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2Perdona que empiece así, pero tengo una pregunta para ti. ¿Puedes levantarte, sentarte y caminar de verdad cada día? «¿A qué te reﬁeres con lo de “de verdad”? —te preguntarás—. Yo me levanto, me siento y camino normal...»Permíteme presentarme. Me llamo Takaaki Nakano y soy el direc-tor de la clínica Nakano Seitai de Aoyama, Tokio. Nakano Seitai fue fundada en la era Taishô y lleva ya cuatro generaciones en activo. Has-ta el momento, he tratado personalmente a más de 180.000 personas de entre cero a ciento ocho años. Nos han visitado pacientes japoneses y extranjeros, hombres y mu-jeres con personalidades y estilos de vida diversos, por lo que sa-bemos que las causas del malestar o el cansancio siempre varían en función de cada persona. Sin embargo, después de una investigación exhaustiva podemos concluir que la mayoría de los problemas se re-suelven dándole a nuestro cuerpo el uso para el que originariamente fue diseñado. Quizá te cueste de creer, pero es la verdad.Lo primero que hacemos cuando un paciente nos visita por prime-ra vez es comprobar cómo se mueve pidiéndole que se ponga de pie, se siente y camine como lo hace normalmente. Y créeme cuando te digo que, aunque hemos tratado a multitud de personas, son muy po-cas las que se ponen de pie, se sientan y caminan de la forma correcta. La proporción de personas que de verdad caminan bien (y a las que admiro) mientras contemplan la ciudad a su alrededor es de una entre cien. De ahí mi pregunta al comienzo de esta introducción.La mayoría de las personas simplemente se ponen en pie, se sien-tan y caminan como pueden, repitiendo, día tras día, movimientos que, sin saberlo, van castigando su cuerpo. Esta es la razón por la que luego se sienten cansadas o no se encuentran bien.Antes de empezar
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3En resumen, nos cansamos estando de pieporque no nos pone-mos de pie de forma consciente. Nos cansamos estando sentados porque no nos sentamos de forma consciente. Y nos cansamos solo por caminarporque no caminamos de forma consciente.Dicho de otra forma, no estamos expresando el potencial real de nuestro cuerpo, no lo estamos utilizando bien. Lo cual, por desgracia, aunque hagamos deporte y nos preocupemos por tener una alimenta-ción correcta... saboteará nuestros resultados y, en el peor de los ca-sos, es posible que incluso nos acabemos lesionando. La mejor de las intenciones podría provocar justo el efecto contrario.En especial, las mujeres, cuyo cuerpo suele ser más blando y con menos masa muscular, muestran más tendencia a moverse de la forma incorrecta. Además, también son proclives a padecer desequili- brios hormonales durante las diferentes etapas de su vida, como la menstruación, el embarazo o el parto, lo cual acaba generando más cansancio.«Trabajo mucho cada día y estoy agotada. Cada vez me cuesta más soportar el cansancio. Por mucho que intente descansar, sien-to que no consigo recuperarme del todo. He ido a que me hagan masajes, pero tampoco noto ninguna mejora.»Con este libro quiero enseñarte, a ti, una mujer adulta, lo que pue-des hacer para aprender a usar tu cuerpo de la forma correcta desde hoy mismo. Mi deseo es que pases del «Mmm... No acabo de sentir-me bien» al «¡No sé cómo, pero llevo tiempo sintiéndome estupenda-mente!». No te preocupes. Hoy siempre serás más joven que mañana. Puedes cambiar tu cuerpo. Y también tu vida.
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