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			Introducción


			«El futuro nos tortura y el pasado nos encadena. 
He ahí por qué se nos escapa el presente».


			Gustave Flaubert


			La idea de este libro nació en noviembre de 2016, tras cumplir, sin darme cuenta, sesenta años. Sinceramente, aún hoy, cuatro años más tarde, me resulta difícil y tengo que hacer un esfuerzo para ser consciente de ello. 


			A partir de aquel veinte de noviembre empecé a experimentar una serie de sentimientos contradictorios. Cuando algo o alguien me recordaba que había cumplido los sesenta, hacía un esfuerzo por resituarme con el convencimiento de que había llegado el momento de asumir mi edad y que, por ello, dejaría de sentirme joven. La suerte es que este pensamiento duraba muy poco, ya que mi cerebro conectaba al momento con mi verdadero yo: el de los cuarenta y tantos. 


			El hecho de sentirme joven, cuando tendría que estar pensando en una futura jubilación, me hizo reflexionar y analizar mi vida hasta aquel momento. Descubrí en mi interior un sentimiento en el que se mezclaban la paz y la felicidad, ya que, por primera vez, me percaté de que había superado, sin darme cuenta, las etapas más difíciles de mi vida. Me sentía como el maratoniano que no es consciente de los kilómetros que lleva corriendo hasta que toma consciencia de que apenas le faltan unos metros para llegar a la meta. A partir de este momento sentí que solo cabía esperar lo mejor. 


			No me quejo de mi vida hasta hoy, al contrario: he podido llevar a cabo, no sin esfuerzo, numerosos proyectos. Esto implicó pasar épocas en las que el trabajo me ocupaba más horas de las que hubiera deseado, casi sin horarios, y restándole tiempo y atención a la familia. A pesar de ello, siempre he tenido claro que se trataba de etapas, las cuales iniciaba y finalizaba con la misma ilusión y con la satisfacción de haberlas superado. Nunca me he aferrado a ellas y a lo que podían representar para mi prestigio personal o profesional, ya que creo que el sentido de la vida es algo más simple pero a la vez profundo. 


			Este convencimiento me ha permitido, aunque a veces no ha sido fácil, no perder de vista lo que de verdad importa: la familia, la salud, los amigos, la paz interior y las pequeñas cosas que hacen que la vida merezca ser vivida. 


			Aceptar nuestro presente y la capacidad de separarnos del pasado es positivo para el progreso de la persona y fundamental para cerrar ciclos, ya que nos hace conscientes de que podemos decidir sobre nuestro futuro dando una mayor coherencia a nuestras vidas. «Yo no soy lo que me sucedió, yo soy lo que elegí ser», afirmó Carl Jung.


			Soy licenciado en Medicina y Cirugía, y tengo un doctorado en Odontología. Empecé mi actividad profesional en el año 1982, cuando fundé Clínica Lluch, aunque siempre he combinado la práctica clínica privada con la docencia. Lo que más me ha atraído y me ha aportado de mi práctica profesional, como médico y docente, ha sido la relación personal que he ido entablando, a través de los años, con mis alumnos y pacientes. 


			He pasado de formar a alumnos y profesionales sobre las nuevas técnicas en el campo de la odontología —las conocidas como «habilidades duras» (hard skills)— a formarlos en otras facetas que me apasionan —como son las competencias en «habilidades blandas» (soft skills)—. Me atrevo a decir que la importancia que van adquiriendo estas competencias blandas, frente a las duras, es comparable a la importancia que adquirió en su momento la inteligencia emocional frente al coeficiente intelectual.


			Estas habilidades blandas son las que nos permiten interrelacionarnos con los demás y no solo nos facilitan el desempeño profesional, sino que también tienen una gran significación a nivel personal. Este interés por razonar el porqué de los pensamientos, sentimientos y conductas propias y de los demás me ha llevado a la búsqueda de lo que de verdad importa en la vida y nos hace sentir bien, aunque algunas veces no encaje con lo que se percibe de la sociedad.


			Volviendo a las secuelas de mi aniversario, a pesar de los sesenta años, me sentía joven, con suficiente salud, fuerza e ilusión para desarrollar múltiples proyectos, algunos pendientes y otros nuevos. Esta ilusión no encajaba con lo que me dictaba el sentido común, por lo que decidí analizar y estudiar quién me engañaba o quién tenía razón, si mis sentimientos o mi sentido común. Del resultado de este análisis nació este libro, que espero que te sea útil.


			Basándome en estudios científicos, estadísticos y demográficos, te puedo asegurar que es normal que una persona se pueda sentir más joven de lo que marca su edad de nacimiento, y no solo esto, sino que, como veremos más adelante, puede llegar a ser hasta diez o quince años más joven de lo que marca su documento nacional de identidad. Te demostraré que este «ser más joven» depende muy poco de la genética de cada uno y mucho de su estilo de vida.


