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			Nuestro cuerpo y nuestra mente poseen fuerzas prodigiosas, 
que podemos activar de un modo muy sencillo: 
a través de una alimentación consciente 
y una correcta actitud ante la vida. 
Esos son los verdaderos elixires mágicos. 
Más no es necesario para alcanzar: 
felicidad – salud – bienestar.
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			Descubrir, con placer, una nueva calidad de vida

			Una antigua máxima china dice: «el mayor error que se puede cometer en la vida es no ser feliz».

			Nunca han estado tan presentes los temas felicidad, salud y bienestar como hoy en día. La gente jamás ha pensado tanto en la edad, el peso, el aspecto físico y el estilo de vida. Muchas revistas, libros y documentales de televisión nos bombardean con una inmensa cantidad de consejos al respecto. Los alimentos aparentemente saludables y las «bebidas milagrosas» en pequeñas botellitas se venden de maravilla. Y sin embargo, el número de las «enfermedades del mundo civilizado», como las alergias, la depresión, la demencia, el dolor de cabeza, el cáncer, las dolencias cardiovasculares, los problemas digestivos y el sobrepeso, entre muchas otras, aumenta constantemente. El consumo de medicamentos ha alcanzado gigantescas dimensiones. No obstante, todos tenemos la posibilidad de aportar mucho, con nuestras propias fuerzas, para que nuestra felicidad, salud y bienestar mejoren. Nuestro cuerpo posee la increíble capacidad de encontrar el equilibrio por sí mismo, si a una actitud adecuada ante la vida unimos una alimentación realmente saludable. No es tan difícil llevar una vida equilibrada y satisfactoria. Nuestra fuerza autocurativa es mucho mayor de lo que creemos. Con los medios más sencillos podemos conseguir casi todo. De modo que, ¡hagámoslo! Únicamente tenemos que comprender que hemos de llevar las riendas nosotros mismos.

			Este libro describe, de un modo fácil de comprender, cómo hacerlo. Es una amena «guía» que muestra cómo conseguir nueva energía, satisfacción y felicidad, a través de «sabidurías de la vida» (los elixires mágicos de la mente), y cómo determinados alimentos (los elixires mágicos de la naturaleza) nos ayudan activamente en este proceso. Con esta genial combinación se puede alcanzar prácticamente todo. Independientemente de nuestra situación actual: tanto si somos jóvenes o mayores, si estamos estresados, enfermos, decepcionados, depresivos, desorientados, insatisfechos, si tenemos sobrepeso, o bien atravesamos una fase de cambio personal. Y todo esto demostrado gracias a los resultados de la ciencia moderna, la larga experiencia de muchas culturas y los testimonios de personas que alcanzan una avanzada edad y sin embargo se mantienen sanas y vitales.

			Con una estructura clara y sin dar demasiadas vueltas, este innovador libro te ayudará a descubrir cosas que hasta ahora nunca habías visto desde esta perspectiva. Para comenzar, en el capítulo 1, describimos de un modo fascinante los elixires mágicos para alcanzar la felicidad: la premisa para una vida larga y sana. La sensación de felicidad es un arma infalible. Las personas felices son más sanas y longevas, y la felicidad incluso se puede comer. Una vez tenemos la felicidad en el equipaje, nos dedicamos, en el capítulo 2, a las sabidurías de la vida y los elixires mágicos para nuestra salud. Muchas enfermedades y estados depresivos pueden ser evitados, curados o notablemente aliviados con sencillas medidas. Los mayores problemas tienen a menudo soluciones tan fáciles… Nuestra última meta es, en el capítulo 3, alcanzar un permanente estado de bienestar, para que no solo nos mantengamos activos e irradiemos alegría de vivir en nuestra juventud, sino durante toda la vida. También para ello hay probadas sabidurías de la vida y elixires mágicos.

			Cada uno de estos tres capítulos concluye con dos breves resúmenes: bajo los títulos «Asimilar» y «Probar», el lector recibe un pequeño manual que ayuda a enfocar nuestros pensamientos y nuestra alimentación hacia un futuro feliz.

			Con este libro todo el mundo puede aprender el arte de vivir. Es como empezar una nueva vida; una sensación indescriptiblemente agradable. De pronto sucederán maravillas que solo estaban esperando poder acontecer por fin, y que antes creías imposibles. Seguramente, tras esta lectura, te ahorrarás muchas visitas al médico. Y tampoco te dejarás seducir por falsas promesas. No deberías sorprenderte si todo ocurre más rápido de lo que te imaginabas, ya que la felicidad, la salud y el bienestar están a tu alcance. La receta para ello, ya la tienes en la mano.

		

	
		
			Sobre el autor
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			Prólogo

			Si realmente existen los milagros, este es el momento de demostrarlo.

			Este libro se dirige a todas las personas que desean disfrutar de una vida feliz, satisfactoria y sana. A todos aquellos que cada mañana quisieran despertarse con la sensación: «la vida es maravillosa, y yo estoy justo en medio». Y a quienes les gustaría dormir mejor, convencidos de haber vivido un valioso día.

