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			Prólogo

			Para nosotros es un gran placer presentar el libro 33 reglas de oro para una vida saludable. La guía que necesitas para tu bienestar, escrito por el doctor José Luis Pérez-Albela, donde, en cada capítulo, nos brinda treinta y tres máximas o consejos sobre diversos ámbitos de nuestra vida. El «33» es ciertamente un número mágico que representa el período de vida de Jesús. Este estupendo libro contiene los sabios consejos de un ser humano culto, reflexivo, que educa y sigue educando con su gran experiencia y conocimientos, pero sobre todo con su ejemplo, a varias generaciones peruanas acerca de cómo mantener una buena salud corporal y espiritual.

			Las recomendaciones que ofrece el texto abarcan diferentes aspectos de nuestra existencia: la salud mental para mantener nuestro cerebro activo y joven, la salud de nuestro corazón y del sistema inmunitario, e incluso van más allá de la medicina oficial y brindan pautas para la salud espiritual y emocional, la educación de los niños y una sana relación con la tecnología, entre otras áreas de la vida.

			Como lectores, encontraremos consejos sencillos pero sabios que, si se leen con atención y se ponen en práctica, nos pueden ayudar a mejorar nuestra salud y, en consecuencia, nuestra calidad de vida. Es importante recordar que cuando nos referimos a la salud, no solo debemos pensar en el bienestar físico, sino también en el emocional y psicológico, pues juntos contribuyen, en gran parte, al bienestar integral, que es fundamental para disfrutar de una vida plena.

			El doctor Pérez-Albela acierta en recordarnos que «vivir bien depende de nosotros mismos». El movimiento, el ejercicio físico, no fumar, comer moderadamente, controlar el peso y adoptar una dieta saludable y equilibrada (rica en frutas y verduras antioxidantes, alimentos integrales, fibra y magnesio) son prácticas indispensables para lograr una longevidad sana.

			¿Hay alguna enfermedad que les preocupa de manera particular? ¿Quizá la diabetes, la ansiedad, el mal de Alzheimer, la osteoporosis, el cáncer, la depresión? Cada uno de estas se pueden prevenir, así como tantas otras condiciones que generan malestar. Sin embargo, lo podremos lograr si dejamos de ser simples observadores y tomamos las riendas de nuestra salud. Hagamos algo ahora, ante de dejar que pasen los años sin hacer nada mientras esperamos a que el médico se ocupe de las enfermedades cuando estas aparezcan. Recordemos que nosotros somos los protagonistas de nuestra historia y que de las decisiones y acciones que tomemos en el presente depende gran parte de lo que nos depara el futuro.

			En los capítulos de este volumen, encontrarán la manera de afrontar los distintos malestares de salud que se presenten. Asimismo, subrayamos que es importante ser conscientes de que, si bien los consejos nos alejan de eventuales dolencias, que aparecen muchas veces por causas imprevisibles, resulta imprescindible practicarlos para disminuir los riesgos.

			Por otro lado, quien escribe consejos debe ser una persona veraz y coherente. ¿Le creerían a un médico que fuma y que les recomienda no fumar? ¿O a otro que pesa ciento veinte kilos y prescribe una dieta para adelgazar? El autor de este libro practica una vida sana y cree con firmeza en la importancia de seguir estas reglas de oro que ahora comparte con todos sus lectores.

			Sus recomendaciones, como hemos mencionado, se aplican tanto a la vida física como a la vida espiritual, y es a partir de esta última que siempre obtendremos lo mejor para el cuerpo. En sus propias palabras, el doctor nos expresa: «Bien dice el que bendice, desear el bien a todos los seres de manera incondicional y sin reservas, eliminar del corazón actitudes poco sanas como el rencor, el miedo, la hostilidad, la avaricia o la indiferencia». Todo ello nos ayuda a vivir bien.

			La vida sencilla, la alegría, el «mostrar nuestro agradecimiento a todo lo que nos rodea, vivir en el presente, ser pacientes y tolerantes, agradecer por lo que tienes ahora, aunque aún no haya llegado lo que deseas», la práctica de la meditación y de los valores espirituales, el buen descanso, escuchar música relajante, sonreír a menudo y mantener siempre una visión positiva del mundo, sin duda, nos hacen vivir mejor y con alegría.