			No hay duda de que viviremos bastantes más años que las generaciones anteriores y que, si lo hacemos bien, dispondremos de una mejor calidad de vida. James Vaupel, director del Max Planck Institute for Demographic Research (MPIDR), experto de referencia en envejecimiento y una de las principales voces del llamado «optimismo demográfico», expone, en un artículo publicado en la revista The Lancet1, que el aumento de la esperanza de vida en los países desarrollados, durante los últimos dos siglos, continúa constante durante este siglo. Afirma también que la mayoría de los nacidos a partir del año 2000, en los países desarrollados o con tradición longeva, como es España, pueden llegar a vivir 100 años. Este incremento en la longevidad corresponde a dos años y medio por cada década, lo que representa tres meses por año o seis horas más por día. 


			Vaupel afirma también que este aumento en la esperanza de vida va acompañado de una mejor salud y de una aparición más tardía de las limitaciones propias de la edad, sugiriendo, como verás a lo largo del libro, que los procesos de envejecimiento son modificables. 


			Soy consciente de que el cambio al que te enfrentas —y que te deja fuera de tu conocida zona de confort— te preocupa. Es normal, nos pasa a todos, pues nunca estamos suficientemente preparados para ello. Espero que, tras leer este libro, te des cuenta de que no hay motivo para ello, sino todo lo contrario: es una oportunidad única la que se te ofrece. Por primera vez en tu vida puedes escoger libremente cómo quieres vivir el resto de tus días. Según Charles Darwin, «quien sobrevive no es el más fuerte ni el más inteligente, sino el que mejor se adapta al cambio». Este tienes que ser tú.


			Si visualizas tu vida hasta hoy y la comparas con las series televisivas, verás que te has pasado el primer tercio de tu vida, lo que sería la primera temporada, formándote. 


			En el segundo tercio de la vida, o segunda temporada, te has esforzado en cumplir con todo lo que se espera de una persona adulta, trabajando, buscando pareja, luchando por la familia, intentando adquirir todo aquello que creías que te hacía feliz a la vez que luchabas para ser socialmente aceptado. 


			Ahora va a empezar tu tercera temporada, la que abarcará el último tercio de tu vida y, por primera vez, no dispones de ningún guion escrito, lo que te hace libre para decidir cómo quieres que sea tu futuro.


			Seguro que te estás preguntando en qué consiste este nuevo estilo de vida que te va a permitir que todo sea como a ti te gustaría que fuera. Aunque no tengas muy claro qué sentido quieres darle, comprobarás que no es difícil descubrirlo, ya que dispones de un amplio abanico de posibilidades que se abren ante ti, relacionadas con tu salud, la felicidad, la despreocupación económica o el hecho de darle más sentido a tu vida, siendo tus decisiones las que diseñarán tu nuevo estilo de vida.


			El secreto para lograrlo está descrito en numerosos estudios científicos actuales y en la experiencia de los pueblos más longevos y felices del mundo. Ambos coinciden en volver a los orígenes para recuperar aquellos hábitos y costumbres que hemos ido olvidando, valorando lo que de verdad importa. 


			Espero que con la lectura de este libro cambies tus pensamientos o sentimientos respecto a lo que puedes esperar, ya que el solo hecho de conocer las oportunidades que se te presentan te permitirá decidir y actuar según tu criterio. Yo no te diré lo que tienes que hacer, pero sí lo que puedes hacer, esperando que reflexiones a partir de este momento. Has hecho tu trabajo. No se trata de quién eres y de cómo vives hoy, sino de cómo quieres vivir y quién quieres ser mañana.


			Si has escogido este libro es porque sabes que te enfrentas a un cambio, porque no te resignas a seguir el guion preestablecido y porque quieres descubrir cuál es el sentido que tiene —y puedes darle a— esta nueva temporada. Espero ayudarte a buscar un mayor equilibrio en tu vida, más creatividad, mejor salud, menos estrés, más felicidad, más satisfacción…, lo que te recompensará de todos los sacrificios y esfuerzos que has realizado durante las dos primeras temporadas. 


			Recuerda que dispondrás de todo tu tiempo, y que solo tú eres dueño de tu propio destino. Adonde vas únicamente depende de quién quieras ser a partir de este momento. Tomar las decisiones de qué y cómo lo vas a hacer lleva su tiempo, pero si lo haces bien, te va a posibilitar vivir muchos años disfrutando de cada momento. ¿No es genial pensar que dispones de un tercio de tu vida por delante para vivirla de verdad? 


			Para empezar, debes ser realista y sincero con tu situación actual y contigo mismo. Si no reconoces tu situación personal en este momento, difícilmente podrás mejorar ni decidir cómo quieres que sea en el futuro, ya que no dispondrás de un referente, por lo que malgastarás la oportunidad que se te ofrece. 


			Sé que es más fácil dejarse llevar por la ilusión de que te liberarás de parte de tus obligaciones que la de afrontar un cambio y plantearte que dispones de la oportunidad de emprender una renovación, que te permita que esta nueva etapa sea una de las más plenas de tu vida. Decidas lo que decidas, estará bien, pero debes empezar a pensar en ello, y recuerda: solo vivimos una vez.


