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			Gracias por tanto mami, nada sería posible sin ti a mi lado 


		


		

			 


		




		

			INTRODUCCIÓN 

LA REVOLUCIÓN DE LOS SÉNIOR


			 


			 


			Cuando vivir más es una oportunidad y no un problema demográfico


			 


			 


			 


			Los datos demográficos oficiales sitúan a España como el país más envejecido del mundo en el 2020. A pesar de que los informes, estudios e investigaciones llevan más de dos décadas advirtiendo del cambio demográfico en este país y en el resto del mundo, lo cierto es que la puesta en marcha de planes de previsión ha brillado por su ausencia tanto en el ámbito público como en el privado.


			Los Estados han enfocado la oportunidad de vivir más y mejor como un problema, y no lo que realmente es: una oportunidad. Todas las medidas encaminadas a ayudar a los mayores vulnerables que los servicios sociales y las iniciativas privadas puedan poner en marcha, bienvenidas sean, pero el mundo de los sénior no debería limitarse a este aspecto, porque es mucho más amplio: está plagado de éxito, de talento y de opciones. 


			Es ya hora de que la idea del envejecimiento deje de verse solo desde el punto de vista de la vulnerabilidad porque, en realidad, la exclusión social, los problemas económicos y la enfermedad afectan a un cada vez menor porcentaje de mayores.


			A través de estas páginas, intentaré demostrar que los sénior son nuestro mayor capital, donde reside el mayor talento y potencial, y además, quienes mayor capacidad de inversión tienen; son el mejor ejemplo del éxito del estado de bienestar. Y si os gusta lo que aquí os cuento, os animo a complementar la lectura de este manual con la información que se recoge en siemprejoven.es, nuestra plataforma.


			Parémonos un minuto a pensar y preguntémonos, ¿somos realmente conscientes de cómo se está transformando el mundo?


			Cuestiones como el medioambiente, la natalidad o la investigación de enfermedades como el cáncer ocupan con frecuencia los temas de conversación y nuestras preocupaciones y, sin embargo, ¿somos conscientes del cambio generacional tan brutal que está sucediendo en el siglo XXI?


			Ya es habitual que una persona cumpla 80, 90 o incluso 100 años; no estamos hablando de una tercera, sino de una cuarta edad, una tercera juventud como a mí me gusta llamarlo. Pero vayamos más allá, ¿estamos preparados para hacer frente a un cambio tan importante? Quienes sí lo están y mucho más que el resto de la sociedad son los sénior.


			Afrontamos un cambio demográfico sin precedentes. El CENIE (Centro Internacional del Envejecimiento) detalla que «en la actualidad, casi mil millones de personas tienen más de 60 años. Y esta cifra se duplicará en apenas unas décadas, lo que supondrá un verdadero desafío para el que es necesario, y urgente, construir nuevas respuestas. No podemos simplemente seguir haciendo lo que siempre hemos hecho. Necesitamos nuevas ideas, nuevos enfoques».


			Esto es lo que nosotros tratamos de ofrecer a través del Método Hoffmann, una forma de hacer novedosa que, tras más de 15 años de desarrollo no solo en España, se ha convertido ya en una realidad: 


			 


			 


			• La revolución del mundo sénior


			 


			Como pone de manifiesto el estudio sobre Economía de Envejeci-miento de la Universidad de Salamanca, «Solo recientemente ha empezado a valorarse el potencial económico de los mayores de edad y su atractivo para generar oportunidades que estimulen la actividad económica. Se trata de población experimentada que además atesora patrimonio y recursos importantes acumulados a lo largo de una vida laboral».


			«Los sénior, pese a lo que se cree, presentan también una actitud cada vez más positiva y activa hacia esta fase del ciclo de la vida que ya no se concibe como una fase de retiro sino como una fase de cambio en la que priman los hábitos saludables, el aprovechamiento del tiempo, las actividades de ocio y entretenimiento, además de la formación y el aprendizaje. 