			Sin duda, a muchos no nos va mal hoy día, pero, de algún modo, a veces tenemos la sensación de que la vida pasa de largo sin que nos enteremos. En ocasiones es la frustración cotidiana, un par de kilos de más, una enfermedad, sueños incumplidos en el pasado, o el miedo al futuro, lo que nos arruina el buen humor.

			Cierra los ojos un instante y recapacita: ¿qué me gustaría hacer en este momento? ¿Qué me falta para ser realmente feliz? ¿Cómo ando de salud? ¿Me siento bien? ¿Podría arrepentirme algún día de la vida que llevo? ¿Vivo ahora, o estoy aplazando demasiadas cosas? ¿Soy quien me gustaría ser?

			Si ahora mismo sientes que algo debería cambiar, si buscas nuevos impulsos, estímulos, orientación, o si ya no quieres seguir simplemente tolerando las enfermedades, las crisis vitales, el sobrepeso, el estrés o el mal humor, entonces vas a disfrutar de cada uno de los capítulos de este libro. ¡Sienta tan bien saber que existe un remedio para casi todos los problemas, que por fin vas por el camino correcto y que estás descubriendo soluciones que realmente funcionan! Es indescriptiblemente agradable volver a sentirse completamente bien y satisfecho, y comprobar que ya con pequeños cambios en tu actitud ante la vida y tu alimentación podrás alcanzar grandes metas.

			Una vez te hayas decidido por este nuevo modo de vida, y además conociendo la «fórmula mágica», verás como todo se transforma positivamente. Y de la noche a la mañana, recuperarás la alegría de vivir. Todo irá mejor. Con cada pequeño éxito te sentirás más fuerte, y ganarás autoestima. La espiral de la felicidad comenzará a girar, de lo cual se beneficiarán también tu salud y tu bienestar.

			Todos nosotros estamos concebidos para una vida activa. Así que vamos a plantearnos la siguiente cuestión: ¿qué es realmente importante para mí en este preciso momento? Y seguidamente nos ponemos manos a la obra, con los elixires mágicos en el equipaje. La vida no se disfruta no haciendo nada o renunciando a mucho, o bien repitiendo hasta la saciedad lo que siempre se ha hecho, sobre todo si a uno no le gusta lo que hace. «El que no se mueve, se apolilla» y «quien no puede disfrutar, no puede ser feliz». Así que, busquemos la felicidad de la manera más agradable posible. Mantengámonos activos, pero sin estrés ni presión, pues sabemos lo que queremos, y ahora estamos seguros de que vamos a llegar a nuestro destino, como si de un fantástico viaje se tratara.

			Y entonces podremos afirmar plenamente convencidos: «la vida es maravillosa, y yo estoy justo en medio».

			Independientemente de lo personales e individuales que sean tus propias metas o problemas, este libro te ayudará a encontrar las respuestas. Con sabidurías de la vida y fascinantes consejos nutricionales para la felicidad, la salud y el bienestar. Probado, demostrado, y sin receta médica. Elige los más adecuados para ti y deja que te hagan feliz.

		

	
		
			Introducción: 
Felicidad - Salud - Bienestar

			Quien busca un milagro, a menudo no necesita ir demasiado lejos.

			1. Un pequeño libro puede hacer milagros

			¿Por qué lees este libro? En realidad, solo puede haber dos motivos: lo has comprado por curiosidad y, ahora que ya lo tienes, pues te lo lees. O quizás desearías que ocurriera un «milagro» en tu vida. En cualquier caso, es una buena decisión, ya que, en definitiva, este libro trata sobre la felicidad, la salud y el bienestar, ¿y quién no desea eso?

			Puede que el destino te haya dado un duro golpe y en estos momentos buscas el modo de reconducir tu vida para volver a ser feliz. Posiblemente ya hayas intentado muchas cosas que no han funcionado. Y ahora, lógicamente, quieres probar algo fiable.

			Quizás tengas la leve sensación de que algo debería cambiar, de que no puedes seguir como hasta ahora. Algo falta para ser realmente feliz. También en estos casos has tomado la decisión correcta, porque este libro solo tiene una meta: mejorar tu bienestar y presentarte los elixires mágicos, con los que podrás disfrutar de una vida sana y feliz hasta una avanzada edad. Elixires mágicos que regalarán a tu cuerpo fuerza y ganas de vivir.

			En el budismo tradicional se dice: «cuida tu cuerpo y mantenlo sano, para que tu alma tenga ganas de vivir en él». Con ello seguro que no se refieren únicamente a la ducha diaria. Gracias a los resultados de la ciencia moderna, la larga experiencia de muchos pueblos y los conocimientos de personas que alcanzan una edad muy avanzada y sin embargo se mantienen sanas y vitales, sabemos que se puede lograr mucho de un modo muy sencillo. Con una actitud correcta hacia la vida y una alimentación saludable. Y esto se puede conseguir con más frecuencia de lo que pensamos, sin médicos, sin química y sin estrés.

