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A Paloma, porque con ella todo tiene más sentido. 

			A todas las mujeres que alguna vez

			se perdieron buscándose.

			A las que se rompieron, se apagaron,

			se postergaron, se desdibujaron.

			A las que sienten que podemos vivir distinto.

			Este libro es un regreso a la esencia.

			Para que despliegues tus alas no desde la exigencia…

			sino desde el amor.

		

		
			

			QUE NADA NI NADIE TE CONDICIONE, NI SIQUIERA VOS MISMA.

		

		
			

			INTRODUCCIÓN

			ROMPÉ EL MOLDE

			LA GRAN MENTIRA

			Mi tía Elena tiene una obsesión con las fechas de vencimiento. No importa si se trata de lácteos, congelados, cosméticos ¡o incluso saquitos de té!… Ella examina la fecha de cada producto antes de comprarlo y, una vez en casa, nos pide que controlemos también esas fechas, por si se le escapó algo y termina consumiendo algo vencido.

			Ahora bien, dejame preguntarte algo: cuando vas de compras al supermercado, al almacén, al kiosco, ¿vos también revisás meticulosamente la fecha de vencimiento de los productos que estás por adquirir?

			La cuestión es que, a diferencia de un yogur, y desde ya dejando de lado la fecha de nuestro nacimiento, nosotras no venimos con una etiqueta interna o externa que dé cuenta de una posible fecha de vencimiento. No hay nada que nos señale que, a partir de cierto día, mes o año, dejamos de ser aptas: para trabajar, para emprender, para cambiar de profesión, para amar, para divertirnos, para seducir, para ser osadas, para jugar, para reinventarnos, para sentirnos vivas y vernos radiantes.

			Y es curioso que, pese a esa ausencia de fecha de caducidad, la mayoría de nosotras sigamos conviviendo con el fantasma de la edad, de las arrugas y del deterioro —que nos venden como inevitable— que todos, pero muy especialmente nosotras, las mujeres, sufriremos pasado el umbral de una determinada década. Hace algún tiempo, era llegando a los 30, luego se amplió a los 40 y, aunque la vara hoy en día se siga corriendo, nosotras ENVEJECEMOS. Y eso no se nos perdona. 

			Quedamos bajo una lupa, y empezamos a actuar como culpables. CULPABLES DE SEGUIR VIVIENDO, como si los años solo pasaran (y pesaran) para nosotras. 

			Nos programaron para aceptar que después de cierta edad —¡vaya con las palabritas “cierta edad”!— empieza el declive.

			¿Y quiénes se benefician con esto?

			
					La industria de la belleza, que necesita que creamos que sin sus cremas, inyecciones y tratamientos milagrosos nos convertimos en no deseadas o en algo de menor valor.

					Las farmacéuticas, que medicalizaron el envejecimiento, vendiéndonos píldoras para todo lo que supuestamente “se pierde” con los años: energía, figura, deseo, salud.

					Los promotores de la cultura del descarte, que nos empujan a sentir que, si no nos mantenemos jóvenes, nos reemplazarán por alguien más fresco, más fuerte, más bello, más “útil”.

			

			Hoy, vivimos en un mundo diseñado para hacernos sentir que, después de los XX —poné aquí la edad que quieras—, nuestro valor empieza a disminuir.

			Y lo más terrible es que nosotras lo creemos.

			Nos sentimos culpables o menos valiosas porque la piel no se ve como antes, porque no tenemos la misma energía de antes, porque no pesamos igual que antes, porque no rendimos en esto del “multitasking” igual que antes, porque no tenemos los mismos deseos o gustos que antes, porque no dormimos como antes y porque empezamos a tener síntomas que no teníamos antes.

			Así, cual profecía autocumplida, muchas de nosotras, ya pasados los 40 o los 50 o los 60, nos vamos conformando y adaptando a convivir con distintos tipos de limitaciones, patologías, dolores, molestias, achaques, situaciones propias de la vida, dando por hecho que son cosas inevitables de los años, de la edad. 