			Los mayores tienen también necesidades específicas derivadas tanto de las limitaciones físicas y psíquicas que acompañan al envejecimiento como del contexto generacional en el que han vivido. Todo ello los convierte en un grupo de población económicamente diferenciado y proactivo, lo que supone grandes oportunidades de innovación, emprendimiento y desarrollo de nuevos perfiles laborales. 


			Algunos ejemplos de sectores que pueden resultar especialmente beneficiados a raíz de este aumento de la población de mayores son los siguientes: cosmética y moda, turismo, viviendas inteligentes y domótica orientada a la vida independiente, salud y bienestar, seguridad, cultura, formación y desarrollo de habilidades, entretenimiento y ocio, transporte personal y autónomo, y servicios financieros y bancarios1».


			No puedo estar más de acuerdo con estas palabras, tenemos un mundo nuevo apasionante por delante, un mundo en el que la moda, la restauración, los viajes, las finanzas no tienen edad. Estamos ante la verdadera revolución del mundo sénior que supone que podemos ‒y debemos‒ cumplir años con salud y calidad de vida.


			Para mí, una de las cosas que realmente más importan y que deberíamos aprender desde pequeños es el valor del ser humano: percibir, sentir, ser consciente de lo que cada uno significa y aporta en este mundo independientemente de los años que tenga, independientemente del sexo, de la raza, de la condición física, psíquica, psicológica o social. Este debería ser nuestro leitmotiv.


			Hoy en día nos encontramos con algo totalmente distinto, nos encontramos con un mundo materialista donde el qué dirán es una de las cosas que más importan, donde la edad es un sinónimo de que te cataloguen como «útil» o no. Cuántas veces he escuchado el desafortunado comentario de «ya no sirves porque eres muy mayor». ¿Cómo es posible que podamos categorizar a una persona por su edad? Desgraciadamente, hoy en día este clasificar en función de sexo, raza o edad sigue sucediendo, y nos olvidamos del talento que una persona mayor acumula, de que tener más años implica ser más sabio y tener más experiencia.


			Como dice el dicho (El Quijote I 21): La experiencia, madre de las ciencias. Gran verdad, porque no es otra sino la experiencia la que en tantas ocasiones nos enseña, nos guía y nos orienta. Uno no aprende por arte de magia ni nace aprendido; uno aprende cuando se equivoca y se vuelve a levantar, cuando estudia, cuando se interesa, cuando se concentra, cuando se fija, y cuantos más años han pasado de todo esto, más tiempo hemos tenido para poder desarrollar ese aprendizaje. Por tanto, cuanto más mayor se es, más sabio.


			 Hay gente muy joven muy sabia y gente más mayor no tan sabia, depende evidentemente de a lo que hayamos dedicado nuestra vida y cómo hayamos organizado nuestras prioridades, pero lo que no podemos hacer es pensar que una persona, por el mero hecho de tener más años, deja de ser útil. No importa si tienes 30, 40, 70 o 90, todos necesitamos mantener un sentido de pertenencia y de capacidad de aportar, sintiendo que formamos parte de algo. Independientemente de la edad que tengamos, podemos seguir generando. Aprendamos a dejar nuestro legado, esa esencia que nos hace únicos e irrepetibles.


			¿Cómo se puede cumplir años con salud? Esta parece la pregunta del millón. Pues eso es justo lo que vamos a aprender en Siempre Joven, en un recorrido para que los sénior ‒y los que aún no lo son‒, se den cuenta de la capacidad que tienen los mayores y de lo mucho que pueden aportar a nuestra sociedad.


			Uno de los cimientos de la Metodología Hoffmann ‒que aplicamos en los centros de día Vitalia, en Vitalia Ness y en cada proyecto o programa que ponemos en marcha con distintos grupos del mundo sénior‒ es el abordar a cada persona como un todo: mente, cuerpo, alma, emociones, experiencia y aspiraciones. 