			En las aldeas de montaña en Cerdeña, donde hay una cantidad por encima del promedio de personas especialmente viejas y satisfechas, están convencidos de que «todos los seres humanos tenemos la predisposición a estar sanos y felices, pero la mayoría no lo sabe». De hecho, uno de los mayores problemas en nuestro camino hacia la felicidad y la salud es que hoy día hay demasiada información equivocada, que nos confunde. Ante tanta información contradictoria, no hay quien comprenda nada y sea capaz de filtrar lo que es bueno para sí mismo y lo que no. Montones de libros y artículos en periódicos y revistas, pero también las redes sociales, y sobre todo la publicidad, nos bombardean continuamente con consejos para ser felices. Estamos totalmente desbordados. Pero con un sencillo «manual de instrucciones», que realmente funcione, sería más que suficiente. Y por fin lo tienes. Se titula Los Elixires Mágicos.

			Olvídate de molestas dietas, de sudoríficas visitas al gimnasio, carísimas cremas antiedad y amargas pastillas de los laboratorios de la industria farmacéutica. No te dejes confundir más por los gurús de la salud y los que quieren hacer negocio a tu costa, por los que se autodenominan «sabios de la nutrición» y «filósofos de la felicidad». Pon resistencia a las efímeras modas de la salud. De todo ello te reirás cuando hayas leído este libro. La felicidad, la salud y el bienestar se pueden alcanzar de un modo sumamente relajado y natural, que además en muchos casos nos evita la visita al médico o al psicólogo, y además nos ayuda a ahorrar.

			Independientemente de lo que hayas hecho hasta ahora para sentirte lo mejor posible, puede que todavía no te sientas verdaderamente bien o, en el caso de que ya seas feliz, seguro que quieres poner de tu parte para que eso siga siendo así. ¿Conoces el refrán «ayúdate a ti mismo y Dios te ayudará»? ¿Quién podría tener interés en que tú te encuentres completamente bien? La mayoría de los médicos y psicólogos seguro que no, ya que, a fin de cuentas, ellos viven de los enfermos. Por no hablar de la industria farmacéutica. Hay demasiados medicamentos que combaten los síntomas de las enfermedades, pero no sus causas, por lo que hay que tomarlos permanentemente. También los caros productos contra el envejecimiento, o mejor dicho contra sus «efectos secundarios», mueven miles de millones. Y luego está el casi inagotable mercado de productos para adelgazar, energéticos, vitamínicos, anticolesterol, para mejorar la digestión, light y ultra light, y todo aquello que aparentemente nos hace más felices. Y además saca buen provecho el negocio de los gimnasios, que está enfocado sobre todo a las personas estresadas, a las que en lugar de una relajante pausa de mediodía, les «receta» una hora de intenso entrenamiento y, cómo no, con la indumentaria adecuada.

			A pesar de que muchos de los métodos y consejos dados hasta el momento parecen no ser los adecuados, cada vez son más las personas que se convierten en víctimas de quienes hacen con todo esto un fabuloso negocio, sin darse cuenta de que se adentran en una peligrosa dependencia. Hacemos lo que la industria y los medios de comunicación nos recomiendan, o lo mismo que hacen los demás, sin reflexionar demasiado. ¿Te suena el dicho: «aunque muchas personas hagan una tontería, sigue siendo una tontería»? Quizás justo porque nos dejamos influenciar demasiado por la industria y las modas pasajeras, hay más personas insatisfechas que nunca, seres con enfermedades crónicas o depresiones, con sobrepeso o trastornos alimentarios. Y la cifra sigue aumentando. Ocho de cada diez chicas jóvenes con un peso muy bajo piensan que están demasiado gordas. Más del 70% de todos los adultos se calientan constantemente la cabeza pensando que comen mucho, con demasiadas grasas o muy poco sano. Uno de cada dos de nosotros cree que su vida podría ser mejor, pero que no puede cambiar nada. Más del 50% de la población se resigna a vivir con enfermedades, molestias crónicas o dolores que aparecen con regularidad. Quizás ha llegado el momento de no tolerar todo esto. Ya que muchas enfermedades se pueden evitar, curar o aliviar. Nadie debería llegar a sufrir una depresión. Ser feliz y sentirse realizado está en nuestra mano. Deberíamos librarnos de la idea de que todo ha de seguir siempre como hasta ahora, e intentar averiguar las verdaderas causas, para, seguidamente, combatirlas de un modo natural.

			No es tan difícil vivir feliz y satisfecho, si se conoce la fórmula mágica para ello. Exactamente esa fórmula prodigiosa es lo que vas a descubrir ahora: los mejores elixires mágicos en forma de sabidurías de la vida y consejos nutricionales para cada situación. ¡Ilusiónate con un nuevo comienzo!

			Es como si fueras a planificar un bonito viaje. En este caso, estás planificando el viaje más importante que existe: el viaje de tu vida. Y al hacerlo te preguntas qué es realmente importante a partir de ahora para ti, o cómo puedes convertir en realidad tus ideas, esperanzas o anhelos. Este libro te ayudará a encontrar las respuestas. Las orientadoras experiencias de muchas personas que ya conocen las soluciones de tus problemas, así como los asombrosos resultados de las investigaciones científicas, se convertirán en la «guía» que te acompañará durante tu viaje con destino «felicidad, salud y bienestar».