			¿Y si te dijera que no es la edad la mayor responsable de nuestro declive? ¿Si te dijera que más allá de las presiones sociales, y del paso del tiempo, hoy en día podemos frenar e incluso revertir mayormente el deterioro si empezamos a entendernos más, a respetarnos más y a cuidarnos distinto? 

			No, no te asustes, no voy a proponerte más días de spa, ni que practiques más pilates o yoga, ni que sumes más horas de gimnasio, ni que hagas más detox o viajes en el año. Todo eso lo podés hacer, claro está. Pero nada de eso va a acercarte a que puedas vivir una vida sin fecha de caducidad. 

			Voy a proponerte algo más primitivo, algo más básico, algo más personal. Voy a proponerte que te encuentres y que empieces a conocerte más. Vos me dirás: ¿más todavía? Sí, más, mucho más. Porque cuando te encontrás (o re-encontrás) y comenzás a entender (y fundamentalmente a respetar) quién sos, qué te enciende, qué te apaga, qué te gusta, qué no te permitís ser o hacer, qué te hace mal, comenzás a entender que NUNCA ES UN TEMA DE EDAD, aunque al afuera no le gusten tus arrugas, tus curvas, tus canas, tu paso por el tiempo. 

			La única fecha de vencimiento se dibuja o se desdibuja con las decisiones que tomamos o que dejamos de tomar todos los días de nuestra vida. 

			Más de una vez te debés haber preguntado por qué hay mujeres que viven desarrollando todo su potencial hasta el final de sus días. Por qué hay mujeres que se reinventan de grandes. Por qué hay mujeres que tienen más salud que cuando tenían 20. Por qué hay mujeres que parecen vivir plenas, vibrantes y llenas de energía y de ganas y de proyectos, incluso después o a partir de sus 60 o 70 años.

			¿Creés que es porque tienen suerte, porque tienen buena genética, porque son casos excepcionales? 

			No, la respuesta no tiene nada que ver con eso sino con el acto rebelde de saber quién sos, con la valentía de vivir bajo tus propias reglas, con el desparpajo de ser inmune a lo que “debés ser” o se espera de vos, con la decisión de quererte cada día más y mejor, con la audacia de serte fiel, con la intrepidez de saber escucharte y el valor de vivir cada día de tu vida con un propósito. 

			El cuerpo puede dar muestras del paso del tiempo, pero nada nos envejece y deteriora más que un espíritu empobrecido. 

			Tenés entre tus manos las claves que te llevarán a recuperar tu bienestar y tu energía, un manifiesto que te permitirá vivir sin esa molesta etiqueta de fecha de vencimiento. Porque no son los años ni la edad quienes nos sentencian, sino cómo elegimos vivirlos a conciencia. 

			¿Estás lista para vivir mejor? ¿Estás preparada para volverte ­imparable? 

			MI PROPIA HISTORIA: EL DETERIORO NO ES CUESTIÓN DE EDAD

			­No puedo decir qué me cambió la vida.

			Mi vida la cambié yo.

			Mery Sánchez
			Yo tenía 2 o 3 años cuando empezó mi bruxismo. Bruxismo que cargué por más de 38 años y que desgastó prácticamente todas mis piezas dentales y retrajo mis encías. 

			Tenía 10 años cuando comenzaron mis migrañas, que nublaban mi vista con estrellitas y me obligaban a estar encerrada a ­oscuras en mi cuarto a veces por varios días. 

			Tenía 16 cuando empecé a aumentar exponencialmente de peso, sumida en una fuerte depresión.

			Tenía 24 cuando comenzaron mis problemas hormonales, y mis períodos duraban hasta 3 meses y se retiraban por otros 3.

			Tenía 25 cuando un buen día empecé a sentir una pelota de golf atravesada en mi garganta, pelota que me dificultaba comer, beber y hablar, ya que me dejaba disfónica. 