			La juventud no la marca la edad, sino cómo uno se siente. Puedes tener 90 años y sentirte con las mismas fuerzas, ganas y energía que una persona de 40, o te puede pasar al revés: puedes tener 30 años y sentirte como una persona de 60 o de 80, estar muy cansado y con ganas de poco. 


			 El método Hoffmann pretende ayudar a cada individuo a cumplir años con calidad, de manera sana física y mentalmente, en cuerpo y alma.


			Este método comprende una serie de cimientos en los que se busca lograr una buena nutrición, una buena preparación física, un buen entrenamiento cerebral, un estado emocional sano y un alma, como digo yo, pura, tranquila, serena.


			Cumplir años debe verse como un conjunto en el que todas las áreas (cuerpo, mente, emociones) trabajan juntas; no somos conscientes de cómo somatizamos las emociones y es fundamental ocuparse de uno mismo, no preocuparse. 


			 Tendemos a poner a los demás siempre por delante, dejándonos para lo último, y debería ser justo al revés. A mí me gusta recordar el ejemplo de una situación de emergencia en un avión: ¿qué es lo que te dicen cuando te enseñan qué hacer cuando se desprende la mascarilla de oxígeno? Te dicen que tienes que ponerte tú el oxígeno primero, y luego ponérselo a la persona que tengas al lado. Podemos estar con nuestros hijos, con nuestros padres en ese avión, pero siempre tienes que ponerte el oxígeno tú primero, porque si no lo haces, nunca vas a poder ayudar a nadie, no podrás salvar a los demás si no te salvas antes a ti mismo. 


			Aprender a envejecer no es cosa sencilla, es un arte. A cualquier edad, aprender a conocerse a uno mismo es clave, pero en esta etapa esta necesidad cobra especial importancia.


			Párate un segundo y piensa, ¿qué es para ti la felicidad? ¿Qué es lo que me hace feliz? ¿Cómo puedo emprender esta nueva etapa de mi vida haciendo lo que realmente me gusta? Parémonos un minuto y pensemos: ¿de verdad sé lo que realmente quiero, me gusta o necesito en este momento de mi vida?


			Cada persona es única y un mundo en sí misma, con sus situaciones concretas, su carácter, su estilo de vida y sus emociones, y todo ello marca la forma en la que enfoca el cumplir años.


			A través de las páginas de este libro veremos quiénes y cómo son los sénior de nuestra sociedad, cuáles son las claves para que vivan mejor y más felices, y cómo podemos aprovechar todo el talento, historia y experiencia que acumulan.  


			Aceptando lo que somos, la experiencia adquirida y todo lo vivido, debemos sentirnos siempre vitales.


			Siempre Joven es un recorrido por el mundo de los sénior, sus capacidades y necesidades, la forma de ayudarles a cumplir años con salud y a disfrutar al máximo de esta etapa. Acompáñanos en este viaje en el que descubrirás que, sin nuestra población mayor, no tendríamos historia, talento ni apoyo económico.


			 


			 


			 


			

				

					1. Growing the European Silver Economy, Background Paper. European Commission, February 2015. 


				


			


		




		

			CAPÍTULO 1 

EL GRAN AVANCE HACIA LA ECONOMÍA DEL ENVEJECIMIENTO


			 


			 


			 


			El mundo tiene hoy mil millones de personas con más de 60 años. Esta cifra se disparará en el 2040 y, mientras, no hay gobierno en el mundo ni organización institucional a gran escala capaces de hacer frente a los cambios demográficos que esto implica. La falta de previsión hace pensar, y nada más lejos de la realidad, que nos enfrentamos a una situación inesperada. 


			Cumplir más años y con salud no puede verse como un problema, sino como una oportunidad, y para ello será necesario que los Estados hagan suya la teoría de la Economía del envejecimiento, aunque todavía hoy no consigue traspasar los muros del ámbito sociosanitario.