			Nunca has sido tan libre para decidir el estilo de vida que deseas, sin ataduras, ya que no tienes que demostrar nada ni impresionar a nadie, ni siquiera tienes la necesidad de hacerlo todo bien. Reflexiona sobre ello. Ha llegado el momento de no aceptar más guiones escritos sobre cómo debe ser tu vida y plantearte cómo quieres vivirla; de lo contrario, terminarás derrochándola.


			A todos nos preocupa cómo evolucionará nuestra salud en el futuro. Entenderás que enfermedad y envejecer son dos términos que describen procesos completamente diferentes y que, como ya te he comentado, puedes rejuvenecer, dado que tu cerebro y tu cuerpo están en continuo cambio y regeneración, y que ello depende, básicamente, de tu estilo de vida. 


			Seguramente no te has cuidado a nivel físico y emocional todo lo que debieras. Ahora es el momento de cambiar aquellos hábitos que has ido acumulando, que no te aportan nada bueno y que te están controlando. Aprenderás a llevar una dieta saludable de una forma sencilla. Entenderás que para tu salud tan importante es la calidad como la cantidad de lo que comes. Descubrirás, como Confucio ya vaticinaba 5000 años a. C., lo que nos indican actualmente las últimas investigaciones sobre el control del aporte de calorías y su beneficio sobre la salud. 


			También, como describió Ramón y Cajal, gracias a la neurogénesis y la neuroplasticidad cerebral, tienes la posibilidad de potenciar las capacidades de tu cerebro, mejorando tus habilidades. 


			En tu nuevo estilo de vida debes recuperar la práctica del ejercicio físico habitual, ya que es el gran factor de protección para el mantenimiento de tu salud y tu longevidad. En caso contrario, debes saber que el sedentarismo facilita la aparición de enfermedades y la disminución de las capacidades motrices, por lo que irás perdiendo autonomía, lo que condicionará tu calidad de vida. No permitas que nadie te limite una actividad en razón a tu edad, solo tú conoces tus posibilidades. Si dejas de hacerlo, rápidamente envejecerás.


			En esta nueva etapa, debes descubrir o recuperar aquellas actividades que amas, que te seducen y te liberan, dando sentido a tu día a día. Tareas que te motiven a levantarte por la mañana con ilusión, que supongan un desafío y que hagan que se te pasen las horas sin darte cuenta, convirtiéndose en un espacio de crecimiento para ti. 


			Es lógico que te preocupe tu situación financiera. Te puedo asegurar que los de nuestra generación, la generación silver, no lo tenemos tan mal, ya que, como verás a lo largo del libro, somos una generación privilegiada. Nunca antes ha habido una generación con nuestros privilegios, y difícilmente se dará otra con nuestras prerrogativas.


			La generación silver está formada por los miembros del baby boom (nacidos entre 1946 y 1964, según la mayoría de autores), por lo que tenemos entre 56 y 74 años. Se nos conoce como una generación con una previsión de longevidad muy superior a la de la generación anterior, la generación silenciosa, y nos caracterizamos por presentar un espíritu joven. Nos hemos beneficiado de una época de gran estabilidad económica y social única en la historia y llegamos a silvers con ganas de emprender nuevos retos, pero también preocupados por conservar y mejorar, en lo posible, nuestra calidad de vida.


			Seguro que te preocupa saber cuánto podrás gastar y cómo deberás utilizar tu dinero. Me he permitido hacerte una serie de reflexiones con la finalidad de que seas más consciente de cuándo estás disfrutando de tu dinero o cuándo lo estás quemando. 


			Te informaré de las opciones que existen para seguir percibiendo tu jubilación a la vez que puedes mejorar tus ingresos optimizando tu patrimonio, si lo tienes, o bien realizando alguna actividad remunerada.


			Tao Te Ching escribió: «Aquello que miramos y no podemos ver es lo simple». Espero que, con la lectura de este libro, llegues a valorar la importancia que tiene aquello que es simple, para que esta sea, si no la mejor, una de las mejores etapas de tu vida.


			


			

				

					1	Christensen, K.; Doblhammer, G.; Rau, R., y Vaupel, J. W. (2009). «Ageing populations: the challenges ahead». Lancet, 374.9696: 1196-2008. 


				


			


		


	

		

			ANTES DE EMPEZAR


			Prepárate para salir de tu zona de confort


			«Una buena parte de las cosas que quieres en la vida 
está fuera de tu zona de confort».


			Idowu Koyenikan


			Desde que naciste, la vida y la sociedad te han planteado retos, algunos que no has podido rechazar y otros que no has aceptado. A pesar de ello, has luchado para tener tu refugio, donde te sentías seguro y cómodo, y aunque cada nuevo reto te sacaba de tu franja de seguridad, una vez conseguido, regresabas rápidamente para acomodarte y permanecer en ella.


