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DEDICATORIA DEL AUTOR

			Me gustaría dedicar este libro a mi maravillosa madre, que siempre ha estado a mi lado brindándome su amor, su apoyo y su orientación, con la creencia de que siempre hay algo fantástico al otro lado de cualquier desafío. Sin ella, no habría aprendido lo que he aprendido y no estaríamos los dos viviendo por siempre jóvenes y ayudando a otras personas a hacer lo mismo en todo el mundo.

			Ser capaz de conseguir que mi madre también viva por siempre joven ha sido el mayor regalo. Hubo un tiempo en que tenía sobrepeso, sufría de colesterol alto e hipotensión, precisó muchas operaciones y no tenía demasiada movilidad, ni mucho menos fuerzas para demasiadas aventuras en la vida. Y ahora tiene un perro al que pasea todos los días, nada unos 100 largos al día y en los últimos 18 meses ha paseado entre leones, montado en elefante y nadado con delfines.

			Como pasa de los 70, es la prueba fehaciente de que nunca es demasiado tarde para iniciar el recorrido que te llevará a vivir por siempre joven. Te quiero muchísimo, mamá.
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			PRÓLOGO

			Conocí a mi amigo Skip en Londres, en un evento con el doctor John D. Martini y el doctor David Hamilton, y fui testigo de cómo infundía energía al público como pocas personas pueden hacer. Es un don que no tiene demasiada gente, y supe que haría un trabajo excelente en todo el mundo.

			Nos hemos ido conociendo mejor y hemos acabado convirtiéndonos en grandes hermanos. Como yo, Skip ha dedicado su vida a marcar la diferencia y a ayudar a los demás dondequiera que va.

			Skip es realmente auténtico e increíble, y habla de corazón, así que te animo a probar el estilo de vida para «vivir por siempre joven» que ha desarrollado y que ha resumido en este libro. Nosotros lo llamamos «El Hombre Milagro» porque ha superado una terrible derrota y ha llegado a convertirse en campeón varias veces en su vida. Cuando alguien se recupera así, puede enseñarte cosas que ha aprendido por el camino y que normalmente solo podrías aprender siguiendo ese mismo recorrido.

			Skip predica con el ejemplo, es muy divertido y, si aplicas las técnicas que contiene este libro, te aportará una visión y una sensación de empoderamiento para tu cuerpo que es probable que no hayas experimentado nunca.

			Aunque suele trabajar con celebridades y altos directivos de empresas, lo que comparte son verdades olvidadas que resultan valiosísimas para cualquiera, porque son percepciones de muchos ámbitos de la vida más necesarias que nunca en el ajetreado mundo moderno.

			Me encanta quedar con él, hemos compartido muchas aventuras y realmente creo que vale la pena experimentar su magia. Es un coach de talla mundial y no tengo ninguna duda de que leer este libro te permitirá aprender cosas sobre ti mismo, sobre tu vida y sobre los demás que te abrirán la puerta a un estilo de vida con el que gozarás de los muchos y diversos beneficios de «vivir por siempre joven», desde experimentar más alegría en tus experiencias cotidianas hasta sentirte más vital, más ligero y con más ganas de vivir en general.

			Skip es el mejor, y me hace mucha ilusión que puedas leer este libro porque contiene muchos secretos potentes que puedes descubrir e introducir en tu vida. Y si alguna vez tienes la oportunidad de asistir en persona a alguno de sus eventos, será un lujo mayor aún, porque experimentarás su magia a un nivel todavía más profundo.

			Me despido desde los lugares sagrados de Hawái, y te deseo que pases el mejor día de tu vida,

			David Wolfe, conocido como «Avocado»

			Autor, aventurero, agricultor ecológico y biodinámico, ecologista, nutricionista y herbolario

			También portavoz en Estados Unidos de Nutribullet y cofundador de la revista de salud en línea TheBestDayEver («El mejor día de tu vida»)

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			LOS 10 SECRETOS PARA VIVIR POR SIEMPRE JOVEN

			Querido amigo,

			Felicidades por comprar este libro, que creo que contiene secretos que enriquecerán enormemente tu vida. Si sigues mis sugerencias, cuando hayas terminado de leerlo, te sentirás y te verás muchísimo más joven, y disfrutarás de una vida más centrada y llena de vitalidad.

			¿Qué me capacita para saber todo esto? En resumen, superar los desafíos. He sido gimnasta de alto nivel y ahora trabajo por todo el mundo como coach de salud holística y conferenciante motivacional de éxito. Pero no hace demasiado tiempo, me enfrenté a unos desafíos que creí que me destruirían. Sin embargo, al profundizar en ello, he visto que si me enfrento a los desafíos y no retrocedo ante ellos, e incluso aprendo a reconocerlos como regalos ocultos de empoderamiento, puedo salir de ellos más fuerte, mejor, más sano y con más energía todavía.

			Cuando era pequeño, entré en coma debido a una neumonía. Estaba recubierto de eccema, sufría de asma crónico e infecciones torácicas y tenía que tomar medicación prácticamente siempre. Los médicos me dijeron que no debería hacer ningún ejercicio físico, porque no dejaba de tener ataques de asma, pero un amigo de la familia, que también era asmático y era entrenador de gimnasia, disentía. Su madre dirigía un club de natación, y ambos creían firmemente en los beneficios del ejercicio físico, al nivel adecuado, para la salud de cualquier persona. Lo habían visto y experimentado de primera mano en muchas ocasiones. Seguí su consejo y empecé a nadar y a hacer gimnasia a nivel básico, y enseguida desaparecieron los peores de mis problemas. Empecé a hacer gimnasia dondequiera que fuera. No tenía demasiado talento innato en comparación con algunos de los demás niños, pero como estar activo de este modo me hacía sentir muy bien, seguí haciéndolo. Empecé a competir y, poco después, empecé a hacerlo mejor, tanto que mis entrenadores sugirieron que podría competir al más alto nivel. Mi vida era increíble. Y entonces, cuando yo tenía 11 años, mi madre dejó a mi padre por mi entrenador de gimnasia y ya no se me permitió hacer más gimnasia.