			Efectivamente, múltiples estudios e investigaciones realizadas por economistas ponen de manifiesto que el poder adquisitivo está en el sector de los mayores. Los sénior hoy, tanto en España como en el resto del mundo occidental, son quienes tienen capacidad de realizar grandes y/o pequeñas inversiones, de apostar por la innovación, de evitar el desahucio de sus hijos y de cuidar a sus nietos para apoyar en la difícil tarea de la conciliación familiar.


			¿Qué hubiera sido de nuestro país, España, si los sénior no hubieran puesto toda la carne en el asador para ayudar a sus familias?


			En este sentido, el Estudio sobre Economía del Envejecimiento de 2015, de la Fundación de la Universidad de Salamanca, parte de una concepción de la población de mayores como una fuente de oportunidades para estimular la actividad empresarial y el desarrollo económico.


			Así, gracias a este estudio, hemos conocido que los mayores son grandes internautas: el 58% usa ordenador y el 68,5% dispone de conexión a Internet. En cuanto a sus hábitos de compra, son más fieles a las marcas, buscan calidad y valoran y pagan más por la comodidad y el servicio.


			El segmento de la población que las personas mayores compone tiene también un interés cada vez más importante para la industria de viajes y de ocio. Los mayores de 60 viajan tanto como las personas de entre 25 y 35 años y, además, gastan más y tienen más tiempo para viajar. Asimismo, al contrario de lo que se piensa, a la hora de viajar buscan destinos donde puedan disfrutar del patrimonio y la cultura, y declaran tener menos preferencia por ir a la playa.


			Pero más importante es este otro dato: los mayores de 60 años son el grupo de edad que menos dificultades tiene para llegar a fin de mes.


			 


			 


			• Inversores


			 


			Y ahí, en la capacidad de los mayores para invertir y en el hecho de que no solo pueden, sino que están dispuestos, radica una importante implicación: el envejecimiento de la población puede representar un importante estímulo para la economía.


			De hecho, en 2050 un tercio de los españoles tendrá más de 65 años. Esta realidad genera grandes oportunidades para las pymes que cuiden de la salud de este sector de la población y dediquen su actividad a mejorar su calidad de vida, tarea a la que las nuevas tecnologías tienen mucho que aportar.


			De todas las tendencias de futuro que han identificado los expertos, algunas llegarán a materializarse y otras se quedarán quizá en agua de borrajas, pero hay una que se cumplirá casi con absoluta certeza: el envejecimiento de la población. Las previsiones del INE apuntan que, en 2020, el 20% de los españoles tendrá más de 65 años. En 2030, el porcentaje aumentará al 25%, y en 2050 llegará al 35%. España será entonces el segundo país más envejecido del mundo, por detrás de Japón, y habrá 76 jubilados por cada 100 habitantes en edad de trabajar.


			El envejecimiento de la población supone un reto para la Administración pública, que tendrá que abordar cuestiones como la sostenibilidad del sistema de pensiones y el aumento de las necesidades sanitarias y de servicios sociales. Pero el reto no es solo del sector público. Las start up, en tanto que fuente principal de innovación, también están aportando su granito de arena en un sector que, indudablemente, supondrá uno de los grandes nichos de mercado en las próximas décadas.


			 


			 


			• Oportunidades de negocio


			 


			Las iniciativas públicas y privadas se orientan a lo que se ha calificado como el envejecimiento activo. «Se trata de aportar soluciones que permitan llegar al momento en el que cada uno decida jubilarse, total o parcialmente, en las mejores condiciones de salud, tanto física como mental, y mantenerla a partir de ese momento», señala Luis Castillo, Madrid Ambassador de Aging 2.0. 


			Esta organización estadounidense se dedica a apoyar la innovación en el campo del envejecimiento en más de veinte países.