			El doctor Pérez-Albela es un hombre conocedor, amable, versátil y una figura destacada de los medios de comunicación en su país que llega al corazón de la gente. Es muy conocido y querido en el Perú y en América Latina; en suma, es un ejemplo de vida. Sería demasiado extenso (aunque interesante) comentar todos los sabios consejos del maestro, pero nuestro propósito, por ahora, es recomendarles que lean estas 33 reglas de oro en silencio, y mejor aún si se toman el tiempo de revisar un tema a diario para reflexionar sobre cada regla y tratar de aplicarla en su vida cotidiana.

			Después de haber tenido la oportunidad de visitar el Instituto Bien de Salud Wellness Center, en Lima, confirmamos las cualidades expresadas respecto del doctor Pérez-Albela. Las personas lo detienen en la calle cuando lo reconocen para pedirle consejos; y él las escucha y siempre tiene alguna sugerencia o palabra de consuelo. Estamos seguros, pues, de que el libro 33 reglas de oro para una vida saludable. La guía que necesitas para tu bienestar tendrá un impacto notable en la salud y, ante todo, en la calidad de vida de las personas.

			Dr. Mario Barbagallo

			Doctor en medicina, geriatra y gerontólogo

			Dra. Ligia Domínguez

			Doctora en medicina, endocrinóloga - internista.

			Catedráticos de la Universidad de Palermo, Italia
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			Antes de empezar: 
máximas para la curación, sanación, prevención y evolución

			A toda hora del día practica la cortesía.

			El tiempo tan solo alcanza al que se tiene confianza.

			Por más que estés enojado, sé siempre educado.

			Todo lo que hagas con amor te saldrá siempre mejor.

			Si comes hasta la hartura, puedes perder tu hermosura.

			Cuando el deber te llama, a salirse de la cama.

			El que obra con torpeza pone en juego su cabeza.

			Ríe con el amigo, nunca del amigo.

			El humor eleva la inmunidad y despierta el amor.

			El que habla mal de otros, a otros les haba mal de ti.

			El adulto mayor es el sol del atardecer;

			el niño y el joven, el sol del amanecer.

			El ayuno nutre el alma. La risa es sagrada.

			Una comida sin cereales es como una fiesta sin música.

			Los cerros hay que subirlos por lo menos una vez al mes:

			son pirámides naturales.

			Si tienes poco cuidado en la mesa con lo que comes,

			puedes llegar a la mesa de operaciones. 

			Todas las enfermedades se pueden curar,

			pero para sanar al enfermo hay que educar.

			El médico cura, la naturaleza sana.

			Tu mente te puede curar, tu mente te puede enfermar.

			Comer en una aguda enfermedad

			nutre a la enfermedad más que al enfermo.

			Cada cambio de estación le exige al cuerpo una depuración.

			El magnesio te cambia la vida,

			que nadie te cambie la receta.

			El magnesio completa toda receta;

			de lo contrario, la receta queda incompleta.

			El magnesio es el único mineral que es regido por el sol.

			El magnesio es el eslabón entre el sol y la planta, por eso produce la fotosíntesis. Es el mineral de la vida.

			El magnesio es el único energetizante que te brinda tranquilidad y, además, es el único tranquilizante que te da energía.

			¡Magnesol es el sol de tu salud!

			
				
					
				
				
					
							
							Máxima para vivir bien de salud

							Levántate entre las cinco y seis del amanecer, «la hora de Dios». Desayuna entre diez y once de la mañana.

							Almuerza entre cinco y seis de la tarde.

							Acuéstate entre diez y once de la noche

							Y vivirás… diez veces once.

							Kish Sanoj Ram
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			I. 
33 reglas de oro para una vida saludable

			Vivir bien depende de nosotros y estos sencillos consejos te ayudarán a obtener el bienestar integral que tanto esperas.

			1. Ayuna

			Con el ayuno, aprendemos a confiar en nuestro cuerpo y desarrollamos fuerza de voluntad. Todas las religiones del mundo lo han fomentado, pues purifica el organismo, aclara la mente y calma las emociones. Se recomienda ayunar por lo menos una vez al mes (beber solo agua) o realizar miniayunos una vez por semana (preparar un almuerzo ligero o pasar por alto la cena y el desayuno del día siguiente). Así, serán veinticuatro horas en ayuno y sin mucho esfuerzo.

			2. Corre

			Trotar te ayudará a mejorar el suministro de oxígeno al corazón, a desarrollar una mayor resistencia cardiopulmonar y a aumentar tu capacidad de sostener una labor diaria con mayor eficiencia, ya sea en el hogar o en la oficina. Intenta correr al aire libre, en la playa o en parques. Procura usar unas buenas zapatillas.