			Para que nada estropee este estupendo viaje, nuestra guía contiene sabidurías de la vida que te ayudarán en las situaciones complicadas, así como recomendaciones para un pequeño botiquín de viaje con elixires mágicos, los cuales se pueden adquirir fácilmente, y te darán la seguridad de no «morder la manzana equivocada», pero sin renunciar a nada que sea delicioso y bueno para ti durante el viaje. Estos elixires mágicos actúan de forma preventiva para evitar que caigamos enfermos durante el viaje. Pero en el caso de que sin embargo enfermemos, o si el camino nos exige un esfuerzo excesivo, sus beneficiosos efectos también nos ayudarán a superar las dificultades.

			Por supuesto, estos elixires mágicos no provienen de los laboratorios químicos de la industria farmacéutica. Sus efectos se basan en la fuerza y la sabiduría de la naturaleza, así como en los conocimientos de las personas que han demostrado que los seres humanos no somos víctimas de nuestros genes, sino que somos capaces por nuestras propias fuerzas de vivir felices, sanos y satisfechos hasta una avanzada edad. Cuánta razón tenían nuestros abuelos al decir que «contra cada padecimiento crece una planta».

			Para tener siempre a mano estos elixires mágicos, por si los necesitas (como un botiquín de viaje), te recomiendo un pequeño armario —tu «armario de elixires mágicos»— y un rincón especial en la nevera. También podría ser un espacio reservado en una de las estanterías de tu cocina. Quizás el lugar donde guardas bonitos libros de cocina, recetas o cosas especiales. La mayoría de los elixires mágicos se pueden almacenar fácilmente y requieren poco espacio. A fin de cuentas, no queremos complicarnos la vida de un modo innecesario. Con cada capítulo de este libro, tu pequeño armario de elixires mágicos se irá convirtiendo en un verdadero cofre lleno de tesoros para las distintas situaciones de la vida.

			Tras leer este libro, lo mejor sería ponerlo cerca de dicho armario, o en un lugar visible de la cocina. Así podrás revisar los temas que sean importantes para ti en un momento determinado, o bien recordar algunas útiles sabidurías de la vida si de vez en cuando necesitas un poco de motivación o ánimo. En cualquier caso, este libro será tu fiel acompañante en el viaje de tu vida.

			De este modo, tú mismo te convertirás en tu mejor médico, asesor y diseñador de tu vida. Te prometo que tras la lectura de este libro verás muchas cosas con otros ojos y descubrirás un nuevo mundo. Para mí, como autor del libro, supondría una gran alegría si pudiera contribuir a que disfrutes de una vida realmente plena, sana y larga, que evites enfermedades, o bien te recuperes más rápidamente de ellas, y que recomiendes este libro con total convicción a todas las personas que sean importantes para ti.

			A menudo, lo que puede parecer un milagro, no lo es.

			2. Los elixires mágicos existen realmente

			¿Es un milagro si una persona come con mucho gusto y lo que le apetece, y sin embargo no engorda, si una grave enfermedad desaparece como por arte de magia, si alguien muy mayor parece como si hubiera tomado el elixir de la juventud eterna, y todo ello sin médicos, química y estrés?

			¿Es un milagro que haya gente que con 90 años todavía practica deporte, sube montañas y demuestra un alto rendimiento mental en distintas actividades? ¿Es cuestión de suerte si solo se va a los hospitales a visitar a alguien, y nunca como paciente? ¿Es posible que alguien esté casi siempre de buen humor?

			¿Es cosa del destino que las personas envejezcamos de un modo tan distinto, que las desagradables molestias cotidianas o enfermedades nos amarguen la vida y que no disfrutemos de nuestro día a día? ¿Es normal que tengamos la constante sensación de que nos falta algo en la vida? ¿Es casualidad que de buenas a primeras suframos un ictus o un cáncer?

			¿Necesitamos de veras todos los aparentemente tan saludables productos de la industria alimentaria, o estaríamos mejor si renunciáramos a algunos de ellos? ¿Nos dejamos influenciar demasiado por los mitos y rumores que hay sobre la nutrición?

			La satisfacción, la felicidad y la salud, pero también nuestros pequeños y grandes éxitos, no suelen ser producto del azar. Son el resultado de nuestra actitud ante la vida y nuestra alimentación. Incluso las curaciones espontáneas y el hecho de que haya personas a las que parece que nada les sale mal no son milagros. Si nuestra vida estuviera predeterminada por la casualidad, entonces no habría grupos de la población que estuvieran especialmente sanos o tuvieran una longevidad por encima de la media, no habría regiones en la Tierra donde no existen determinadas enfermedades y probablemente tampoco habría personas que van de un éxito al siguiente. Tenemos mucho más de lo que pensamos en nuestra propia mano. Todo tiene una sencilla explicación.