			Muchos de mis problemas de salud reaparecieron, mis emociones estaban totalmente descontroladas y adquirí sobrepeso. Detestaba mi vida y estaba en un lugar triste, oscuro y solitario. Pero cuando cumplí 18, decidí tomar las riendas de mi vida, perder peso y volver a hacer gimnasia. Sabía que era lo que tenía que hacer. Hacía años que no practicaba, y necesitaba más fuerza, más equilibrio, más flexibilidad y mejores técnicas. Era durísimo, pero perseveré y el esfuerzo mereció la pena. Entonces, pasados seis meses, mientras estaba con mi entrenador haciendo ejercicios en la barra fija, sufrí un accidente y me lesioné gravemente la espalda. Los médicos y los especialistas dijeron que no volvería a andar.

			Me pasé seis meses sometido a un tratamiento de tracción en el hospital. Nunca había estado en un lugar tan oscuro en toda mi vida. Durante cuatro meses sufrí mucho. Pero mi madre, mi pilar, no se rindió y un día me dijo que había descubierto la historia de Bruce Lee, maestro de artes marciales estadounidense convertido en actor, que se había lesionado la espalda y se había negado a aceptar su diagnóstico. En lugar de eso, se había propuesto demostrar a los médicos y los expertos que se equivocaban, y se había recuperado de tal modo que estaba más fuerte y más en forma que antes. Me dio esperanza. Comencé a estudiar la filosofía de vida de Lee (falleció en 1973) y la filosofía de las personas que lo habían inspirado, como Confucio y Buda. Devoraba todo lo que podía sobre estas inspiradoras figuras y empecé a explorar el poder de la mente, el cuerpo y el espíritu tanto desde el punto de vista oriental como desde el occidental. Antes de darme cuenta se abrió ante mí un mundo que ni siquiera sabía que existía. Mi conexión con la vida cambió, y empecé a creer que cualquier cosa era posible.

			Cuando yo cambié, cambió también todo lo demás en mi vida. Sin que los expertos que me rodeaban pudieran explicárselo, pude volver a ponerme de pie. Entonces aprendí lo que era la verdadera gratitud, porque cuando piensas que nunca volverás a ponerte de pie y lo haces, lo valoras muchísimo más. Eso me llevó a dar poco después mis primeros pasos. Incluso ahora, al escribir sobre ello, siento que me invaden las emociones de aquellos días. Poco a poco, a lo largo de las semanas y los meses siguientes, empecé a andar, trepar, saltar y correr y, antes de darme cuenta, a ser independiente de nuevo.

			Mi madre me preguntó entonces qué quería hacer con mi vida. Si la experiencia de lesionarme la espalda me había enseñado algo, era lo importante que es hacer lo que te encanta. Pues bien, me encantaba la gimnasia. A pesar de que había sido la práctica gimnástica lo que me había llevado a los lugares más oscuros posibles y de que, lógicamente, debería ser lo último que quisiera volver a hacer, la filosofía de Bruce Lee me había enseñado algo: no pienses, siente. Volví a hacer gimnasia y, tras dos años de entrenamiento con un doble campeón mundial, ganamos juntos el campeonato inglés de gimnasia acrobática. ¿Por qué te cuento todo esto? Porque da igual las dificultades que tengas o lo cansado, lo mal o lo falto de energía que te sientas ahora mismo, puedes superarlo y salir de ello con más fuerza que antes. Y voy a proporcionarte las estrategías para hacerlo.

			ACERCA DE ESTE LIBRO

			Seré claro desde el principio: este libro no es un libro sobre ejercicio físico ni un libro sobre nutrición, aunque ambos temas aparecen en él. Se trata más bien de un libro para mejorar la calidad de vida. A lo largo de él, te guiaré por el sendero de tu vida para que puedas alcanzar una mayor satisfacción y un mayor éxito con una mente y un cuerpo que te notarás más jóvenes y más radiantes que antes.

			Este libro versa sobre transformar tu vida en diez ámbitos clave para mejorar cómo te ves y te sientes todos los días, a la vez que favorece tu longevidad, con lo que podrás pasar más tiempo con tus seres queridos. Trata sobre ayudarte a reconocer que aunque todos, por supuesto, envejecemos, no tenemos que sentirnos y actuar como «personas ancianas» del modo en que la sociedad occidental suele predecir: sintiéndonos enfermos, cansados, débiles y frágiles. En lugar de eso, podemos elegir vivir saludablemente, envejecer como parte de nuestro «crecimiento» y sentirnos «siempre jóvenes».

			Cuando hablo de «vivir por siempre joven» no me refiero a apuntarse a la última moda o tendencia. Ni tampoco se trata de ningún modo de intentar negar la evidencia de que todos envejecemos (y, si tenemos suerte, ¡nos volvemos más sabios!) Vivir por siempre joven simplemente conlleva explorar y llevar a la práctica un estilo de vida que realmente te sirva a ti, sea cual sea la edad que tengas o la fase de la vida en la que estés. Puedes ser estudiante, empresario, padre, abuelo o cualquier otra cosa; estés en el momento de tu vida en el que estés, mis técnicas te irán bien, porque son accesibles y pueden personalizarse para adaptarse a tu situación. Haz tuyos mis secretos.

			A simple vista, podría parecer que los diez «secretos» para vivir por siempre joven de este libro no son ningún secreto; eso es, claro está, hasta que te das cuenta de que, aunque quizá en teoría ya sabes muchas de las cosas, de hecho no las estás «viviendo». El verdadero «secreto», pues, es que yo te ayude a averiguar cómo utilizar la información de este libro para ti. No se trata de inundarte con más información, sino de ayudarte a aprovechar al máximo la sabiduría con que naciste pero que has olvidado a lo largo de la vida.

			Aprenderás que puedes tomar algo que está en tu mente y llevarlo a tu realidad. También aprenderás a liberar tu mente del estrés y a sacar el máximo partido de tu cuerpo, dotándolo de más fuerza, equilibrio y flexibilidad. Y aprenderás el mayor secreto de todos: a jugar con la vida para poder vivir con la energía y el asombro ilimitados de cuando eras un niño, cuando el mundo tenía infinitas posibilidades.