			Fue esta pelota molesta la que me acercó primero al ayurveda y luego a la práctica de yoga. Y aunque de manera metódica y disci­plinada iba incorporando a mi vida todas las recomendaciones que me daban para armonizar mis doshas, el malestar no cedía. 

			

			Al tiempo, y después de seguir visitando especialistas, esa incómoda pelota de golf pasó a tener nombre y apellido: reflujo gástrico. Su causa —al parecer— obedecía a una importante hernia de hiato. Este diagnóstico hizo que diversos otorrinolaringólogos y gastroenterólogos quisieran medicarme, a lo que me negué después de revisar la letra chica de los prospectos. Es que la medicación básicamente no curaba el problema, sino que supuestamente protegía a mi estómago con la “módica contraindicación de poner en riesgo mi salud ósea”. Como dijo alguna vez el papa Francisco: “En la vida nada es gratis. Todo se paga”. Y yo no estaba dispuesta a pagar ese precio. 

			Lo que sí acepté fue dormir sentada. ¿Te parece fácil? Bueno, te cuento. Entre todas las recomendaciones que iba recibiendo (modificar mi alimentación, no tomar más café, dejar de tomar líquido con las comidas, no comer picante —que no comía—, no tomar alcohol —que no tomaba—), uno de los otorrinos me dijo: “Empezá a dormir sentada”. Aclaraciones mediante, lo que me recomendó fue que elevara con almohadones mi cabeza, cuello y tronco, de modo tal que durmiera, literalmente, sentada. Y así lo hice por más de 10 años gracias a la ayuda de un medio sillón que me regaló mi marido. Te confieso que las primeras semanas lo de “dormir sentada” era más bien estar “desvelada sentada” porque no podía pegar ni un ojo. Pero como somos animales de costumbres, me terminé adaptando a dormir así, creyendo que mi reflujo cedería. No lo hizo. 

			Tenía 35 cuando —20 días antes de que naciera mi hija— una noche, de la nada y sin aviso, sufrí una isquemia transitoria que paralizó la mitad izquierda de mi rostro y el brazo y la mano del mismo hemisferio. Y si bien por suerte esa isquemia no me dejó secuelas físicas ostensibles, sí dejó sembrado el miedo a sufrir un ACV ante cada dolor de cabeza. 

			Entrenamiento de Taekwondo: tenía 39 cuando haciendo “payasitos” en un entrenamiento con mi hija y mi marido me gané un prolapso, que me hacía tener escapes de orina involuntarios en cualquier momento y lugar.

			Y así podría seguir enumerándote patologías… Pero no es la historia que quiero contar; no quiero hablarte de mi deterioro, sino de cómo pude revertirlo pasados mis 40, y de cómo ese camino de búsqueda de superación y sanación personal se terminó convirtiendo en mi pasión y en mi profesión. Y es por esa razón que puedo, hoy también, compartir estas herramientas para que vos puedas lograrlo sin importar la edad.

			Desde hace años que no tengo bruxismo, desde hace años que no tengo migrañas, que no tengo problemas con mi peso (¡ya ni sé qué es una balanza!), que no tengo desequilibrios hormonales, que no tengo hernia de hiato ni reflujo gástrico, que pude revertir mi prolapso y mi incontinencia urinaria, que veo mi piel hermosa, que desaparecieron mis alergias, que mejoró mi sistema sanguíneo y linfático y que me siento más entera, más vital, más motivada, con más proyectos, con más empuje y más en paz que nunca. 

			¿Qué hice?

			¡Dejé de emparcharme!

			SALÍ DEL CÍRCULO VICIOSO QUE ME MANTENÍA ATRAPADA.

		

		
			

			CAPÍTULO 1

			SALÍ DEL CÍRCULO VICIOSO

		

		
			

			Imaginate que estás sentada en el living de tu casa, tomando un cafecito, un té, un mate y, de casualidad, mirás hacia arriba y ves que en el techo —que hasta ayer estaba impecable— ahora hay una pequeña mancha de humedad. 