			Paralelamente a mi profesión como asesor de empresas, llevo más de 30 años estudiando intensamente los temas «sabidurías de la vida», «elixires mágicos» y «logro de objetivos». He podido comprobar los positivos resultados no solo en mis clientes, sino también en mí mismo. Cada uno de nosotros atraviesa en algún momento una crisis personal, una enfermedad, o recibe un duro e inesperado golpe del destino. Todos tenemos nuestros problemas personales, pero no por ello tenemos que desesperarnos. Con mayor frecuencia de lo que pensamos, hay una solución. O, como suelen decir los budistas: «en cada problema hay una posibilidad».

			Estos conocimientos son los que voy a compartir contigo con mucho gusto, para que consigas cosas que hasta ahora casi no podías ni imaginar. Independientemente de lo que desees para poder llevar una vida plena: tanto si necesitas energía y empuje para dar un cambio a tu vida profesional; si quieres prevenir, aliviar o curar alguna enfermedad; si deseas superar un bajón emocional; alcanzar tu peso ideal sin pasar hambre; o bien mantenerte activo y tener un aspecto joven y saludable… Te sorprenderá ver que ciertos elixires mágicos y una nueva forma de pensar te devolverán la alegría de vivir. Pruébalo. Te sentará bien.

			En la vida hay instantes maravillosos escondidos por todas partes.

			3. ¿Preparado para disfrutar de un modo prodigioso?

			Quizás tras leer esta introducción estés con buen ánimo y con ganas de descubrir qué viene a continuación. Tu intuición no te va a decepcionar, ya que con este libro no te vas a convertir ni en un «apóstol de la salud», ni en un atormentado perfeccionista. Justo lo contrario: comprobarás que se puede estar sano y de buen humor sin exponerse a una presión constante e insoportable. Para alcanzar las metas, no es necesario torturarse. Eso no llevaría a nada en absoluto. Pues la presión y el esfuerzo excesivo, así como el dejar de disfrutar de las cosas bellas de la vida, no nos ayudan a estar más sanos y ser más longevos, ni a tener más éxito, sino que en realidad debilitan nuestro sistema inmunológico, nos hacen más vulnerables ante las enfermedades, y nos roban energía vital y ganas de vivir. Tarde o temprano nos rendimos, o nuestro cuerpo nos obliga a parar. Un claro ejemplo de ello son los deportistas de élite, los cuales, según las estadísticas, tienen una esperanza de vida menor que los fumadores, y a menudo sufren enfermedades cardiovasculares, infecciones, asma provocada por el deporte o tienen un sistema inmunológico débil. Los científicos norteamericanos lo denominan «la paradoja del maratón». Los médicos deportivos han averiguado que participar en un maratón incluso puede dañar el corazón.

			Cualquier tipo de exageración (y más adelante lo comprobaremos), tanto en el deporte como en la alimentación, o incluso en nuestros pensamientos, tiene efectos negativos sobre nuestra vida. Por el contrario, la felicidad, el goce, la alegría de vivir, metas realistas, actividades moderadas y una actitud adecuada, favorecen nuestra salud, nuestra energía interior y fuerza personal. ¿Has oído hablar de los telómeros? Son los extremos de los cromosomas, nuestro «reloj genético». Al envejecer, los telómeros se acortan, y al hacerlo, por un lado aumenta el riesgo de sufrir una gran variedad de enfermedades, como por ejemplo alzhéimer, cáncer o infarto de corazón, y por otro se acelera el proceso de envejecimiento. Estudios actuales sobre la esperanza de vida y la salud demuestran que las personas felices y equilibradas tienen telómeros más largos (también durante la vejez) que las personas infelices. Dicho de otro modo, cuanto más nos preocupemos, cuanto más nos calentemos la cabeza con problemas, o hagamos cosas que no queremos hacer, menos años viviremos y más aumentará el riesgo de padecer dolencias. A las enfermedades les encanta vivir en cuerpos infelices. Por esta razón, este es un libro que te invita a disfrutar. Con él me gustaría acompañarte en tu camino hacia una felicidad duradera, sin privarte ni un ápice de la alegría de vivir, pues en definitiva eso es lo que más importa.

			En el capítulo 1 hablaremos sobre las «sabidurías y los elixires mágicos para la felicidad»: los requisitos básicos para una sana y larga vida. La sensación de felicidad es un arma infalible. Las personas felices son más longevas y están más sanas, la felicidad se puede incluso comer, y ser feliz no es tan difícil como parece. Incluso en fases depresivas, en crisis existenciales o cuando se pierde la orientación, hay sabidurías y elixires mágicos que nos ayudan a encontrar el camino. Descubriremos lo que realmente nos hace felices, y al hacerlo habremos alcanzado una etapa importante de nuestro viaje vital. Con la felicidad en el equipaje, se superan mejor todos los problemas. Comprobarás qué bien te sientes cuando no viajas solo, sino acompañado de la felicidad.