			3. Estírate

			Debemos estirarnos sin importar la edad, puesto que es la mejor forma no solo para alejar la pereza, sino también para favorecer la oxigenación de nuestros tejidos y aclarar la mente. Observa a los animales, sobre todo a los felinos, y repara en cómo se contorsionan después de descansar. Si te estiras siempre, sentirás cómo se reduce la tensión muscular y tu cuerpo se relaja.

			4. Hidrátate

			Todas las formas de vida dependen del agua, líquido vital en todos los procesos metabólicos de nuestro organismo. Hazlo con moderación y según la estación y la actividad física realizada. El exceso de agua elimina los minerales de nuestro cuerpo.

			5. Mastica bien para una buena digestión

			Gandhi decía que la clave para obtener fortaleza física y lucidez mental radica en una buena masticación; a su vez, señalaba que los alimentos líquidos se debían ensalivar como si fueran sólidos y los sólidos se debían masticar hasta convertirlos en líquidos. La correcta masticación favorece la digestión y la asimilación de nutrientes, y nos permite saciarnos con rapidez, lo que ayuda a bajar de peso de manera natural.

			6. Come manzanas

			La manzana provee una gran cantidad de nutrientes y es considerada una de las frutas con mayores virtudes depurativas. Su consumo diario, de preferencia sin cáscara, mejora la calidad de la piel, debido a que favorece la hidratación; también actúa sobre los triglicéridos y ayuda a disminuir sus niveles, y contribuye a bajar la presión al mantener limpias las paredes de las arterias. Es más, combate el estreñimiento.

			7. Usa miso en tus comidas

			El miso es una pasta fermentada y sabrosa elaborada a base de soya, cereales y sal marina, y muy apreciada por sus propiedades medicinales y digestivas en China y Japón desde hace muchos siglos. Es un excelente alcalinizante, remineralizante, antioxidante y depurativo de la sangre que ayuda a mantener estable la microbiota intestinal. Gracias a sus isoflavonas, que favorecen el equilibrio hormonal de la mujer, el consumo de miso es muy adecuado durante la menopausia.1

			8. Come germinados

			Los germinados o brotes de semilla tienen muchas propiedades terapéuticas. Su riqueza en vitaminas, minerales, oligoelementos, aminoácidos y enzimas es muy superior a cualquier semilla sin germinar. En efecto, estos son alimentos completos, de fácil digestión y de gran ayuda en casos de desnutrición.

			9. Consume arroz integral

			El arroz integral equilibra y desintoxica el organismo. Es 100 % superior al blanco a raíz de que contiene mayor cantidad y calidad de nutrientes. Si lo consumes diariamente, en quince días sentirás los resultados; a su vez, evita el estreñimiento y el estrés, y atenúa la sensación de hambre por más tiempo. Prefiere siempre el arroz integral de siembra orgánica. Lávalo o, si puedes, remójalo la noche anterior. El arroz integral preparado en olla a presión se vuelve glutinoso y muy beneficioso.

			10. Come algas y microalgas

			Estas verduras de agua salada y dulce contienen grandes cantidades de sales minerales y oligoelementos, tanto así que solo una cucharada ofrece al organismo todos los nutrientes necesarios para mantener un correcto metabolismo celular. Su contenido en hierro es mucho más alto que el de las lentejas; además, las algas son ricas en yodo, cobalto, magnesio, calcio, fósforo y potasio.

			11. Ingiere lecitina de soya o girasol

			La lecitina es un emulsionante de las grasas, aporta muy pocas calorías y ayuda a quemar el exceso de grasas malas (esas que tienden a acumularse con rapidez y en ciertas zonas del cuerpo). La lecitina está presente en alimentos como las nueces, el miso y el ajonjolí. Puedes ingerir una cucharadita de lecitina de soya o de girasol granulada todos los días.

			12. Consume magnesio

			El magnesio es una de las maravillas nutricionales de la naturaleza que está al alcance de todos, y su dosis diaria y adecuada nos aportará múltiples beneficios. Recuerda que Magnesol contiene la cantidad de magnesio necesaria para tu día. Revisa más adelante nuestras 33 reglas de oro para disfrutar los beneficios de este mineral.