			No sé cuál es tu carácter, si eres de los que se conforman con lo que tienen o de los que creen, como Thomas Jefferson, que, «si quieres algo que nunca has tenido, debes estar dispuesto a hacer algo que nunca has hecho», por lo que has vencido al miedo, arriesgándote, y has salido a luchar para conseguir todo aquello que anhelabas. Sean cuales sean tu carácter y tu actitud frente a la vida, ahora estamos todos igual: fuera de nuestra zona de confort. Y reconócelo: esta vez nos han echado, no lo hemos decidido, sino que la edad y el sistema nos han llevado a ello.


			Ante este vacío que sientes ahora, sobre cómo será tu vida los próximos treinta años, te puedo asegurar que, de vacío, nada. Debes agradecer la oportunidad que se te brinda para iniciar una nueva etapa, sin guiones preestablecidos, sin las limitaciones y los condicionantes que la sociedad te ha impuesto hasta ahora. Date cuenta de que, por primera vez, eres totalmente libre de elegir qué sentido quieres darle y cómo quieres vivir tu vida, sin correr el riesgo de haber tomado una decisión errónea, al abandonar tu conocida zona de confort, ya que tú no lo has decidido.


			Esta circunstancia, junto con tu edad y tu experiencia, te induce a darle un sentido más profundo y más personal a tu existencia, dedicándole más tiempo a lo que de verdad valoras y a todos aquellos proyectos o actividades que desconocías que podrías hacer o tenías pendientes.


			Según afirma Steve Jobs: 


			Cada día me miro en el espejo y me pregunto: «Si hoy fuese el último día de mi vida, ¿querría hacer lo que voy a hacer hoy?». Si la respuesta es no durante demasiados días seguidos, sé que necesito cambiar algo.


			No sé si, como dice Steve Jobs, no has cambiado porque ya estabas contento con tu día a día, o, por el contrario, deberías de haber cambiado y no lo has hecho porque no te atrevías, porque nunca encontrabas el momento o bien porque tus obligaciones te tenían encadenado.


			Ahora tu situación es diferente, tu día a día, tu círculo de amistades, tus obligaciones, tu tiempo libre, tus ingresos económicos…, todo ha cambiado. Eres consciente de que estos cambios te afectarán personalmente, y lo más importante es que tú también vas a cambiar, ya que tu crecimiento personal empieza ahora que estás fuera de tu zona de confort. Como dijo Max De Pree, empresario y escritor americano, «no podemos convertirnos en lo que queremos ser, siendo lo que somos».


			Es posible que, al ser consciente de que estás fuera de tu zona de confort, te sientas cansado para afrontar un nuevo reto y decidas que lo que quieres es no hacer nada, que te has ganado el derecho a liberarte de parte de tus obligaciones y dejarte llevar, antes que afrontar un cambio. Si es así, te darás cuenta de que la satisfacción dura poco. Debes saber que no se puede ser feliz sin objetivos en la vida, ya que todo pierde su sentido, y más ahora que, por defecto, al cesar en tu actividad habitual, es fácil dejar de formar parte activa de la sociedad.


			Tampoco debes entrar en una situación de duelo por lo que dejas atrás, todo lo contrario: has de sentirte libre y feliz, ya que nadie te quita nada, es el premio a los servicios prestados. Piensa que tu verdadero redescubrimiento empieza ahora que eres libre y has abandonado tu limitada, peligrosa, aburrida y convencional zona de confort.


			Probablemente aún estés confuso e inseguro ante lo que puede representar este cambio en tu vida. Si es así, solo te pido que sigas leyendo este libro, ya que te permitirá explorar las oportunidades que se abren ante ti y cómo estas pueden influir en tu futuro, aunque al final serás tú quien decida.


			En el año 2000 en Cataluña y 2002 en España, se crearon sendas leyes que defendían lo mismo: el derecho a la información y a la autonomía de los pacientes2. Estas leyes exponen los derechos que tienen los pacientes, en lo que concierne a la obligación de ser informados sobre su estado de salud y posibilidades de tratamiento por parte de los profesionales sanitarios y decidir si aceptan o no el tratamiento propuesto. 


			En este caso te digo lo mismo que a mis pacientes: deja que te informe de las posibilidades que se abren ante ti y de los beneficios que ellas pueden aportarte y después, con conocimiento de causa, decide cómo quieres vivir el resto de tu vida.


			Hasta ahora te has sentido cómodo en tu zona de confort, la conocías, la dominabas más o menos y te ha permitido llegar hasta aquí. Todo ello te ha dado seguridad, a pesar de que, en muchos casos, has aceptado sus condicionantes poco confortables o perjudiciales. No voy a criticarte, lo respeto, ya que cada uno es libre de decidir qué riesgos quiere asumir y lo que está dispuesto a aguantar. Era tu opción, y las circunstancias de cada uno son sus circunstancias. Ahora es diferente, tu situación ha cambiado, es el momento de abandonar los patrones que no te aportan nada bueno para lanzarte a vivir la vida que aspiras, aunque para ello deberás descubrir o redescubrir cuál es tu objetivo u objetivos, y cuál quieres que sea tu estilo de vida a partir de ahora. 