			¿La ves? Es chiquita pero molesta, porque de alguna forma, ahora que la descubriste, cada vez que levantás la vista al techo tu mirada automáticamente hace foco en la mancha. Esa mancha que es como un imán, que te hipnotiza. Para salir del trance, te decís a vos misma: tengo que arreglar el techo, porque así no se ve bien.

			Pero claro, luego arrancás con el día, con las corridas, con los problemas, con las urgencias y las obligaciones que se van sucediendo sin darte respiro, y te olvidás de la mancha. Y como además el techo —con o sin mancha— sigue cumpliendo su función de techo, deja de ser una prioridad. 

			Pasa el tiempo y un buen día comprobás que la mancha se agrandó. Ahora la ves más grande, más verde, más mohosa. Incluso el cielorraso se empezó a descascarar. 

			Es evidente que algo tenés que hacer, pero no encontrás el tiempo hasta que caés en la cuenta de que en pocos días tendrás invitados a comer en tu casa. Y claro, la pregunta se impone, ¿cómo van a ver el techo así? Entonces te apurás a llamar a un pintor conocido para que le dé una lavadita de cara y el cielorraso recupere su esplendor. 

			“Señora, yo se lo arreglo, pero mire que mejor sería encontrar la causa de la humedad”, te dice el pintor. Pero vos seguís insistiendo con la lavadita de cara. 

			El pintor rasquetea el cielorraso, le da una mano de enduido, dos manos de pintura y el techo efectivamente queda como nuevo. 

			¡Miralo! Quedó bárbaro, es verdad. Pero, aunque ahora te hagas la distraída, sabés que detrás de todo ese maquillaje hay una causa que genera la humedad. Aunque ahora te quieras autoconvencer de que el techo está impecable, hay una realidad: el verdadero problema no es el techo descascarado y con moho. Eso es la manifestación del problema. 

			La causa que originó la mancha sigue allí camuflada y ahora, probablemente, más cerca de detonar de lo que estaba hace unos meses atrás. Y cuando eso ocurra, cuando no haya enduido o pintura que la camufle, seguramente habrá que romper, revisar los caños, buscar hendiduras o posibles filtraciones y hasta quizás descubras que hay que hacer el techo de nuevo. 

			Vos, yo, cualquiera de nosotras somos como ese techo o como esa casa a la que NO vamos manteniendo debidamente porque estamos convencidas de que no tenemos tiempo. Entonces, cuando aparece algún malestar, alguna señal en nuestro cuerpo que nos dice que algo no anda bien o que necesita atención, en lugar de buscar, entender y solucionar el problema de fondo, empezamos a emparchar porque —como si nos viéramos como un pantalón remendado con pitucones— tenemos que seguir siendo útiles. 

			
					Nos duele la espalda, nos recetan o nos autorrecetamos un antiinflamatorio y lo tomamos PORQUE HAY QUE SEGUIR.

					Tenemos dolor de cabeza, nos recetan o nos autorrecetamos un analgésico y lo tomamos PORQUE HAY QUE SEGUIR.

					Tenemos fiebre y vamos corriendo a una guardia médica o la guardia viene corriendo a nosotras porque hay que bajar la fiebre sin importar que esa fiebre está tratando de ayudarnos a combatir algún virus o bacteria. Lo que importa es que nos receten algún antipirético (o a esta altura nos lo recetamos nosotras mismas porque de tanto malestar ya nos volvimos también expertas en farmacología), tomarlo, que la fiebre ceda, que el malestar se vaya y que nosotras estemos “mejor”, PORQUE HAY QUE SEGUIR.

					Tenemos dolor de panza, distensión abdominal, estreñimiento y, más allá de pensar qué fue lo que comimos que nos pudo haber caído mal, tratamos de solucionar de inmediato el problema tomando un laxante o un antiespasmódico, PORQUE HAY QUE SEGUIR.

					Estamos nerviosas, no dormimos bien, nos recetan algún té herbal o, en casos más extremos, un sedante y lo tomamos PORQUE HAY QUE SEGUIR.