			Creo que estamos viviendo la mejor época de la historia de la humanidad; estamos aprendiendo, creando y evolucionando más rápido que nunca. Y aun así, creo que hemos olvidado cómo vivir nuestra vida al máximo porque estamos rodeados de mucha enfermedad, depresión, delincuencia y negatividad. Creo que, al vivir los diez secretos que he elegido a partir de mis años de experiencia explorando la salud y el bienestar, experimentarás más de lo que realmente quieres de la vida (sea lo que sea) y te sentirás a la vez feliz y «exitoso», porque serás más fiel a ti mismo y a tus pasiones y reforzarás tu propósito y tu creencia en la vida.

			Los diez «secretos» que he identificado para empoderar a una persona a vivir «por siempre joven» del modo más radiante son:

			
					Respira: disfruta de una respiración saludable, completa y agradable.

					Muévete: asegúrate de incluir mucha actividad y mucho ejercicio físico en tu vida diaria.

					Nútrete: toma decisiones saludables sobre lo que comes, bebes y absorbes a nivel emocional.

					Descansa: dedícate mucho tiempo de descanso de calidad y de recuperación.

					Ama: vive siendo muy amable y compasivo tanto contigo mismo como con los demás.

					Brilla: báñate en la luz del sol e irradia tu brillo al mundo.

					Cree: ten fe y cree en tu yo más profundo, y vive una vida que sea fiel a esa identidad.

					Aprende: abraza nuevas ideas y experiencias que nutran tu mente y te permitan evolucionar como persona.

					Comprométete: aborda todo lo que emprendas con resiliencia y convicción.

					Vive: rodéate de energía positiva y crea un entorno que celebre tu individualidad y alimente tu propósito.

			

			Lo hermoso de fomentar estos diez ámbitos clave de tu vida es que da igual en qué punto estés, siempre hay otro nivel que alcanzar, por lo que siempre hay margen para crecer por bien o feliz que te sientas ya.

			Nada en la vida sienta tan bien como «vivir por siempre joven». Deseo que este libro se convierta en tu libro del cambio. Quiero que lo lleves contigo y vuelvas a leerlo muchas veces. Cada vez que lo hagas, descubrirás algo más sobre el estilo de vida con el que sueñas, porque su sabiduría seguirá siendo relevante para ti durante el resto de tu vida.

			TEMAS RECURRENTES

			Aunque cada uno de los diez secretos del libro está bien diferenciado, hay varios temas importantes que se repiten y que son esenciales en mis enseñanzas. Conviene introducirlos ahora, antes de empezar.

			Conocer tu cuerpo

			De niños vivimos principalmente en nuestro cuerpo: somos físicos, instintivos, impulsivos, naturales. De adultos, la mayoría de personas vive en su mente. A lo largo del libro te animaré a desconectar de tu mente, excesivamente activa, y a reconectarte con el milagro del cuerpo humano.

			Añadiré algo más de flexibilidad a tu vida, porque si el cuerpo se vuelve rígido, no solo eres menos capaz físicamente que antes, sino que tu mente también tiende a anquilosarse. Descubrir formas de moverte que te resulten divertidas, intuitivas y alegres te ayudará a volver a conectarte con tu cuerpo físico y retrasar el envejecimiento de tu cuerpo y tu mente.

			También creo firmemente en los beneficios de una dieta alcalina para una salud óptima. A muchas personas, el exceso de acidez en el organismo las está oxidando de dentro hacia fuera. El estado natural de tu cuerpo es alcalino, y cuando el ácido se apodera de él, acelera el envejecimiento y puede dar lugar a todo tipo de enfermedades. Durante mis investigaciones, he averiguado que los hombres y las mujeres que viven hasta superar los cien años son muy activos. Las personas longevas que he conocido son muy alcalinas, por lo que creo que esta es la clave de tu proceso para vivir por siempre joven.

			Conocer tu mente

			Nada en la vida significa algo hasta que tú no le confieres significado. Así que conocer tu mente es fundamental. Veremos cómo mejorar tu memoria y tu aprendizaje, pero más que nada veremos cómo despejar tu mente para que tengas más claridad en tu vida (¡sé que esa idea te relaja!) Cuando la mente está despejada, puedes concentrarte en asegurarte de que tus pensamientos sean positivos y te sirvan, en lugar de ser negativos y estresantes. Tu mente dirige tus pensamientos, sentimientos y acciones; ha llegado el momento de controlarla de la forma más positiva posible.

			Conocer tu espíritu

			Hoy en día la mayoría de personas se sirve del wifi, ¿no? No lo vemos, tocamos ni olemos porque carece de forma; es decir, no es algo físico. Aun así, dependemos de él en nuestra vida diaria hasta tal punto que cuando no podemos conectarnos a Internet nos estresamos porque nos sentimos completamente «desconectados». Esta es una analogía fantástica de lo que denominamos nuestro «espíritu»: la sensación de alma y energía que puede aportar mucho poder, confianza, magia, fuerza, sabiduría, placer, alegría y amor a nuestra vida. Si decidimos no creer en él, o si nos permitimos desconectarnos de este «espíritu», solemos sentirnos estresados (puede que no sepamos que la razón es esa, pero lo es).

			¡La forma más fácil y natural de reconectar con el espíritu es, simplemente, encontrar y hacer lo que te proporciona verdadera alegría! Encontrar tu alegría te abre a una energía vital fundamental que se encuentra en el interior de cada uno de nosotros. Muchas de las culturas antiguas del mundo hablan de esta energía que vive en nuestro cuerpo «sutil» o no físico. Cuando esta energía vital fluye libremente por tu cuerpo sutil, te sientes feliz, relajado, en paz y equilibrado.