			13. Añade levadura de cerveza a tus comidas

			Esta constituye la mayor fuente natural de ácido fólico y es muy rica en otras vitaminas del complejo B, tales como la B1, la B2, la niacina (B3), el ácido pantoténico (B5), la B6 y la biotina (B8). Todas ellas son imprescindibles para el normal desarrollo de las funciones celulares durante el crecimiento y la reproducción, y también poseen una importante acción protectora y regeneradora del sistema nervioso.

			14. Come tofu

			El tofu es un «queso fresco» obtenido de la leche de soya cuajada y escurrida mediante un proceso de coagulación y de prensado. Contiene proteínas de alta calidad, por lo que resulta el mejor sustituto de la carne. Además, es rico en grasas polinsaturadas (saludables), posee propiedades anticancerígenas (en casos de cáncer de mama, ovarios y colon) y resulta beneficioso contra la endometriosis.

			15. Haz la siesta

			El descanso oportuno debe ser un regalo para nuestro cuerpo. El mejor momento para realizarlo es después del almuerzo, ya que mejora la digestión. La siesta corta alarga la vida; por ello, esta debe durar máximo veintiséis minutos. Sin embargo, si durante el transcurso del día sientes ganas de descansar un poco más, hazlo con los ojos tapados, así recuperarás la energía mucho más rápido.

			16. Come zanahoria

			Esta hortaliza contiene una gran cantidad de minerales y betacaroteno, aparte de que comerla cruda fortalece los dientes y previene las caries. También resulta muy saludable consumirla al vapor, aunque pierde sus propiedades medicinales; e incluso es una gran protectora celular y estimula la producción de leche materna. Sus hojas son sedativas, por lo que debemos aprovechar esta maravillosa planta consumiéndola entera.

			17. Masajéate los pies

			Muchas veces nos desconectamos de la madre tierra. Para integrarnos a nuestra esencia, necesitamos caminar descalzos sobre el césped húmedo, la tierra, las piedras o la arena. En caso de que no sea posible, esto puede sustituirse con diez minutos de masajes en los pies todos los días, lo que resulta un gran alivio, pues nos permite liberarnos de tensiones.

			18. Toma emoliente

			Esta bebida es una mezcla de diversas plantas con propiedades medicinales desinflamantes, diuréticas, digestivas, colagogas y depurativas, y cuyo consumo es muy popular en el Perú. Generalmente, se prepara con grama, cola de caballo, cebada tostada, llantén y achicoria, además de linaza y, por supuesto, unas gotas de limón. Agrégale manzana y membrillo, ricos en quercetina y pectina.

			19. Usa la tabla inclinada o de inversión - Gravitoterapia

			Cuando nos ponemos cabeza abajo, invertimos la polaridad de nuestro cuerpo y empleamos la fuerza de la gravedad en beneficio de nuestra salud. Tenderse en una tabla inclinada, aproximadamente de cinco a diez minutos, ayuda a mejorar la circulación sanguínea, alivia los dolores de cabeza, cuello y espalda, y da una mejor tonicidad al rostro. Asimismo, esta práctica descongestiona los vasos linfáticos y venosos, combate la celulitis y las várices, elimina el estrés, aumenta el flujo de sangre al cerebro (ello favorece la concentración mental y la vista), descontractura las tensiones musculares de la zona lumbar, estimula el crecimiento capilar y rejuvenece. Se recomienda que quienes sufren de aumento de presión ocular (glaucoma) eviten su uso. Hacerlo equivale a la postura de yoga sarvangasana.

			20. Toma baños de vapor

			Los baños turcos sirven para depurar el organismo y son ideales para purificar la piel y eliminar, a través de la epidermis, células muertas y toxinas. El vapor también es útil porque devuelve al rostro la luminosidad perdida y descongestiona las vías respiratorias.

			21. Dúchate con agua fría

			Es mejor comenzar el día con una buena ducha fría. La baja temperatura del agua mejora nuestra circulación y ayuda a estimular las defensas de nuestro organismo frente a posibles enfermedades como la gripe, los resfriados o el asma. El agua fría hará que la piel esté más tersa y tonificará los músculos.

			22. Automasajéate

			Cuando estamos agotados, nos sobamos los ojos, nos agarramos la cabeza, o también frotamos nuestro estómago, presionamos nuestro cuello y hasta damos suaves golpecitos a nuestro cuerpo para despertarnos. Estos son algunos de los ejercicios que podemos realizar a diario antes de que el agotamiento nos invada. Prueba hacerlo a media tarde para que tu cuerpo se recupere de la tensión y del cansancio.