			Para emprender —o mejor dicho, continuar— nuestro viaje lo más sanos posible y con mucha alegría de vivir, dedicaremos el capítulo 2 del libro a las «sabidurías y elixires mágicos para la salud». No nos engañemos, nadie tiene una vida totalmente armónica y perfecta; a todos nos toca soportar desagradables molestias. No siempre podemos estar de buen humor, y para muchas personas las enfermedades o los trastornos físicos son un permanente acompañante. Pero, ¿te imaginabas que podrías haber provocado tú mismo inconscientemente algunas de tus dolencias? ¿Que con esas enfermedades tu cuerpo te quiere comunicar algo? ¿Sabías que el mero pensamiento de que estás comiendo demasiado (o los alimentos inadecuados) podría originar reacciones en el cuerpo que generan sobrepeso? ¿Sabías que pensar en positivo actúa en nuestros órganos internos como un elixir de la vida, refuerza el sistema inmunológico y hasta moviliza nuestra capacidad de autocuración? Te asombrará descubrir los fascinantes conocimientos que hay respecto a nuestra salud, y qué equivocados estamos a veces al creer que con determinadas medidas nos estamos haciendo algo beneficioso.

			Si pones en práctica los probados conocimientos que leerás a continuación, verás qué bien te va todo a partir de ahora en lo relacionado a la felicidad y la salud. Es como si por fin saliera el sol, tras varios días de lluvia, y sentimos su efecto cálido y estimulador. De pronto el mundo brilla con una nueva luz.

			Y por si todo ello fuera poco, todavía podemos añadir algo más, para sentirnos realmente bien. Quizás tienes grandes planes, quieres alcanzar nuevas metas, y te vendría bien una porción extra de energía y resistencia; quizás una buena forma física y tu aspecto tienen especial relevancia para ti; o quieres mantenerte muy activo hasta una edad avanzada. También para estos casos hay sabidurías y elixires mágicos. El capítulo 3, «bienestar», trata de cómo podemos crear nuestra particular atmósfera de bienestar, y nuestro propio programa antiedad.

			Ahora ya no hay ningún obstáculo en tu viaje hacia la felicidad, salud y bienestar. Comiénzalo lleno de ilusión y confianza. Te recomiendo leer un capítulo tras otro, incluso si a primera vista encuentras algún tema especialmente importante para ti. Pronto comprobarás que todo está interrelacionado, del mismo modo que las páginas de este libro. Ponte cómodo/a, tómate un poco de tiempo y empieza a ilusionarte con el positivo cambio que va a dar tu vida. ¡Que disfrutes leyendo y buen viaje!

		

	
		
			1 
Felicidad

			No deberíamos asombrarnos, si de pronto ocurren milagros.

			1. Las personas felices son más longevas

			Independientemente de lo que nos ocurra, el llevar una vida feliz o infeliz está en nuestra propia mano. Siendo así, mejor nos decantamos por la alternativa de la felicidad, ya que todos los nuevos estudios confirman, sin lugar a dudas, que la felicidad y la alegría de vivir facilitan el alcanzar una edad avanzada, gozando de buena salud. Un claro ejemplo de ello es el proyecto de investigación que se llevó a cabo en un convento de monjas, las cuales fueron divididas en dos grupos: uno estaba compuesto por las monjas que al ingresar en el convento tenían una actitud positiva, y el otro por aquellas que tenían un estado de ánimo más bien negativo. Es decir, las optimistas y las pesimistas. La vida cotidiana de unas y otras en el convento era casi idéntica. Sin embargo, más del 90% de las monjas positivas alcanzaron una edad por encima de 85 años, mientras que en el grupo de las que tenían tendencia a estar de mal humor, fallecieron más del 70% antes de cumplir los 85 años. Una prueba evidente: las personas felices son más longevas.

			La sensación de felicidad es una fórmula científicamente probada que nos hace inmunes a las crisis emocionales y nos da fuerza para disfrutar de una larga vida. Pero, ¿puede cada uno de nosotros ser feliz así como así, fácilmente? Sí, según la ciencia moderna, es posible, y muchas personas felices de todo el mundo lo han demostrado. La investigación de la felicidad (también denominada psicología positiva) ha constatado que no son las grandes cosas las que proporcionan felicidad y bienestar. Más bien son esas pequeñas cosas cotidianas, accesibles a todos nosotros, las que enriquecen nuestra vida. Así que la felicidad no es una casualidad, ni es cuestión de suerte. Pero sí se puede aprender a ser feliz, ya que ante todo depende de la actitud con la que observamos la vida. Las circunstancias exteriores no son tan determinantes como a menudo pensamos.

			Según los resultados de un estudio realizado en todo el mundo, las personas que se desprenden de lastres superfluos y practican el conocido simplify your life (simplifica tu vida), son más felices con menos (menos objetos innecesarios, menos ropa, menos obligaciones, un coche más pequeño, una vivienda más modesta, menos exigencias…) que las personas que se complican la vida con excesiva abundancia. Josef Geyer, un conocido escritor y periodista suizo, llegó al fondo de la cuestión al afirmar: «por ambas cosas deberíamos estar agradecidos, por lo que tenemos, y por lo que no necesitamos».