			No hay nada escrito sobre lo que debes hacer en el futuro, por lo que esta situación es nueva para ti. Seguramente ello te desconcierta y te lleva a formular preguntas como cuál es el verdadero sentido de la vida, qué importancia le das a lo que has hecho o qué es lo que de verdad te espera. Es normal, en esta situación todos tenemos las mismas dudas. 


			A todos nos preocupan especialmente tres cosas en este momento: ¿cómo vamos a manejar nuestra economía? ¿Cómo vamos a mantener nuestra salud? Y, por último, ¿qué nos espera a partir de ahora? La respuesta a todo ello dependerá de las decisiones que vayas tomando sobre cómo decides vivir, lo que llamo, a lo largo del libro, «estilo de vida», tu forma de vivir en el concepto más amplio de la palabra.


			Para que te vayas convenciendo de que lo que dejas atrás no era tu verdadera o, en todo caso, única zona de confort, piensa en el criterio de prioridades que te han guiado en algunos casos y que han dirigido tu vida, obligándote, muchas veces, a sobrevivir más que a vivir. Esto ha cambiado, por lo que, si lo haces bien, ¡ahora empieza lo mejor! 


			Deberás redescubrir una parte de ti que tenías olvidada, lo que te permitirá reconocer lo que de verdad deseas y lo que es bueno para ti. Te darás cuenta de que en la mayoría de los casos lo más grande será lo más simple, por lo que simplifica, sé realista, positivo, analiza lo que de verdad anhelas y le da valor a tu vida y empieza a andar. 


			Evita, en lo posible, preocuparte demasiado por hacer lo correcto: no tienes que demostrar nada a nadie ni pensar constantemente si estás haciendo lo adecuado, ya que ello solo te puede crear dudas que van a dificultar que sigas avanzando. Déjate llevar e intenta, en esta etapa, ser menos racional y observar más tus sentimientos.


			Empieza por incorporar la slow life a tu vida. Ya no tienes por qué correr ni cumplir con fechas de entrega; aprende a disfrutar de tu presente, del momento, de tu día a día con calma y tranquilidad. 


			Tómate tu tiempo, «un viaje de diez mil kilómetros empieza por un solo paso», según reza un proverbio chino. Las decisiones sobre lo que vas a hacer o cómo te gustaría vivir no debes tomarlas precipitadamente: necesitan reflexión, por lo que debes empezar a trabajarlas cuanto antes. Ponte a ello, sin valorar si avanzas mucho o poco, ya que algunas requieren que estés más acomodado en tu nuevo estilo de vida. 


			Busca un momento en el que estés tranquilo, cierra los ojos y visualiza cómo te gustaría sentirte a partir de ahora. No lo que te gustaría tener o cómo te gustaría ser, sino cómo te gustaría sentirte. Debes saber que «lo que soy» y «lo que tengo» te aportan poco, y menos a partir de ahora; son efímeros y temporales si los comparas con lo que sientes al estar bien.


			Aun así, no te empeñes en ser feliz, ya que ello nunca debe ser un objetivo en sí mismo, sino que será el resultado de tus circunstancias y tu forma de vivir. Si estás ocupado o preocupado intentando ser feliz, la misma búsqueda te impedirá serlo. Acostúmbrate a disfrutar del camino. Recuerda que los momentos en los que has experimentado aquella sensación de bienestar físico y emocional, en la que tu cuerpo y tu mente te decían: «Estoy bien y no necesito nada», no los has buscado, han fluido fruto de tu estado y del momento.


			Es normal que este cambio, que afectará a tu vida y a ti mismo, te preocupe y te haga sentir inseguro; nos ocurre a todos. Acéptalo como parte del proceso, ya que nunca estamos suficientemente preparados para abandonar nuestra conocida zona de confort. 


			Juan Donoso Cortés, escritor y político español del siglo XIX, dijo que «lo importante no es escuchar lo que se dice, sino averiguar lo que se piensa». Hasta ahora has estado escuchando cómo debías actuar y qué debías hacer; ahora ha llegado el momento de interiorizar y de que averigües cómo quieres vivir esta nueva etapa de tu vida.


			Al principio del libro El demonio y la señorita Prym, Paulo Coehlo escribe:


			La vida nos coloca delante un desafío que pone a prueba nuestro coraje y nuestra voluntad de cambio; en ese momento no sirve fingir que no pasa nada, ni disculparnos diciendo que aún no estamos preparados.