			23. Afirma frases positivas

			Cada vez que pronuncias una palabra con fe, desde lo más profundo de tu ser, estás creando tu futuro. Las palabras tienen un poder divino. En el principio, fue el verbo... y Dios dijo: «Hágase la luz», y la luz apareció. Ten cuidado con tus palabras y, sobre todo, con lo que piensas. Al hacer tus afirmaciones, debes ser muy consciente de lo que estás diciendo o creando. Empieza el día manifestando afirmaciones de amor y salud, y lo demás vendrá por añadidura.

			24. Ofrece tu diezmo

			El diezmo significa otorgar el 10 % de nuestros ingresos a alguna persona o institución que lo necesite. Esta es una ley espiritual. Así como la gravedad permite que los objetos caigan al suelo si son dejados en el vacío, el diezmo permite recibir. Debemos practicar el diezmo sin esperar nada a cambio, dado que, por ley natural, este regresará a nosotros ya sea en bienes materiales, en salud o en algo que nos haga falta. Recuerda que el primer diezmo debes hacerlo contigo mismo; por ello, regálate cien minutos de tu día para hacer algo que te inspire.

			25. Agradece a tus antepasados

			La gratitud viene del despertar del alma, de nuestra esencia espiritual, de nuestro Yo real (divino, sin ego). Debemos reverenciar y agradecer a nuestros padres, pues ellos nos dieron la vida a través del Creador. Nuestros antepasados también son los canales de nuestra vida y les debemos gratitud eterna.

			26. Bendice todo

			Bendecir es desear el bien a todos los seres de manera incondicional y sin reservas. Cuanto bendecimos, la luz que generamos regresa a nosotros aun sin haberla pedido y el bien entra en nuestras vidas. Bendecir es «bien decir», por eso es el camino más corto y sabio para eliminar del corazón actitudes poco sanas como el rencor, el miedo, la hostilidad, la avaricia o la indiferencia. Bien dice el que bendice.

			27. ¡Agradece!

			Expresa tu agradecimiento a todo lo que te rodea. Las personas que solo agradecen hechos especiales viven totalmente insatisfechas, pues estos suceden de forma esporádica. Un hogar iluminado es aquel donde las personas agradecen incluso por las situaciones corrientes de la vida diaria. Muestra siempre un trato especial a quienes alguna vez hicieron algo por ti.

			28. Escucha música clásica

			Está comprobado que escuchar buena música estimula la inteligencia y nos ayuda a ser más creativos. La música también calma la ansiedad y aumenta nuestra energía cuando nos encontramos tristes. En efecto, escuchar ciertos sonidos nos aporta mucho más que solo entretenimiento; por ejemplo, oír a Vivaldi o a Mozart puede ayudarnos a mejorar la actividad de nuestro ritmo cardíaco y a armonizar nuestros sentidos. La música de Brahms es maravillosa: la Danza húngara sana al joven interior y la Canción de cuna al niño interior. También, la Quinta sinfonía y la Novena sinfonía de Beethoven ayudan a curar la timidez.

			29. Diviértete

			El valor de la sana diversión consiste en saber elegir actividades que nos permitan sustituir nuestras labores cotidianas por otras que nos generen alegría y relax. Divertirnos cada día durante unos momentos nos libera de tensiones y de la monotonía. Todos buscamos entretenernos, pero debemos escoger actividades que nos ayuden a formar y a desarrollar valores para mejorar nuestra calidad de vida.

			30. ¡Baila!

			El baile mejora el estado físico, mental y social. Cuando bailamos, nuestros reflejos se desarrollan, la respiración se vuelve más profunda y se fortalecen los pulmones. Quien baila continuamente se vuelve una persona más atractiva y carismática, ya que es un ejercicio que nos devuelve la naturalidad, la expresividad y la belleza.

			31. Juega con los niños

			Solo en pocas ocasiones nos tomamos un tiempo para volver a ser como niños y dedicarle unos minutos a la sana diversión. Comparte momentos con los pequeños y encontrarás en ellos la verdadera energía espiritual que necesitas. Ser como infantes nos ayudará a conectar con nuestro niño interior, quien muchas veces vive oculto en las personas adultas y quiere seguir viviendo.