			Un método infalible para evitar la felicidad es el excesivo perfeccionismo, que con frecuencia surge al compararnos con los demás. Deberíamos, tendríamos que, podríamos… Los demás también lo hacen, son más rápidos, mejores, más ricos, más divertidos… Son pensamientos que crean presión del éxito y frustración. Y con ello únicamente logramos estresarnos. En estas situaciones de estrés, nuestro cuerpo produce «hormonas de alarma», como cortisona, adrenalina y endorfinas. Con lo cual comienza un círculo vicioso de miedo, insatisfacción, insomnio, trastornos alimentarios y mucho más. Justo lo contrario de la felicidad. Y la industria participa con mucho gusto en este juego. Según las previsiones actuales, en un futuro próximo se venderán más de 100 millones de smartwatches y wearables por año. Se trata de relojes de pulsera, gafas y prendas de vestir que controlan casi cada paso de nuestra vida. El pulso, la calidad del sueño, el consumo de calorías, la ingesta de alimentos, la temperatura corporal y hasta nuestras costumbres cotidianas. Lo que a primera vista puede parecer simpático, en realidad nos transmite una constante sensación de culpa o mala conciencia, si no cumplimos «el ideal». Esos juguetitos nos provocan de ese modo un continuo estado de tensión. Nunca llegamos a estar realmente satisfechos. No vivimos ahora y aquí, sino que nos orientamos por normas externas y nos pasamos la vida intentando perfeccionarnos.

			Pero la felicidad también significa disfrutar del momento, sin mirar constantemente el reloj. Los fabricantes de estos aparatos pueden acceder a nuestros datos personales a través de aplicaciones de internet (Apps). Nuestro perfil personal, nuestros gustos y aficiones, están rápidamente a disposición de los profesionales de la publicidad y el marketing, quienes, con nuevos y efectivos métodos, intentarán cautivarnos cada vez más. Dejamos de ser nosotros mismos. Vivimos en una sociedad dominada por la industria, que lamentablemente no desea que decidamos libremente. Esta sociedad nos quiere como marionetas, para poder vendernos lo que ha de ser vendido. Naturalmente, todo con la promesa de hacernos felices. Por desgracia, esta «felicidad industrial» se basa únicamente en el «tener» y no en el «ser». Pero si uno sabe que la felicidad consiste indudablemente en ser libre, es decir, en evitar obligaciones y presiones impuestas por terceros, entonces uno puede plantearse la cuestión: ¿qué ha sido de nuestro sentido común?

			Para ser verdaderamente felices deberíamos desenmascarar a los falsos profetas y tomar las riendas de nuestra vida. Solo así podremos llegar a tener una vida plena.

			La vida está llena de pequeños milagros.

			2. Las personas felices están más sanas

			Quien es feliz no solo es recompensado con más años de vida, sino también con una mejor salud. Si conseguimos convertirnos en seres felices, independientemente de las circunstancias por las que estemos atravesando, ello tendrá efectos muy positivos en nuestro estado de salud. La sensación de felicidad puede obrar milagros. Quien es feliz enferma con menos frecuencia y se recupera con mayor celeridad, ya que sus «fuerzas autocurativas» se desarrollan mejor y su sistema inmunológico es más fuerte que el de las personas infelices. La salud empieza en la mente, y la palabra mágica para ello es «felicidad». Incluso si, por algún motivo, todavía no es posible hablar de un verdadero sentimiento de felicidad, sienta bien saber que ya los pensamientos y sentimientos positivos como la satisfacción y el bienestar, o bien los pequeños éxitos y el firme propósito «¡lo conseguiré!», tienen efectos beneficiosos sobre nuestra salud. Científicamente, eso tiene una sencilla explicación: las sensaciones positivas y los buenos propósitos causan una mayor actividad en determinadas partes del cerebro, las cuales, a su vez, hacen que nuestro cuerpo, al haber recuperado las ganas de vivir, empiece a disfrutar del momento, o por lo menos perciba una buena perspectiva, y por ello hace todo lo posible para sanar o mantenerse sano.

			Muchos proyectos de investigación internacionales muestran también que las personas felices están solas con menor frecuencia, lo que las protege de enfermedades y de envejecer prematuramente. Por lo tanto, la felicidad es el mejor médico que podemos tener. Así que ahora vamos a ir juntos en su búsqueda.

			La felicidad incrementa de un modo prodigioso, si le das una oportunidad a diario.

			3. Lo que realmente nos hace felices

			La felicidad es la llave para una vida sana y satisfactoria, y no debería aplazarse a un futuro incierto, ya que quién sabe si lo viviremos… La felicidad está a nuestro alcance cada día y en ningún otro momento que en el presente. Es decir, cada día decidimos nuestra suerte de nuevo. Pero, ¿qué es en concreto lo que nos hace realmente felices? Felicidad, ¿cómo se consigue? De un modo sorprendentemente sencillo, ya que son las pequeñas cosas de la vida las que realmente influencian nuestro estado de ánimo. La felicidad nos «acecha» en todo momento de la vida. Hay tantas cosas que podemos hacer para alcanzarla. Estas ocho efectivas ideas te ayudarán:

			
					
Cuidar las relaciones personales.

					
Regalar sensaciones agradables.

					
Sonreír con frecuencia.