			Ahora tú también te enfrentas a un desafío, y no vale fingir que todo seguirá igual, pues no es así, por lo que debes empezar a prepararte, ya que el cambio es importante. Decidas lo que decidas, estará bien, es tu decisión, pero ha llegado el momento de analizar tus rutinas y resolver qué quieres hacer. No hay nada peor, ante cualquier circunstancia de la vida, que ser consciente de que no puedes escoger. Este no es tu caso, ahora tienes la oportunidad de actuar. 


			Ser o saber y hacer para finalmente tener son las premisas básicas necesarias para llevar a cabo cualquier proyecto. Debes empezar por reconocer tu situación personal y la situación en la que estás ahora (ser); de esta forma, llegarás a ser consciente de todo lo que puedes mejorar y de todo aquello que te gustaría llevar a cabo, lo que te dará las bases para empezar a construir tu proyecto (hacer) y, finalmente, disfrutar de tu nueva etapa (tener). 


			No te compares con los demás, sé realista, positivo y acepta tu situación actual. Te darás cuenta de que lo que buscas no depende únicamente de si tienes más o menos salud, ni de si dispones de más o menos dinero, sino que depende de las decisiones que tomes a partir de este momento, de cómo vas a utilizar tus recursos y, muy importante, de qué recursos nuevos vas a incorporar. Al final, es posible que no puedas obtener todo lo que quieres, pero seguro que podrás conseguir lo que realmente deseas.


			Pasarás por una primera fase que implica una transición incierta, al dejar atrás una parte de ti, por lo que te sentirás en tierra de nadie, ya que tu entorno habrá cambiado. Habrás abandonado la zona que conocías, tus actividades habituales y aun estarás descubriendo y diseñando tu nuevo estilo de vida. Debes aceptarlo, no es malo, es así, y si lo haces bien, rápidamente te reconstruirás. 


			Te has ganado el derecho a disfrutar de una vida más fácil y tranquila, sin creencias limitantes, y aunque no tengas muy claro todo lo que quieres hacer, seguro que sí tienes claro lo que no quieres hacer. Simplifica, despójate de lo superfluo y no repliques rutinas absurdas que no te aportan nada. Rodéate de lo que verdaderamente valoras y te hace feliz, reencuentra estos sentimientos y deja que fluyan. 


			Aprovecha para relacionarte y enriquecerte de las personas que te aportan y te motivan, ellas te darán su opinión y podrán orientarte, ya que son las que mejor te conocen. Además, muchas veces tu proyecto va a ser un proyecto compartido, pero no olvides que al final la elección ha de ser tu elección. Verás como, a medida que vayas cambiando, tu entorno también cambiará y te sentirás mejor.


			Márcate pequeños propósitos que te permitan disfrutar de las pequeñas transformaciones que vayas consiguiendo. Evita luchar hasta lograr unos objetivos concretos, como has estado haciendo hasta ahora, y aprende a disfrutar del camino, ya que con poco que logres te sentirás más que satisfecho, lo que te empujará a seguir avanzando. No debe importarte hasta dónde llegues, sino lo que estás haciendo y lo que sientes al hacerlo. Este es el sentimiento que te hará fluir.


			No olvides las horas que has trabajado para ganar el dinero suficiente para comprar tiempo y dedicarlo a todo aquello que querías hacer. Ahora dispones de todo el tiempo, por lo que debes aprovecharlo y gestionarlo con sabiduría, si no, correrás el riesgo de derrocharlo y terminar sin saber qué hacer, o haciendo todo aquello que no quieres. El tiempo del que disponemos en la vida es finito: disfrútalo y empléalo bien, no lo malgastes.


			No dudo que, durante estos años, has ido anotando lo que te gustaría hacer llegado este momento, soñando y organizando planes con actividades que te ilusionan y que no has podido llevar a cabo. Ahora es el momento: disfruta de ellas, pero ten en cuenta que muchas son temporales y que no tienen entidad propia para conformar todo un proyecto de vida.


			Date el privilegio de adoptar tu nuevo estilo de vida, de cuidarte sea cual sea tu estado; si lo haces, serás capaz de aceptar sin resignación las limitaciones que con los años todos iremos padeciendo, así como que algún día nos vamos a morir y que, mientras tanto, el tiempo va pasando. Dispones de mucho tiempo por delante, así que aprovéchalo para vivir la vida que realmente quieres, lo que te permitirá darle el sentido final que se merece. 


			Bienvenido a tu nueva zona de confort y a tu nuevo estilo de vida.


			


			

				

					2	Ley 41/2002, de 14 de noviembre, básica reguladora de la autonomía del paciente y de derechos y obligaciones en materia de información y documentación clínica.


				


			


		


	

		

			

					Tu verdadero autodescubrimiento empieza ahora. Eres libre, ya que has abandonado tu limitada, peligrosa, aburrida y convencional zona de confort.


			


			

					Acepta que te han echado, aunque nunca habías estado mejor preparado para abandonarla.


					Ve eliminando los patrones que no te aportan nada bueno para lanzarte a vivir la vida que anhelas.