			He tenido la suerte de trabajar con personas increíblemente espirituales, chamanes y sanadores que, a mi entender, se cuentan entre los seres más iluminados que viven hoy en día. Ellos han compartido conmigo una sabiduría ancestral y eterna que nos permite reconectarnos y estar en sintonía con nuestra vida moderna. ¿Dónde está esta sabiduría? Creo que está en los espacios de la vida: los espacios en el interior de nuestras células, en nuestra mente, incluso entre las palabras de esta página. El espacio está donde está el espíritu porque carece de forma y es ilimitado. Hay mucho más en ti, en la vida y en el universo de lo que el ojo humano puede ver. Conectarnos con los espacios nos abre a más posibilidades y nos ayuda a ver, más allá del miedo y la duda, un lugar libre de preocupaciones y lleno solo de luz, confianza y fluidez.

			EN SUMA: CÓMO EMPLEAR ESTE LIBRO

			El mejor modo de emplear este libro es avanzar despacio por cada capítulo para conocer cada «secreto» y saber cómo aplicarlo a tu vida. Te recomiendo leer los secretos por orden, puesto que cada uno se basa en el anterior. Hay cierto entrecruzamiento, pero persevera con cada capítulo y adopta medidas para poner en práctica las ideas y los ejercicios en tu vida. No obstante, si no dispones de demasiado tiempo y crees que determinado capítulo puede ser particularmente beneficioso para ti, tómalo, por supuesto, como punto de partida.

			Cuando hayas terminado de leer el libro, léelo de nuevo. O, si no tienes tiempo para leerlo entero, lee un capítulo que te haya resultado particularmente útil o difícil la primera vez.

			Te recomiendo leer el libro varias veces si es posible, aunque sea a lo largo de un período largo de tiempo. Cada vez descubrirás algo nuevo, o redescubrirás algo que habías olvidado. Y leerlo más de una vez te permitirá interiorizar la información y llevarla a la práctica adecuadamente. Lo ideal es que el consejo se convierta en una parte natural e instintiva de tu vida, no en algo que estás forzando.

			La primera vez que lo leas, la información aparecerá en tu radar y es probable que empieces a adoptar medidas para lograr tus objetivos. Creo que la segunda vez te parecerá estar leyendo otro libro; verás en él cosas totalmente nuevas y distintas que pasaste por alto la primera vez. Léelo unas cuantas veces más y la orientación que contiene el libro te calará realmente en el alma; lo vivirás más instintivamente e irradiarás tu nueva energía, juventud y felicidad.

			¿Qué te espera en cada capítulo?

			Al principio de cada capítulo, te daré a conocer el secreto de ese capítulo y te ofreceré una perspectiva general del contenido de ese capítulo.

			Encontrarás entonces un apartado titulado «¿Dónde estás ahora? (1.ª parte)». En él se incluyen cinco frases relacionadas con el secreto en cuestión que te invito a puntuar de acuerdo con lo ciertas que sean en tu caso. Anota tu puntuación en una libreta a tal efecto. Cuando valores las frases, intenta no pensártelo demasiado. Deja que tu cuerpo te indique la puntuación (puede parecer extraño, pero tienes que limitarte a seguir tus instintos sin dejar que el parloteo mental se interponga en tus valoraciones instintivas de las frases).

			Al final de cada capítulo, te pediré que eches un vistazo a las mismas cinco frases, «¿Dónde estás ahora? (2.ª parte)», y te puntúes de nuevo. Lo ideal es que, cada vez que leas el capítulo y lleves a la práctica algunas de las sugerencias, tu puntuación aumente, por lo que asegúrate de conservar anotados los resultados. Te sugiero que te marques como objetivo lograr una puntuación igual o superior a 40 sobre 50. Una vez hayas alcanzado una puntuación igual o superior a 40, ¡felicidades! ¡Dominas ese secreto! Y si tu puntuación todavía no llega a esta cifra, no te preocupes. Encontrarás consejos para alcanzarla.

			Pero, por favor, no te alarmes si no has alcanzado tu puntuación deseada. A veces lleva algo de tiempo acabar con viejos hábitos, así que no pierdas la fe y no desfallezcas. Si es necesario, regresa al apartado «Te toca» de cada capítulo para revisar tus iniciativas clave y asegurarte de que, además de gustarte la idea de hacerlas, confías plenamente poder introducirlas en tus quehaceres diarios. ¿Te siguen pareciendo las más adecuadas para el punto en el que se encuentran ahora las cosas? Después, una vez que hayas llevado a la práctica tus técnicas/iniciativas revisadas durante un período prolongado de tiempo, trata de volver a puntuarte usando el apartado «¿Dónde estás ahora? (2.ª parte)» para ver qué tal te va esta vez. Poco a poco tendrías que empezar a ver y notar los resultados.

			Entre una y otra evaluación, recibirás mucha información valiosa, incluida una gama de actividades y ejercicios prácticos que te ayudarán a reforzar el tema principal del capítulo. Para acompañar algunas de estas actividades, he creado también una página web de recursos en línea, que encontrarás señalados con un asterisco (*) cuando aparezcan en el libro; en la página 281 figura una lista completa de estos recursos.

			Cada capítulo contiene además una lista de las 10 mejores ideas para vivir por siempre joven. Se trata de frases que resumen o recuerdan ideas tratadas en el capítulo. Si un día crees que necesitas inspiración pero no dispones de tiempo para leerte todo el capítulo, lee esos apuntes concisos y accesibles sobre los principios clave que tienes que tener presentes.

			Asimismo, cada capítulo contiene al menos una cita de un coetáneo mío que me parece inspirador en el mundo del bienestar (wellness). Estas perlas, cuidadosamente seleccionadas, proporcionan una mayor comprensión y otra perspectiva del tema en cuestión.

			Y, crucialmente, hacia el final de cada capítulo también encontrarás siempre un apartado titulado «Te toca» que te animará a implicarte a nivel personal en lo que acabas de leer para decidir (y comprometerte con) las principales formas en las que vas a integrar en tu vida diaria, a partir de entonces, los nuevos y saludables hábitos para «vivir por siempre joven».

			Si alguna vez te cuesta decidir qué quieres comprometerte a hacer, prueba la siguiente técnica de «Absorto en la música» para ayudarte a desconectar de tu mente y conectar más con tu corazón y tu cuerpo:

			
					Pon una canción que te resulte divertida y vigorizante.

					Déjate ir y siente de verdad las buenas vibraciones de la música, sintonizando con los instintos y los sentimientos más profundos de tu cuerpo.