			32. Cultiva pensamientos positivos

			Desarrolla pensamientos de amor, paciencia y comprensión. Recuerda tus momentos más gratos y así te sentirás alegre y pondrás en acción la ley de la atracción: vendrán a tu vida nuevos momentos felices.

			33. Mira películas inspiradoras

			Lo que sale del corazón, llega al corazón. Hay muchas películas con historias que nos hacen reflexionar o que nos inspiran a ser mejores personas y a ayudar a los demás.
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			II. 
33 reglas de oro para tu salud mental

			Cada día es más notorio que los niveles de estrés y de depresión han aumentado en la población mundial. En ese sentido, la salud mental es un tema que va adquiriendo mayor relevancia con el paso de los años; por ello, resulta importante entender este componente crucial de nuestra vida, debido a que puede afectar nuestra productividad y otros aspectos de la salud en general.

			1. Acéptate

			Es clave conocer nuestras fortalezas y debilidades. Explota tus habilidades y refuerza tus carencias para construir una imagen más completa de quién eres.

			2. Respétate

			Si tienes una elección, opta por la que te haga sentir más pleno. Es común dejarse influenciar por diversos factores, pero lo mejor es seguir tu voz interior, tu esencia.

			3. Asume las consecuencias de tus acciones

			Siempre podemos elegir las decisiones sobre nuestras acciones. Esto incluye tomar responsabilidad por las consecuencias que pueden surgir, de ahí que sea más saludable asumirlas nosotros mismos y aprender de la experiencia.

			4. Sé responsable

			Si tienes dificultades, eres tú quien debe moverse para superarlas o, en todo caso, cambiar de actitud frente a ellas. Los demás pueden ayudarte en el proceso, pero el cambio debe surgir de tu interior.

			5. Piensa positivamente

			Siempre es posible extraer conocimiento de toda mala experiencia; es más, a veces podemos tomarla con humor para evitar que la negatividad nos abrume. Así, pues, aprenderemos a tener otra actitud frente a los padecimientos.

			6. Cuestiona los pensamientos negativos

			Es importante preguntarnos qué tan cierto es lo que estamos pensando, qué evidencia tenemos de que es así o si, más bien, estamos exagerando. Al cuestionarnos todo ello, evitaremos que los pensamientos negativos se conviertan en una constante.

			7. Intenta tener una visión amplia

			Muchas veces nos centramos en solo un aspecto de los sucesos, lo que obstaculiza nuestra visión y nos quita posibilidades de tomar acciones. Por ello, observa las situaciones en todas sus dimensiones, ya que esto permitirá ampliar tus opciones en el manejo de los problemas.

			8. Nunca prejuzgues a las personas

			Crearse una idea errónea de alguien sin conocerlo puede privarnos de entablar una gran relación social. Procura no adelantar juicios.

			9. Evita crear expectativas muy altas

			Cuando nuestras expectativas se incumplen, podemos frustrarnos. Por tal motivo, es pertinente que aquello que esperamos sea lo más realista posible.

			10. Evita generalizar

			Una experiencia negativa puede llevarnos a pensar que, en circunstancias similares, siempre nos irá igual. Esto es falso y solo nos llenará de temores irracionales que podrían quitarnos la espontaneidad.

			11. Trata de encontrar los puntos medios

			Evita tener un pensamiento polarizado: bueno o malo, blanco o negro. Existen puntos medios: regular, gris. Reconocerlos puede ayudarte a que tus reacciones o ideas sean reajustadas y que generen bienestar.

			12. Evita las comparaciones

			Compararte con los demás puede frustrarte. Tu objetivo debe ser superarte a ti mismo cada día. Esto te motivará y hará que encuentres siempre nuevos retos.

			13. Establece prioridades

			Así no solo tendrás siempre un norte hacia dónde apuntar, sino que también podrás ocuparte de lo que realmente importa y dejar de lado lo trivial.

			14. Vive el presente

			La existencia del pasado es innegable, pero resulta clave conocer quiénes somos gracias a nuestras experiencias y qué estamos haciendo para mejorar. Orientarte al futuro puede angustiarte, aunque si obras en ti mismo hoy, verás los resultados. Decreta SOHAM (sánscrito) o NOQAN KANI KANI (quechua), que significan: YO SOY; decretar frente al este es mejor; y repetir «YO SOY EL QUE YO SOY» te centrará en el presente.

			15. Vive sin miedo al cambio

			Cambiar es inevitable y forma parte del motor del crecimiento humano. Intenta un cambio cuando lo creas necesario y busca el mejor modo de hacerlo.