			El envejecimiento abre todo un campo de oportunidades de negocio y generación de riqueza para la sociedad. De hecho, la economía de la longevidad en EEUU, es decir, aquella enfocada a las personas mayores de 50 años, genera un PIB de 6,3 billones de euros, según un estudio realizado por Oxford Economics y la AARP (la principal asociación de personas mayores de EEUU). Si fuera un país, sería la tercera economía más grande del mundo.


			Uno de los sectores que están generando más oportunidades es la biomedicina, lo que incluye la medicina personalizada, las nuevas terapias de salud preventiva y el control de enfermedades crónicas.


			 El objetivo es dotar de una mayor calidad de vida al mayor e incluso, si es posible, frenar el envejecimiento, un ámbito en el que las start up ya están haciendo grandes progresos. Así, Rejuvenate Bio, creada por un prestigioso biólogo de Harvard, afirma poder doblar la esperanza de vida de los perros y, algún día, la de los seres humanos, mientras que la española Life Length investiga la longitud de los telómeros celulares, uno de los indicadores más fiables del envejecimiento biológico de un individuo.


			Además, el sector de la tercera edad en el mundo empresarial está abierto a grandes innovaciones que darán una excelente capacidad de retorno a los inversores.


			Prevenir el envejecimiento es hoy el gran reto para afrontar el cambio demográfico en nuestro país y en el mundo, y en los centros Vital Ness venimos trabajando en ello a través del desarrollo de programas que tratan de dar respuesta a los mayores de 60 años que quieran mantener su autonomía el mayor tiempo posible; a muchos pueden aún quedarles más de 30 años de vida por delante.


			 


			 


			 


		




		

			CAPÍTULO 2 

MENTE


			 


			 


			Aprender a vivir más feliz


			 


			 


			 


			• La autoestima en el mundo sénior


			 


			Todo cambio conlleva algo de miedo, es inevitable; y cumplir años —hacernos mayores—, no es diferente. Nos hace sentirnos inseguros, no saber lo que nos va a pasar, preguntarnos cómo estaremos dentro de cinco o diez años. Pensamos en ello mucho más de lo que nos gustaría. 


			¿Quién de nosotros no ha pensado alguna vez, al cumplir años, que no queremos ser una carga para nuestros hijos? Esto, aunque no queramos, afecta de una manera directa a nuestra autoestima. Es muy frecuente escuchar la frase «Me siento mayor». Si os fijáis nada tiene que ver con «cuantos más años cumplo, más lo noto», o «los años se me están echando encima porque antes podía hacer esto y ahora no». 


			La gran mayoría de las veces, las sensaciones y los sentimientos que tenemos no se corresponden con la realidad. Si realmente nos ocupáramos de mantener una elevada autoestima cuando entramos en la etapa sénior, lo afrontaríamos de una manera mucho más positiva; contaríamos con mucha más seguridad y confianza para relacionarnos, realizar actividades o emprender proyectos con independencia. En resumen, la autoestima es el motor para vivir feliz.


			Cada vez son más los sénior que no encajan en el concepto de vejez, y es que la gran mayoría de los estereotipos respecto a la tercera edad se dedican a distorsionar la idea que nuestros mayores tienen acerca de los atributos, cualidades, labores y objetivos que poseen o persiguen, es decir, de su autoconcepto de la vida, lo cual redunda en que sientan poco afecto por sí mismos y disminuya su autoestima. De esta forma se crea un círculo vicioso pues, al disminuir su autoestima se sienten tristes, inseguros y con poca creatividad, de manera que su desempeño se ve reducido y esto «reafirma» la terrible y destructiva idea sobre su baja productividad. 


			Es muy importante que veamos la diferencia entre sentirte mayor y ser mayor, porque es la actitud la que va a marcar la diferencia en esta gran etapa de la vida que tenemos por delante. A continuación os sugerimos algunas ideas para mantenerla bien alta:


			— Potenciar la autonomía, una de las cosas más importantes cuando cumplimos años es hacer todo lo posible para seguir lo más independientes que se pueda. No acomodarse o permitir que nos sobreprotejan dejando que hagan las cosas por nosotros. Recordad esta frase: «la inactividad es el primer paso al deterioro».