					Permítete moverte, bailar e incluso cantar si te apetece, recordando el tema del capítulo que acabas de leer, pero sin concentrarte demasiado en él.

					Cuando la canción haya terminado, inspira hondo, siéntate con papel y bolígrafo y anota, instintivamente, tres formas sencillas con las que podrías empezar a llevar a la práctica las sugerencias del capítulo, sin pensar excesivamente en ello. Si tres te parecen demasiado, concéntrate en anotar una para empezar y avanzar a partir de ahí.

			

			Y, finalmente, también encontrarás un recordatorio para volver a hacer un ejercicio de la rueda del equilibrio vital, que animo a mis clientes a hacer a intervalos regulares para evaluar lo satisfactorios que les parecen en aquel momento los distintos ámbitos principales de su vida y averiguar así a qué ámbitos les iría bien dedicar más tiempo y energía. Encontrarás más información al respecto en el dorso de esta página.

			Recuerda que tu proceso es único. Aunque puedo aconsejarte sobre los temas generales, no puedo predecir tu recorrido. Sin embargo, te orientaré para lograr que tu cabeza (y tu corazón) estén en la mejor disposición posible para elegir iniciativas que te sientas capaz, seguro e ilusionado de poner en práctica.

			
				
					[image: ]
				

			

			EJERCICIO DE LA RUEDA DEL EQUILIBRIO VITAL

			En la página anterior figura un ejemplo de la rueda del equilibrio vital que mencioné hace un momento. Observa que cada gajo de la rueda corresponde a uno de los capítulos de este libro, los 10 «secretos» para «vivir por siempre joven», con la idea de que tengas la oportunidad de evaluar lo satisfecho que te sientes actualmente en cada ámbito de tu vida.

			Haz varias copias de esta rueda, ya sea con una fotocopiadora o a mano, y usa una de las copias para hacer el ejercicio en lugar de este original, de modo que dispongas siempre de esta versión en blanco por si necesitaras más copias en el futuro.

			Toma después una de tus copias de la rueda y, siguiendo el sentido de las agujas del reloj y empezando por «Respira», rellena lo que te parece bien a nivel instintivo en términos de lo satisfactorio que te resulta cada ámbito de tu vida. Si crees que ya estás al 100% en alguna de estas secciones, porque crees que ese ámbito de tu vida es totalmente extraordinario, sombrea la totalidad de ese gajo. Si, por ejemplo, crees que descansas muy bien pero existe un pequeño margen de mejora, podrías sombrear el 80% del gajo correspondiente a «Descansa». Si crees que estás al 50%, sombrea la mitad del gajo, etc. Si crees que hay un ámbito concreto que es totalmente deficiente en tu vida, no rellenes ninguna parte de esa sección. Y así sucesivamente… Fíjate que digo «crees» porque es mucho más potente «creer» algo que pensarlo… Puedes usar un color distinto para cada gajo si eres un pensador visual, pero con un bolígrafo o un lápiz basta.

			
				
					[image: ]
				

			

			Sobre estas líneas figura un ejemplo de una rueda rellenada. Observarás que esta persona se siente muy feliz con sus progresos en el apartado de la sección «Aprende» pero le iría bien dedicar más tiempo a mejorar los ámbitos de «Descansa», «Muévete» y «Comprométete» de su vida, lo que significa que podría decidir concentrarse primero en esos capítulos del libro, o bien hacerlo más que en los demás.

			La rueda de cada persona será distinta desde el punto de vista del equilibrio; de eso se trata. Pero te invito a que, una vez hayas leído cada capítulo y comenzado a poner en práctica sus consejos y sus técnicas, tomes una de las copias en blanco que has hecho de la rueda y rellenes de nuevo la sección correspondiente. Haz lo mismo para cada capítulo a medida que vayas avanzando. Cuando hayas rellenado los diez gajos, compara esta versión de la rueda con la que rellenaste antes de empezar a leer el libro para comprobar tus progresos.

			Repite este ejercicio cada vez que releas un capítulo o el libro, indicando en cada versión la fecha para que te sirva de referencia en el futuro. Espero que esto te proporcione una buena representación visual de tus progresos.

			Aunque todos estamos en puntos distintos en diferentes momentos, todos compartimos el objetivo común de que la totalidad de los ámbitos de nuestra vida no solo estén equilibrados sino que además sean lo más satisfactorios y, por consiguiente, lo más plenos posible.

			CONSEJOS DESTACADOS PARA AYUDARTE EN EL CAMINO

			Por último, antes de iniciar el proceso para «vivir por siempre joven», a continuación expongo mis principales verdades para ayudarte a concentrarte y a prepararte:

			
					No te concentres en los problemas de tu vida, guíate por las soluciones y valora a tus seres queridos creando recuerdos mágicos.

					Las posesiones materiales no te harán feliz. Elige la salud como base.

					No persigas la felicidad; conviértete en felicidad y comparte esa bendición.

					Dedica tiempo a ayudar a los demás; es bueno para tu bienestar.

					Te perderás a ti mismo si intentas hacer feliz a todo el mundo. Concéntrate en encontrar la felicidad en tu interior e irrádiala a quienes te rodean.

					La perfección no existe; si te quedas atascado intentando hacer que las cosas sean perfectas, solo generarás sufrimiento.

					Los actos hablan siempre más alto que las palabras, así que no pienses o hables: ¡actúa!

					Ejercita tus talentos; son únicos y especiales, y te harán sentir bien.

					Tu pasado no es igual a tu futuro, así que aprende a vivir cada momento.

					Eres el guionista, el director y la estrella de tu vida, así que haz que tu vida merezca la pena vivirla. Estás al mando y tienes el control de ti mismo (pero no de nadie más).

					Lo que importa no es lo que te pasa en la vida, lo que cuenta es cómo reacciones a lo que pasa y cómo creces con ello.

					Reconéctate con tu niño interior: vuélvete más juguetón, inocente, honesto, curioso y auténtico.

					Baila un poco todos los días con total desinhibición y siente esa libertad en tu cuerpo y tu mente.