			16. Rompe la rutina de vez en cuando

			La rutina puede cargarte emocionalmente y hacer que tu motivación decaiga. Por ello, date un tiempo para hacer algo emocionante y así renovar tus energías.

			17. Busca autonomía

			Procura ir asumiendo cada vez más responsabilidades, pues ello aumentará el sentido de compromiso con tu propia vida.

			18. Sé humilde

			Siempre se puede aprender algo nuevo, e incluso de quien menos esperas. Nunca pienses que ya no hay nada que conocer de las experiencias o contactos que vayas acumulando.

			19. Medita

			Te ayudará a cultivar la concentración y el autoconocimiento. También te permitirá centrarte en el presente y en lo importante, y reforzará la aceptación de lo que te rodea.

			20. Involúcrate con tu comunidad

			Dar la mano a los demás produce gran satisfacción y fortalece el sentido de trascendencia. Al ayudar a otros, te ayudas a ti mismo.

			21. Expresa lo que sientes

			Si algo te incomoda, te pone triste o te genera malestar, exprésalo. Guardarnos las cosas hace que nos vayamos cargando emocionalmente y en algún momento podríamos reaccionar de manera inadecuada.

			22. Escucha música sagrada

			La música es una gran reguladora de tu ánimo y de tus emociones, ya que puede relajarte, ponerte de buen humor o distraerte del estrés. Una buena opción son los cantos devocionales de la India —bhajans— con cítara.

			23. Vive sin remordimientos

			Si deseas experimentar una situación que no atenta contra tu bienestar ni contra el de los demás, ¡inténtalo! Deja de preguntarte: «¿Qué habría pasado si…?». ¡Arriésgate y hazlo!

			24. Ante las dificultades… ¡respira!

			Haz una pausa y nunca reacciones de inmediato: decidir apresuradamente puede perjudicarte. Respira, date un tiempo para evaluar tus opciones y, solo después de eso, toma una decisión.

			25. Mantente conectado con tus familiares y amigos

			El apoyo social puede protegernos contra diversas dificultades psicológicas o también prevenirlas. El soporte de las personas que nos quieren nos brinda una sensación de bienestar y seguridad.

			26. Realiza ejercicios de agudeza mental

			Leer, practicar juegos de mesa como el ajedrez o resolver problemas matemáticos ayudarán a que tu cerebro se «ejercite» constantemente. Es como si lo entrenaras. Una mente en «forma» se mantiene saludable durante más tiempo.

			27. Duerme al menos ocho horas

			El sueño es muy importante para afianzar nuevos aprendizajes, además de tener una función reparadora frente al estrés y a las emociones negativas. Por el contrario, dormir poco nos predispone al malhumor y afecta nuestro rendimiento. En el libro El sueño sagrado2, compartimos más información sobre cómo dormir bien es vital.

			28. Ejercítate siempre

			Sin duda, la actividad física genera bienestar, aparte de que nos distrae de las preocupaciones y del dolor. Realiza ejercicios al menos tres veces por semana.

			29. Engríete

			Date un tiempo para hacer o regalarte algo que te gusta. Por ejemplo, mira una buena película, recibe masajes, sal a caminar o ve a la playa. ¡Consiéntete! Estas acciones te distraerán de las preocupaciones y te relajarán.

			30. Ahorra antes de gastar

			Una gran causa del estrés son los problemas financieros. Cada mes, entonces, trata de separar una suma para tus ahorros y crea para ti una mayor tranquilidad ante cualquier imprevisto. Evita gastos innecesarios.

			31. Da rienda suelta a tu creatividad

			Cuando realizas labores creativas, refuerzas tu agudeza mental. Se trata de una buena forma de expresar tus emociones y de autoconocerte, y te permite también tener un espacio para despejarte.

			32. La interpretación negativa de los hechos es la que nos genera malestar

			Un evento en sí mismo es incapaz de hacernos sentir bien o mal. Por tal razón, mantente siempre atento a la interpretación que le das a las cosas: ahí estará el origen de tus emociones.

			33. Busca ayuda cuando lo necesites

			Pedir ayuda nunca debe avergonzarte; al contrario, es una decisión que demuestra un gran conocimiento de ti mismo, de tus capacidades y de tus limitaciones. A veces necesitamos apoyo y lo más sano es reconocerlo. Todos requerimos ayuda en algún momento.
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