					Es normal que te preocupes por cómo irá tu economía, tu salud y por cómo será tu vida a partir de ahora. Te puedo asegurar que te espera lo mejor y que conseguirlo depende de ti.


					Simplifica, sé realista, positivo, analiza lo que de verdad te importa y le da valor a tu vida, y empieza a andar.


					A partir de este momento no debe importarte dónde llegar, sino lo que estás haciendo y lo que sientes al hacerlo.


					Bienvenido a tu nueva zona de confort y a tu nuevo estilo de vida.


			


		


	

		

			ERES MÁS JOVEN DE LO QUE PIENSAS


			Tu edad biológica frente a tu edad cronológica


			«Cada edad de la vida es nueva para nosotros; no importa cuántos años tengamos, aún nos aqueja la inexperiencia».


			François de La Rochefoucauld


			Eres consciente de que con la edad estamos más expuestos a sufrir algún tipo de enfermedad, por lo que, a estas alturas de tu vida, entiendo que puedas estar preocupado por tu salud actual y futura. Hazme caso: es un error. En lugar de preocuparte por tu salud, ocúpate de ella. Sé que es obvio, pero pocas veces lo hacemos y seguimos con nuestros malos hábitos sin cuidar lo que comemos, lo que bebemos, seguimos fumando, no nos movemos lo suficiente y, por si fuera poco, nos estresamos por si caemos enfermos.


			Seguro que hasta ahora no te has cuidado lo suficiente o no le has prestado suficiente atención a tu salud, ya que tu cuerpo ha soportado estoicamente y sin rechistar toda la marcha que le has dado, y si se ha quejado, ha sido discretamente. Con los años, alguna de sus quejas ha empezado a ser más persistente, lo que te ha llevado a pensar que ya no eres el mismo, aceptando que alguno de los síntomas que padeces es propio de la edad. Crees que es normal padecer según qué enfermedades o dolencias a estas alturas de tu vida, y que difícilmente van a mejorar si no es a base de tomar alguna medicación o de seguir otro tipo de tratamiento de por vida. 


			Si es esto lo que piensas, debo decirte que estás equivocado, ya que envejecer y enfermar son procesos distintos, aunque si los relacionas, es fácil llegar a confundirlos. Es cierto que, cuando el cuerpo es joven, se recupera más rápido, debido a que todos los sistemas, órganos y tejidos están mejor preparados para ello, por lo que estamos menos expuestos a sufrir enfermedades, y si enfermamos, sanamos más rápidamente. Aun así, la enfermedad no depende directamente de tu edad, ya que la edad de tu cuerpo no se corresponde con tu edad cronológica, por lo que puedes ser mucho más joven de lo que piensas. 


			Según la mayoría de estudios, tu salud depende en un 
20 % de la genética y en un 80 % de tu estilo de vida y de tus hábitos. Ahora que lo sabes y eres consciente de que no te has cuidado lo suficiente, es posible que te preguntes qué es lo que te espera teniendo en cuenta la vida que has llevado hasta ahora. Pensarás que es una lástima no poder volver atrás para enmendar muchas de las cosas que has hecho, y crees que el daño es irreparable y que no lo remediarás cambiando tu estilo de vida. 


			Te alegrará saber que no es así. Si cambias tus malos hábitos a partir de ahora, puedes mejorar mucho tu estado de salud, ya que tus células y tus órganos se van renovando, lo que hace que tu cuerpo se esté regenerando continuamente gracias a la acción de las llamadas «células madre» o stem cells.


			En un artículo publicado en el suplemento de Medicina del periódico El País, en el año 2013, titulado «Células madre pluripotentes como nuevas vías terapéuticas», comentaba la función de estas células y los avances que estaban logrando mis compañeros del Departamento de Medicina Regenerativa de la Universitat Internacional de Catalunya (UIC Barcelona). En aquella época habían logrado establecer un protocolo para el aislamiento e identificación de células madre pluripotentes a partir de la pulpa dental, cuando lo más frecuente era obtenerlas del tejido embrionario, del cordón umbilical, del tejido adiposo o de la médula espinal. 


			Para que entiendas fácilmente cuál es la importancia de estas células, te diré que son las únicas con el potencial de convertirse en células de diferentes tejidos. De aquí viene el término pluripotenciales (o pluripotentes). Son células que aún no han decidido en qué tejido van a convertirse. 


			Como los tejidos forman parte de los órganos, las células madre, una vez se diferencian, son las responsables de reproducir la totalidad o una parte de casi todos los tejidos y órganos. Todo ello nos está llevando a una nueva era de la medicina que persigue tratar las enfermedades mediante la regeneración de los tejidos biológicos. 


			Si gracias a la acción de las células madre se van renovando los tejidos de nuestro cuerpo, es lógico que te preguntes cuál es la verdadera edad de tu cuerpo. Citando el titular del artículo publicado por el escritor y periodista británico Nicholas Wade en el New York Times3, basado en los resultados de los estudios del Dr. Jonas Frisén del Karolinska Institutet en Estocolmo, «tu cuerpo es más joven de lo que piensas». 


