene fecha de caducidad. El sufrimiento, por el contrario, es mental, psicológico, provocado por la negación y el rechazo de lo que es, de lo que pasó o de lo que podría pasar. El sufrimiento puede prolongarse durante años, amargarte la existencia, enfermarte y, desde luego, envejecerte.


     


    «Si estás depresivo, estás viviendo en el pasado.

    Si estás ansioso, estás viviendo en el futuro.

    Si estás en paz, estás viviendo en el presente.» LAO-TSE


     


    Los humanos no podemos evitar el dolor, pero el sufrimiento sí que es opcional. Si deseas evitarlo y rejuvenecer, aprende a instalarte en el momento presente, vibra en él.
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    Aquí y ahora te propongo un ejercicio que puedes empezar enseguida.


     


    La próxima vez que te laves las manos, en lugar de pensar en diversas cosas mientras tanto, suelta los pensamientos y zambúllete en la acción: enfoca toda tu atención en la sensación del agua en tus manos, su temperatura, la intensidad y el sonido del líquido al caer; nota el jabón deslizarse por tus manos, siente su textura, percibe el aroma. Durante los segundos que dure esa actividad, procura no intelectualizarla pensando si el olor es del aceite de argán que contiene el jabón y que te recuerda el viaje a Marruecos. En cuanto te des cuenta de que te has puesto a razonar, suelta el pensamiento y vuelve solo a las sensaciones.


     


    Esta experiencia es sumamente sensorial y encantadora; verás cuánto la disfrutas. Prueba a repetirla siempre que te laves las manos. Cuando ya te hayas familiarizado con ella, puedes ampliarla a la ducha y convertir también ese acto diario en un momento mágico de sensaciones que te conecta con la vida en tiempo real.


     


    Elige este preciso instante, ahora mismo, y piensa en él como si fuera todo el tiempo que existe.


     


    La práctica del aquí y del ahora es ya en sí misma una forma de meditación en movimiento, una meditación dinámica: si lees, lee; si cocinas, cocina; si comes, come; si bailas, baila. Eso y nada más que eso.


     


    «Correr, bailar, nadar, cualquier cosa puede ser una meditación. Mi definición de meditación es: “siempre que tu cuerpo, tu mente y tu alma están funcionando juntos en ritmo, eso es meditación.”» OSHO


     


     


    HORA DE MEDITAR: CONVIERTE TU MENTE EN TU ALIADA


     


    La actividad de pensar resulta de gran utilidad en muchas ocasiones, pero en otras genera un sinfín de problemas. Me refiero a los pensamientos negativos, recurrentes, obsesivos... En esas situaciones resulta difícil detener la mente y centrar la atención en otra cosa. Solemos llamarlo «comerse el coco», «rayarse», «emparanoiarse»... Si ocurre con frecuencia te hace desdichado, te intoxica y te envejece.


    Tu mente es una máquina colosal y maravillosa a tu servicio. Lo que sucede es que se han invertido los términos y acabas siendo tú quien está al servicio de ella, obligado a pensar sin parar, y gran parte del tiempo sin poder elegir lo que piensas.


    De ese modo, en lugar de pensar los pensamientos, los pensamientos acaban pensándote a ti. Acabas creyéndote que eres lo que piensas, vives en todo momento dentro de la mente. Pero tú no eres tus pensamientos... tú eres mucho más que lo piensas. Tú puedes elegir qué pensar y cuándo hacerlo. Puedes decidir detener tu mente, desconectarla mientras te mantienes consciente. Eso es meditar.


    La meditación es una actividad con enormes beneficios para la mente, el cuerpo y las emociones, de inestimable valor si quieres rejuvenecer y llegar a ser longevo en plenitud. Se trata de una práctica milenaria y a la vez enormemente actual. Su versión más occidentalizada y contemporánea, el mindfulness, se está convirtiendo en una «tendencia» seguida cada vez por más personas.



OEBPS/Images/sello.jpg
Grijalbo





OEBPS/Images/ThinkstockPhotos-46615_fmt.jpg





OEBPS/Images/portadilla.jpg
Carmen Giménez-Cuenca

0BJETIVO
REJUVENECER

DESCUBRE LAS 7 CLAVES PARA CONSEGUIRLO





OEBPS/Images/cap-11.jpg
INTRODUCCION





OEBPS/Images/459929142_fmt.jpg
Getty Images





OEBPS/Images/cover.jpg
0BJETIVO
REJUVENECER

JE LA CREADORA
DEL METOD
ENJUVENECE
\ D "',77"(‘:\\"1; b,





OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer





OEBPS/Images/Image_002.jpg





OEBPS/Images/Image_003.jpg





OEBPS/Images/Image_004.jpg





OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/ThinkstockPhotos-52056_fmt.jpg





OEBPS/Images/ThinkstockPhotos-50643_fmt.jpg





OEBPS/Images/ThinkstockPhotos-78778_fmt.jpg





OEBPS/Images/ThinkstockPhotos-78428_fmt.jpg





OEBPS/Images/cap-17.jpg
-Clave 1-

PARA REJUVENECER