					Ve lo que es fantástico de la gente, de ti mismo y de la vida, y no te quedes atrapado formando parte del problema; conviértete en parte de la solución.

					Por más «jóvenes» que nos mantengamos, todos moriremos algún día, y no sabemos cuándo: cada día es un regalo, aprovéchalo al máximo.

			

			Y, sobre todo, ¡disfruta!

			¡Vive fuerte, vive sano, vive muchos años y vive ahora!

			Skip

		

	
		
			SECRETO 1: RESPIRA

			Cuando un buen amigo mío me dijo que no podía explicar a la gente cómo respirar, y mucho menos hacerlo figurar como un «secreto» en mi nuevo libro, disentí por completo. Aunque, por supuesto, respirar no es en sí ningún secreto (todos lo hacemos automáticamente tanto si estamos despiertos como si dormimos), el arte de respirar correctamente, es decir, profunda y completamente, es sin duda algo que la mayoría de la gente podría hacer si le prestara más atención. La verdad es que, aunque sabemos a qué nos referimos al hablar de respirar «correctamente», muy pocos de nosotros lo hacemos.

			En este capítulo te explicaré en qué consiste una respiración óptima, por qué es fundamental, qué hace y también cómo hacerla para que beneficie todo tu cuerpo, tu mente y tu espíritu. Repasaremos la fisiología de la respiración y la importancia del oxígeno para vivir por siempre joven, y por el camino echaremos un vistazo a algunas técnicas estructuradas de respiración que te ayudarán a volver a respirar completamente.

			Pero, antes de empezar, veamos dónde estás ahora mismo en lo que a tu respiración se refiere.

			[image: ]
¿DÓNDE ESTÁS AHORA? (1.ª PARTE)

			Por favor, puntúa en una escala del 1 al 10 las siguientes frases relacionadas con la respiración, siendo 1 «nada cierto en mi caso» y 10 «totalmente cierto en mi caso». Anota tu puntuación. Más adelante, cuando hayas finalizado este capítulo y hayas empezado a poner en práctica los consejos, plantéate de nuevo estas cuestiones.

			
					Cuando inspiro regularmente, se me eleva el abdomen antes que el tórax.

					Cuando me encuentro con un obstáculo durante el día, me detengo e inspiro hondo antes de reaccionar.

					Hago un esfuerzo consciente por usar mi respiración como centro de meditación relajante o de tiempo para mí todos los días.

					Nunca he tenido un ataque de pánico o una sensación de opresión en el pecho, ni falta de aliento al estar estresado.

					Puedo hacer ejercicio 30 minutos con un esfuerzo del 60% sin quedarme sin aliento.

			

			LA NECESIDAD DE RESPIRAR

			El cuerpo humano necesita muchos nutrientes distintos, junto con agua y un sinfín de procesos metabólicos para mantenerse vivo. Pero no hay nada más vital para tu supervivencia que el oxígeno: todas las células de tu cuerpo, desde las uñas de los pies o el hígado hasta el corazón o el cerebro, lo necesitan. De hecho, lo necesitas tanto que tu inteligente cuerpo se asegura de que lo obtengas sin tener que pensar en ello.

			El problema es que, como no tenemos que pensar en respirar, muchos no respiramos correctamente. Al decir «correctamente» me refiero a hacerlo profundamente, dejando que el aire eleve tu abdomen, ascienda hacia los pulmones para llenarlos y eleve tu tórax. De pequeños, todos solíamos respirar así de modo natural. Pero al hacernos mayores, la mayoría dejamos de mantenernos totalmente erguidos (comprueba ahora tu postura: ¿estás encorvado?), lo que limita el espacio que nuestros pulmones tienen para expandirse y reduce la cantidad de oxígeno que inspiramos en cada respiración. Poco después, se vuelve habitual que respiremos usando solamente la parte superior de los pulmones (el tórax se eleva, el abdomen permanece inmóvil).

			UNA LECCIÓN RÁPIDA SOBRE RESPIRACIÓN

			Respirar es importante. Míralo de este modo: si te pierdes en plena naturaleza, sobrevivirás unas tres semanas sin comida, unos tres días sin agua, al cabo de tres horas necesitarás un sitio para resguardarte si hay ventisca o hace un calor abrasador; pero, y ahí está la cuestión, solo vivirás unos tres minutos sin oxígeno. Antes de que sigamos adelante, quiero ofrecerte una rápida perspectiva general de lo que sucede cuando respiras para que comprendas por qué es tan importante para vivir por siempre joven.

			Una simple inspiración es, de hecho, una serie de contracciones musculares que introducen el aire en tus pulmones: tu diafragma (un cinturón muscular que se arquea en tu torso) se contrae y empuja hacia abajo, y los músculos situados entre tus costillas (tus músculos intercostales) también se contraen. La combinación de estas dos acciones crea un vacío que obliga al aire a entrarte por la nariz o la boca y dirigirse hacia tus pulmones. Cuando el diafragma y los músculos intercostales se relajan, el aire sale expulsado.

			Una vez que el aire está en el interior de tus pulmones, unas minúsculas estructuras parecidas a globos llamadas alveolos se expanden, y las moléculas de oxígeno atraviesan las paredes de las células alveolares y acceden al torrente sanguíneo. Todos los diminutos capilares sanguíneos que rodean los alveolos desembocan en la vena pulmonar, el principal vaso sanguíneo que conduce la sangre desde los pulmones hacia el corazón, desde donde es bombeada por todo el cuerpo, y las células liberan su oxígeno para dar energía a todos los sistemas corporales. De modo que, como ves, cuando respiras correctamente todo tu cuerpo se beneficia y tus niveles de energía aumentan.

			Por si esto no te ha convencido del todo, te proporciono a continuación algunos datos científicos sobre la respiración que me parecen bastante alucinantes.