			— Aceptar las limitaciones. Si hay cosas que no podemos hacer por causas ajenas a nuestra voluntad, no nos debemos frustrar. Lo que debemos hacer es adaptarnos a las circunstancias y sacarles partido de la mejor manera posible. Os pongo un ejemplo, tenemos artrosis en las manos y esta nos ha provocado que estén algo deformadas y nos cueste realizar alguna de las actividades más básicas como abrocharnos un botón. Esto nos hace perder independencia, pero en vez de pedir ayuda y que alguien lo haga por nosotros o lamentarnos ya que no podemos hacerlo, debemos buscar las alternativas que nos ayuden a poder realizar esta actividad por nosotros mismos. En este caso con la ayuda de un abotonador (un producto de apoyo que facilita el abrochado del botón), podremos realizar la actividad de manera independiente a pesar de nuestra limitación. Recordad: «no hay que preocuparse, hay que ocuparse».


			— Premiarse a uno mismo por los éxitos conseguidos. Debemos estar orgullosos de nosotros mismos. Es fundamental ponernos pequeños retos todos los días y, a medida que se vayan consiguiendo, encontrar la fórmula que más nos satisfaga para premiarnos. El refuerzo positivo de uno mismo es muy importante para mantener una autoestima bien alta.


			— Hay que centrarse en lo positivo y no en lo negativo, ver el vaso medio lleno y no medio vacío. No hacemos más que dañarnos a nosotros mismos si de manera constante pensamos en lo peor de las cosas, en su punto débil, en la parte gris de la vida y no en la luz. Como muy bien me explicó una amiga, cuando uno conduce, el cristal delantero es enorme, amplio, abarca todo el ancho del coche para que veas con mucha claridad el presente y el futuro; en cambio el retrovisor es pequeñito porque el pasado ahí está, debemos de vez en cuando pensar en él, pero nuestro foco debe estar en mirar hacia delante. La vida es igual: vivamos el presente y pensemos en el mejor de los futuros, dejando el pasado con lo negativo atrás y tratando de vivir con la mayor felicidad posible.


			— Hay que seguir tomando decisiones sobre los asuntos que nos afectan. Cumplir años es sinónimo de sabiduría, no de lo contrario. Deberíamos desterrar frases como «a tu edad ya no estás para estas cosas, deja que me ocupe yo» de las que algunos familiares –y especialmente los hijos, que en muchas veces asimilan la edad de jubilarse con la de dejar de hacer–, en ocasiones abusan. En realidad, es todo lo contrario. Somos adultos, sabemos muy bien lo que queremos, la edad es solo un número y no por ello se van a dejar de hacer las cosas del día a día que hemos estado haciendo hasta la fecha. Somos dueños de nuestras vidas y debemos mantenernos así todo el tiempo que podamos. Solo en casos muy extremos es cuando pediremos la ayuda necesaria. 


			— Hay que salir de casa y estar activos. Es muy fácil acomodarse y aislarse sin salir de casa, y más aún cuando el tiempo no acompaña. Una de las cosas más importantes es la generación de una rutina, y es algo que jamás se debe perder, levantarse a una hora muy parecida todos los días, horarios de comida parecidos cada día, acostarnos a una hora fija, etc. Si perdemos estas costumbres, provocamos en el cuerpo un desequilibrio que en un inicio podemos no notar, pero que con el paso del tiempo nos puede afectar generando apatía, desgana, desilusión e incluso episodios de soledad y tristeza.


			 


			 


			• Respeto, atención, cariño e integración


			 


			Nuestros mayores necesitan saber que son queridos, que son tenidos en cuenta y que no son un estorbo. Para ello es necesario que su parte emocional, los vínculos con hijos, nietos y resto de familiares se fortalezcan.