			Te describo el estudio de Frisén, para que te ayude a entender la importancia del proceso de regeneración, ya que es uno de los mecanismos que te van a permitir rejuvenecer si mejoras tu estilo de vida.


			Frisén publicó su investigación en la revista Cells4, basándose en las secuelas de las armas nucleares probadas en la superficie hasta 1963, responsables de haber inyectado carbono radiactivo 14 (14C) en la atmósfera. Este isótopo presente en el aire fue absorbido por las plantas, pasando posteriormente al ADN de los animales y de las personas al consumirlas. Debes saber que la mayoría de las moléculas de una célula se reemplazan constantemente, pero el ADN no, por lo que todo el 14C del ADN de una célula se adquiere en su fecha de nacimiento. 


			Frisén determinó la edad de las diferentes células según la presencia de 14C en su ADN, y observó que casi todo el cuerpo de una persona adulta tiene en realidad unos diez años de edad, o incluso menos, en virtud del constante proceso de renovación que va experimentando con el paso del tiempo.


			Como puedes ver, es increíble y espectacular el diseño de nuestro cuerpo. Y reconoce que, para los pocos problemas que nos da, no le dedicamos la atención que se merece. 


			Cada tejido tiene su propio tiempo de renovación, según el desgaste al que están sometidas sus células. Si es mayor el desgaste, se regeneran o recambian antes. 


			A pesar de las pequeñas discrepancias entre los diferentes estudios sobre la vida media de las células de los órganos y tejidos de nuestro cuerpo, podemos afirmar que la vida media de las células que recubren el interior del intestino o del estómago es de tan solo cinco días, debido a las condiciones a las que están sometidas. Las células de la piel se renuevan cada dos semanas aproximadamente debido a las agresiones diarias que sufren. Las células del hígado se recambian entre seis meses y doce meses. Las células de la sangre, dependiendo del tipo al que pertenecen, pueden vivir horas, meses o años. Las células de los alveolos pulmonares se renuevan cada ocho días aproximadamente, lo que es importante para los fumadores o exfumadores, y las células musculares se renuevan cada quince días. Por último, las células responsables del mantenimiento de la estructura ósea (osteoblastos y osteoclastos) llevan a cabo la renovación de un 10 % de los huesos cada año, por lo que podríamos afirmar que en diez años tenemos un esqueleto nuevo.


			Actualmente, las únicas partes del cuerpo que aún crean controversia sobre si se regeneran o no son las neuronas, las células del cristalino del ojo y quizás también las células musculares del corazón.


			Frisén, al estudiar la presencia del 14C en las células del cristalino, observó que su edad se correspondía siempre con la edad cronológica del individuo, por lo que estas no se habían renovado. Este envejecimiento del cristalino explicaría por qué es una de las partes del ojo que se deteriora a una edad temprana, ya que a partir de los 40 o 45 años va perdiendo elasticidad, provocando la disminución de la visión cercana, lo que conocemos por presbicia o vista cansada.


			La neurogénesis cerebral, que es como se conoce la regeneración de las células cerebrales, fue descrita por primera vez por Joseph Altman en el año ١٩٦٢ en la revista Science5. Estudios posteriores, como el publicado en la revista Cell6 por Frisén, corroboran la existencia de este fenómeno de regeneración, aunque tan solo en una parte del cerebro adulto. Estos estudios se contradicen con el de Sorrells, publicado en la revista Nature7, que pone en duda la existencia de la neurogénesis cerebral al afirmar que las últimas células nerviosas formadas en el cerebro se producen en la niñez.


			A pesar de que hoy en día desconocemos cuál de las dos teorías está en lo cierto, lo que nadie pone en duda es la gran capacidad que tiene el cerebro de formar conexiones nuevas ante nuevos retos, lo que conocemos como neuroplasticidad cerebral, que es la que nos permite potenciar en gran medida nuestras capacidades.


			Aunque queda mucho camino por recorrer, sobre lo que no hay dudas es acerca del enorme potencial de regeneración que ofrecen las células madre, que con el tiempo podrían llegar a ser la fuente de curación de cualquier enfermedad e incluso podrían permitir la reconstrucción de órganos y tejidos.


			Tu cuerpo se renueva cada diez años, por lo que no se corresponde con la edad que refleja tu DNI, sino que es mucho más joven de lo que piensas, como describe el New York Times. 


			Ahora que conoces la capacidad de tu cuerpo para renovarse, te preguntarás por qué no permanece perpetuamente joven. La respuesta te la daré más adelante, cuando te hable de los mecanismos del envejecimiento. En este momento, lo que no puedes olvidar es que tu estado de salud se corresponde más con tu estilo de vida que con tu edad. Son tus hábitos y tu forma de vivir los que actúan directamente sobre los diferentes órganos y sistemas, ayudando en sus funciones o interfiriendo en ellas.
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