			En 1923, el fisiólogo alemán Otto Warburg privó de oxígeno a algunas células de rata hasta reducir la cantidad de oxígeno disponible para ellas un 70% con respecto a la cantidad que habrían recibido en un cuerpo vivo. Algunas de estas células murieron, otras se debilitaron y la mayoría mutó (generalmente, las células que mutan pueden volverse cancerosas). El doctor Harry Goldblatt, un investigador estadounidense muy conocido a mediados de la década de 1900 por sus conocimientos sobre la naturaleza de la sangre, hizo descubrimientos parecidos. Por otro lado, el doctor Alexis Carrel, un biólogo francés que trabajó durante la primera mitad del siglo xx, tomó células de gallinas viejas (12 años, que para una gallina es una edad avanzada) y se aseguró de que recibieran la cantidad correcta de oxígeno. También se aseguró de que esas células dispusieran de los nutrientes correctos y estuvieran libres de productos de desecho. Esas células de gallina, aunque desde el punto de vista de la vida de una gallina estaban casi a punto de morir, llegaron a sobrevivir al propio Carrel. Antes de morir, Carrel escribió: «Si das a las células lo que necesitan (oxígeno y nutrientes, y la eliminación de los productos de desecho) y evitas la ruptura física, las células pueden vivir eternamente».

			Para que quede claro: no estoy diciendo que, si no empezamos todos a respirar correctamente, vamos a terminar terriblemente enfermos. O que si empezamos a respirar mejor, viviremos eternamente. Solo quiero poner de manifiesto que la respiración es fundamental, esencial y vivificante. (También vale la pena mencionar que los tratamientos con oxígeno puro pueden resultar nocivos para la salud. La mejor fuente de oxígeno procede del aire más limpio que puedas encontrar.)

			Es una historia real…

			En mi niñez, sufría constantes infecciones torácicas y estaba prácticamente siempre sometido a algún tipo de medicación. Si hacía alguna forma de ejercicio físico, me quedaba sin aliento y solía tener un ataque de asma. Me aconsejaron no hacer ningún ejercicio físico, ya que era evidente que el ejercicio físico no era bueno para mí. Aunque entonces no me percatara de ello, ¡era todo lo contrario a un buen consejo! Lo que yo necesitaba era fortalecer mis pulmones respirando hondo al hacer ejercicio. Porque mis pulmones se habían debilitado debido a la falta de uso. Como mencioné en la Introducción, un amigo de la familia me aconsejó que practicara natación y gimnasia para fortalecer mi cuerpo y mis pulmones y mejorar mi forma física en general. Esto cambió totalmente mi vida para bien. Hacía ejercicio, respiraba correctamente y fortalecía mi cuerpo y mi mente. Mi salud comenzó a mejorar desde el primer día. El ejercicio que hacía era realmente divertido (es fundamental disfrutar con lo que haces), y resultó ser la mejor medicina.

			Todos los días necesitas aire fresco. El aire lo es todo. Es lo más importante para tu vida.

			Don Tolman, conocido como «Wholefood Medicine Man», entrenador y autor

			APRENDER DE NUEVO A RESPIRAR

			Sacar el máximo partido de cada respiración es realmente un caso de «si no lo usas, lo pierdes»; tus pulmones necesitan ejercicio, igual que los músculos de tus brazos, tus piernas, tu abdomen, etcétera. Si reaprendes a respirar correctamente, como hacías cuando eras pequeño, fortalecerás tus pulmones, aumentarás su capacidad y te asegurarás de que estás llenando tu cuerpo del oxígeno que te da vida y salud, lo que te ayudará a mantenerte por siempre joven. Si no prestas atención a cómo es tu respiración, verás que la falta de oxígeno en tu cuerpo provoca cansancio, fatiga y una mayor toxicidad (si tenemos en cuenta que cada vez que exhalamos expulsamos toxinas, al espirar superficialmente no se expulsan tantas toxinas como sería deseable). La falta de una respiración profunda y saludable conllevará también el envejecimiento prematuro de tu piel y de otras células de tu cuerpo. Un artículo del Journal of the Royal Society of Medicine sugería que una respiración rápida y superficial puede provocar fatiga, alteraciones del sueño, ansiedad, trastornos estomacales, acidez, gases, calambres musculares, mareo, problemas visuales, dolor torácico y palpitaciones cardíacas. ¡La lista es larga e innecesariamente aterradora!

			Respirar bien implica a la parte inferior más que a la parte superior del torso. Cada respiración debería expandir tu tripa, tu zona lumbar y tus costillas. Piensa en llenar un vaso de agua. El agua empieza por el fondo del vaso y va ascendiendo hacia el borde.

			Cuando respires correctamente, observarás que te falta menos el aliento al esforzarte durante el ejercicio, y tendrás una mayor resistencia para hacerlo más rato.
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			Pruébalo ahora: tres minutos de libertad*

			En este instante, cuando inspires, expande primero la tripa y después el tórax; y después, cuando espires, contrae la tripa y expulsa todo el aire estancado.

			Prueba ahora este ejercicio de respiración diafragmática, y márcate como objetivo hacerlo tres minutos dos veces al día, todos los días. Yo lo llamo «Tres minutos de libertad» porque estás liberando tus pulmones para captar el oxígeno vivificante, y posee el maravilloso efecto secundario de liberar también espacio en tu mente. Haz respiraciones largas y lentas durante el ejercicio, intentando hacer que la espiración sea más larga que la inspiración. La mayoría de personas respira entre 12 y 16 veces por minuto; proponte hacerlo entre ocho y diez veces, con respiraciones más hondas y valiosas.

			
					Siéntate, túmbate o ponte de pie con la espalda recta. (Puedes poner música suave de fondo si quieres, y procura hacerlo con vistas a la naturaleza, aunque eso no es fundamental, por supuesto.) Pon un cronómetro o temporizador a tres minutos y empieza.

					Relaja los hombros al espirar, fijándote en cómo descienden alejándose de tus orejas al liberar la tensión.

					Ponte las manos sobre el abdomen, con las puntas de los dedos en contacto, e inspira. Observa cómo el aire te recorre el tórax y observa cómo tus manos sobre el abdomen se elevan y las puntas de los dedos se separan cuando el aire llega a la parte inferior de tus pulmones.

					A continuación espira, y observa cómo tus manos sobre el abdomen descienden al hacerlo. Procura que tu espiración sea un poco más larga que tu inspiración para asegurarte de haber expulsado todo el aire estancado antes de iniciar la siguiente inspiración. Recuerda, respiraciones largas y lentas. Haz una pausa después de cada espiración sin inspirar. Concéntrate en la quietud; tu cuerpo respirará cuando necesite hacerlo.