			Respeto, atención y cariño son palabras muy fáciles de pronunciar, pero muy difíciles de mantener, y más a medida que se van cumpliendo años. ¿Por qué nos debemos tratar de manera distinta en función de la edad que tengamos? ¿Por qué tendemos a juzgar a la gente sin conocerla? No podemos etiquetar a las personas por su sexo o raza; tampoco por su edad. 


			Cuatro valores fundamentales a tener en cuenta cuando cumplimos años son:


			— Respeto a nuestros sénior, a su ritmo, a sus valores y concepciones, a sus comportamientos, a sus deseos y querencias, a la organización de su propia vida. Todo esto no implica estar de acuerdo siempre con ellos. El consenso es siempre la fórmula más deseable. De todos modos, los mayores tienen derecho a elegir cómo quieren vivir, por lo que inmiscuirnos e imponer nuestros criterios equivale a un abuso de poder y a una falta de respeto a su libertad. 


			— La atención ha de hacerse desde una escucha abierta, positiva y sin juicios de valor ni prejuicios. Esta atención lleva implícita la dedicación de un cierto tiempo para escuchar cómo está esa persona mayor, cómo vive, qué quiere, qué le gusta, cómo percibe sus recuerdos y experiencias. Esta actitud es muy diferente a la de «oír las batallitas del abuelo». La escucha de la que hablamos es humana y está empapada de aprecio, consideración, cercanía y acompañamiento. 


			— El cariño debemos proporcionárselo en grandes dosis, porque en esta edad se valoran más que nunca el afecto y la sensibilidad y son muchas las veces que no los mostramos, bien por la servidumbre que tenemos al trabajo y al sagrado concepto del deber, bien por prejuicios, por timidez o por vergüenza. Pero el cariño no tiene que ser ensimismado o ñoño, sino algo que se trasmite a través del interés por lo que les ocurre a nuestros mayores, por el respeto, la escucha, ese tiempo de dedicación... y que se traduce en nuestros gestos, nuestra mirada y nuestro tono cálido a la hora de dirigirnos a ellos. Y también, por qué no, el cariño manifestado mediante una caricia: esa mano que se posa, que presiona, que agarra, ese abrazo que funde la distancia y ese beso que hace sentir que no se está solo y que se es querido y valorado. Por mi sangre mexicana no puedo evitar mencionar una palabra que me encanta: «apapacho», y que significa abrazo del alma. Deberíamos hacer un uso frecuente de ellos porque ayudan, calman y trasladan la energía que muchas veces tanta falta hace. 


			— Integración. La sociedad excluye a las personas mayores y ellos mismos parecen en muchos casos dispuestos a arrinconarse. Desde esas dos dimensiones complementarias debemos contemplar la situación: qué podemos hacer por ellos y qué pueden hacer ellos por sí mismos.


			¿Qué es ser mayor? La mayoría de las definiciones subrayan los aspectos deficitarios y negativos: la vulnerabilidad, la propensión a las enfermedades, la progresiva marginación, el acercamiento a la muerte. El envejecimiento es un hecho ineludible, pero el considerarse agotado, en régimen de bajas revoluciones y al margen de las cuestiones que afectan a la sociedad en su conjunto, es una opción estrictamente individual. Cada persona decide, a veces por simple hastío, otras por convencimiento, que reducirá drásticamente su ritmo vital, que no hará deporte ni aprenderá informática, que no viajará ni practicará sexo. En otras palabras, cada uno, a través de una decisión personal e intransferible, establece cuándo «es mayor para...». No es lo mismo un jubilado que mantiene sus paseos y acude regularmente a la piscina, sigue la actualidad leyendo la prensa, frecuenta a sus amigos y familiares, va al cine o al teatro, juega al ajedrez, participa en un taller de escritura, milita y colabora en una ONG o partido político, que otro cuyas únicas actividades reseñables son dormir, ver la TV, jugar a las cartas y quejarse de sus enfermedades.
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