					
Estar en armonía consigo mismo.

					
Descubrir nuevas ilusiones.

					
Simplificarse la vida.

					
Aceptar retos.

					
Practicar pequeñas rutinas.

			

			«Nada es imposible», dicen los optimistas. Recuerda: no hay mayor error en la vida que no ser feliz.

			Cuidar las relaciones personales

			¿Por qué nos gusta tanto ver series o películas como «Cuéntame»? Quizás porque al verlas nos sentimos partícipes de relaciones personales que nos transmiten felicidad. Vivir juntos aventuras y desventuras, apoyarse y consolarse mutuamente, celebrar juntos los éxitos, no tomarse la vida demasiado en serio y reírse de las desgracias. Ya que nuestra vida cotidiana es como una montaña rusa, hay una gran diferencia si uno está o no en buena compañía y en un entorno agradable. Todo parece más sencillo y la vida más llevadera si no hay que enfrentarse solo a ella. Hasta las personas más fuertes necesitan gente que les apoye. Casi no existe una fuente de felicidad más efectiva que el disfrutar de buenas relaciones personales. En ello incluso coinciden los científicos de todo el mundo. El intercambio y la familiaridad con otros seres humanos es imprescindible para nuestro bienestar. Quien está rodeado de un grupo estable de amigos y familiares pasa por la vida más sano y satisfecho.

			Pero las relaciones sociales requieren dedicación, hay que cuidarlas. De la nada no surge nada. Sobre todo en las regiones del mundo donde la gente es más longeva, tienen por costumbre quedar con regularidad con un agradable círculo de amigos. Disfrutan de una copa de vino y conversan sobre todo tipo de temas, importantes y menos importantes, sobre la vida cotidiana y los problemas del día a día. Y se ayudan en todo lo que pueden. Si, en nuestra frenética sociedad, nos falta el tiempo para quedar con frecuencia con los amigos, entonces por lo menos deberíamos coger el teléfono de vez en cuando y llamarles. O al menos permitirnos, aunque sea de tanto en tanto, una agradable tarde con amigos, familiares o la pareja. Sin lugar a dudas, eso proporciona más felicidad que ver la televisión.

			También el amor y una relación armónica nos hace felices, y no solo cuando estamos recién enamorados. Está científicamente probado que las personas que tienen una relación estable están más sanas, son más resistentes y saben enfrentarse mejor a las situaciones difíciles y a las desgracias. La gente que está felizmente casada es la que más se beneficia de estos efectos positivos. Los investigadores de la felicidad están de acuerdo: las personas casadas son más felices que las solteras, divorciadas o viudas. Además, en los matrimonios se detecta un menor riesgo de sufrir enfermedades y una mayor esperanza de vida. Padecen menos frecuentemente problemas cardiovasculares e incluso determinados tipos de cáncer. Las parejas que se llevan bien tienen hasta mejores valores sanguíneos que otras personas.

			No obstante, y esto es decisivo, tanto las amistades, como las relaciones de pareja, únicamente son garantía de felicidad si son armónicas y no nos hacen sufrir. Es decir, que solo deberíamos rodearnos de personas que no nos quiten el buen humor. Hay que alejarse de los seres tóxicos. Deberíamos decidir a quién aceptamos en nuestra vida siguiendo el lema «mejor calidad que cantidad». En cuanto a las relaciones de pareja, es aconsejable tomarse el tiempo suficiente para disfrutar juntos de buenos momentos. En lugar de malgastar el tiempo con actividades superficiales o innecesarias, a veces sería más sensato cuidar la relación. Nuestra salud se beneficiaría de ello.

			Regalar sensaciones agradables

			Es posible regalarse a sí mismo una buena ración de felicidad. No es nada difícil y los efectos son geniales. Las sensaciones agradables producen sentimientos de felicidad, y además con resultados inmediatos. Hay muchas posibilidades para despertar en nosotros sensaciones placenteras. A continuación te presento tres de ellas:

			
					Un abrazo.

					Un masaje.

					Un momento de placer.

			

			Un simple abrazo es más que suficiente para darnos una gran dosis de energía positiva. En innumerables estudios se ha demostrado que las personas que se abrazan a menudo sufren menos estrés, o tienen más capacidad para reducirlo, y padecen con menos frecuencia de hipertensión. Los sentimientos de reconocimiento, valoración y cercanía que surgen al recibir un abrazo lo convierten en un auténtico y espontáneo potenciador de la felicidad. Siendo así, no es de extrañar que el «regalar abrazos» sea tan popular en muchos países. En España, incluso hubo un grupo de personas que iban por las calles regalando abrazos, y tuvieron tal éxito que hasta salieron en todos los medios de comunicación. En los Estados Unidos y en la India existen las ceremonias del abrazo, en las que participan miles de personas. En muchos países las personas no se saludan dándose la mano, sino con un cariñoso abrazo, a menudo con un par de besos en las mejillas. Y adivina quiénes son más felices, ¿los más bien distantes fans de los apretones de mano, procedentes de los ricos países del norte, o las personas que reparten cariño generosamente?
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