					Puedes inspirar por la nariz y espirar por la boca, si quieres, o inspirar y espirar por la nariz si lo prefieres. Elige un estilo que te vaya bien. Lo fundamental es llenar tus pulmones de oxígeno.

					Sigue respirando, observando cómo tus manos ascienden y descienden, durante tres minutos enteros. Cuando los tres minutos hayan terminado, suelta las manos y haz unas cuantas respiraciones naturales antes de seguir con tu día.

			

			He descubierto que solo se tarda diez minutos en enseñar a alguien a respirar de nuevo correctamente. Ahora bien, estoy convencido de que si haces este ejercicio de respiración con el abdomen dos veces al día durante una semana, la correcta respiración diafragmática pasará a ser automática para ti en poco tiempo. Te recomiendo que añadas recordatorios en tu móvil o que los pongas por tu casa para recordarte dedicar tiempo a hacer este ejercicio dos veces al día. La repetición y la regularidad son vitales para hacer que esta respiración completa y profunda vuelva a ser automática.
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			RESPIRAR PARA MANTENERSE POR SIEMPRE JOVEN

			Has aprendido a respirar de nuevo «correctamente» y sabes que hacerlo te ayudará a mantener las células de tu cuerpo debidamente oxigenadas y sanas. ¿Cómo repercute eso en vivir por siempre joven?

			Reducir la toxicidad

			Hay toxinas en todas partes: en los alimentos, en el aire, incluso en tu propio cuerpo como resultado del estrés o la ansiedad. Respirar no solo introduce en tu cuerpo oxígeno que da vida; también elimina de él toxinas que limitan la vida. De hecho, respirar representa el 70% de tu función corporal para librarte de toxinas nocivas.

			Reparar las células de tu piel

			El oxígeno facilita que todas las células de tu cuerpo prosperen (por eso se suele introducir a los heridos de gravedad en cámaras de oxígeno, para inundar su cuerpo y todos sus componentes de los nutrientes que necesita para vivir). Es lógico, pues, que las células de tu piel necesiten oxígeno para vivir. En los niveles más profundos de tu piel, el oxígeno es esencial para el proceso que ayuda a las células de tu piel a producir colágeno y elastina, que proporcionan su elasticidad a la piel. En los niveles más superficiales, tu piel necesita oxígeno para la renovación de las células sanas, eliminando las células viejas y sustituyéndolas por nuevas células sanas que te mantienen libre de imperfecciones.

			Liberar dolor

			La tensión y el dolor físico, incluido el dolor de cabeza, y el dolor articular y muscular pueden aliviarse y liberarse respirando hacia el dolor. Utiliza el ejercicio de los «Tres minutos de libertad» (página 37) para hacerlo, solo que esta vez, cada vez que inspires, visualiza el aire dirigiéndose hacia el lugar del dolor e imagina que este dolor se libera un poco cada vez que espiras. Cuando tenemos alguna molestia, solemos cometer inconscientemente el error de contener el aliento en lugar de respirar deliberada y conscientemente para acabar con el dolor. Lo cierto es que, si bien esta práctica conlleva una liberación mental, se produce también una liberación física, puesto que sin oxígeno tu cuerpo no puede repararse a sí mismo.

			Reducir tu estrés

			Si has tenido alguna vez un ataque de pánico, conocerás la aterradora opresión que se siente en el pecho, como si no pudieras respirar. Ello se debe a que, cuando el estrés es alto, los vasos sanguíneos se dilatan y desvían toda la sangre hacia tus músculos para prepararte para combatir el peligro o huir de él. De hecho, el oxígeno inspirado desciende rápidamente, la respiración se vuelve superficial y rápida y el cuerpo, en conjunto, se ve privado de oxígeno.

			Podemos, pues, usar la respiración para combatir de manera eficaz el estrés respirando profundamente con el abdomen para recuperar una sensación de calma. Prueba el ejercicio de la página siguiente para reducir la sensación de estrés y favorecer la relajación y el equilibrio.

			Mejorar el autocontrol

			Piensa en la semana pasada. ¿Cuántas veces tuviste una reacción instintiva que te hizo estallar hablando bruscamente a alguien, o dando un portazo o, simplemente, frunciendo el ceño, enfurecido, a la pantalla de tu ordenador? La cuestión es que al reaccionar de una de estas formas te conviertes en parte del problema, en lugar de mantenerte fuera de él para poder resolverlo.

			¿Qué pasaría entonces si usaras la respiración para crear una pausa? La próxima vez que notes que tus emociones se descontrolan, deja lo que estés haciendo y concéntrate en tu respiración. Dirige literalmente tu atención a la sensación de tener el aire que vas a inspirar en la punta de tu nariz. Siéntelo (como hiciste en el último ejercicio, en la página 37) y deja que tu respiración te calme. Sigue el aire al inspirar y al espirar. Al concentrarte así en la respiración, creas un espacio entre tú y el problema. En cuanto empieces a notar que te sientes algo mejor, lo que puede ocurrir en cuestión de segundos, regresa a la situación y obsérvala con una mayor sensación de equilibrio y proporción. Ahora eres un observador tranquilo en lugar de parte del problema, y estás en una situación mucho mejor para encontrar una solución razonable y meditada.

			Nutrir el espíritu

			Me encanta la parte espiritual de quienes somos, porque cuando ayudo a la gente a reconectarse con sus aspectos no visibles y no físicos, esta experimenta un estado natural que está lleno de buenas vibraciones, más allá del ámbito de los pensamientos, en un lugar donde todo es posible. Durante mi trabajo con la respiración, he visto personas que han tenido experiencias extracorpóreas en las que parecen estar flotando sobre ellas mismas observando lo que ocurre, vencen un dolor debilitante e incluso su visión mejora cuando antes necesitaban gafas. Parece extraordinario pero es cierto, y el trabajo con la respiración constituye una parte importante del proceso.

			Respirar para la relajación y el equilibrio
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