					Tenemos bruxismo, los especialistas nos indican botox para que nuestros músculos maseteros “se relajen” y, sin entender que eso nos afecta a nivel neurológico, sistémico y emocional, dejamos que nos paralicen la musculatura PORQUE HAY QUE SEGUIR.

					Nos arrugamos y nos autoconvencemos de que si nos vemos viejas correremos el riesgo de que nos descarten o nos cambien por un lácteo más fresco y buscamos cualquier tratamiento que nos haga ver de nuevo jóvenes, firmes y lisas (sin importar los riesgos o los efectos indeseados) PORQUE HAY QUE SEGUIR. 

			

			

			Así podría seguir enumerando un sinfín de afecciones o circunstancias que vamos emparchando sin indagar cuál es la verdadera causa que las origina. 

			Y no indagamos esa causa porque a veces ignoramos que hay un origen del síntoma, porque otras veces confiamos en los profesionales que nos van indicando los distintos tratamientos y arreglos y porque otras tantas, muy en el fondo, sabemos, o intuimos, cuál es la verdadera razón del malestar y no estamos dispuestas, o no estamos preparadas o no sabemos qué hacer o dejar de hacer para abordarla, enfrentarla, aceptarla o cambiar aquello que necesitamos para volver a sentirnos bien de forma genuina.

			Hay una razón más: nosotras terminamos siendo cómplices involuntarias de un sistema y de una industria a los que les conviene nuestro deterioro, que vive de nuestro deterioro y que nos necesita cuesta abajo para así poder seguir vendiéndonos las píldoras y los tratamientos emparchatodo. 

			Hasta tal punto compramos ese cuento del deterioro inevitable de la vida que cuando llegamos a una “determinada edad” y empezamos a tener molestias, dolores, patologías, achaques, nos autoconvencemos de que es normal que nos pase, diciéndonos que son cosas típicas de los años. 

			
					¿Te cansás más que antes? “Bueno, mujer, ¿qué querés?, ¡ES LA EDAD!”.

					¿Te cuesta controlar tu peso? “Ya lo sé, es lo más común del mundo entrando en la perimenopausia, ¡NOS PASA A TODAS!”.

					¿Te cuesta dormir, te despertás muchas veces durante la noche? “M’hijita, a nuestra edad es normal, pasando los 40 ­olvidate de dormir como lo hacías antes”.

					¿Te sentís desmotivada? “Mirá, no quiero sonar insensible, pero, a nuestra edad, una ya tiene menos expectativas, menos ambiciones, aunque más decepciones siempre”.

					¿Tenés pérdidas de orina involuntaria? “Olvidate, es un clásico, nos pasa a casi todas después de determinada edad, pero no te preocupes, que por eso la industria se preocupó por nosotras y creó esas toallitas para adultas, anatómicas, con un perfume divino. Te las ponés, te olvidás del problema. ¡Podés ir por la vida haciéndote pis encima tranquila que nadie se va a dar cuenta!”. 

					¿Te duele el cuerpo? ¿Muy seguido tenés lagunas mentales? “Andá acostumbrándote porque los años no vienen solos: vienen también con pérdida de masa muscular, pérdida de masa ósea, problemas articulares y deterioro cognitivo”.

			

			Seguramente algo te suena de lo que vengo diciendo. ¿Qué malestar y qué frases hechas agregarías a la lista? 

			[image: ]
			MAL DE MUCHOS, CONSUELO DE TONTOS

			Ni vos ni yo somos tontas. Podemos a veces ser ingenuas, nos puede faltar información o recibir información inadecuada, ¡pero tontas no somos! 

			Mucho menos ahora, con todo lo que la ciencia está descubriendo acerca de la longevidad femenina, con todo lo que la epigenética nos está contando acerca de cómo nuestros hábitos y estilos de vida pueden cambiar nuestra historia heredada, y con todo lo que estamos aprendiendo acerca de lo bien y de cuánto viven las poblaciones —y sobre todo las mujeres— en algunas zonas del mundo. 

			¿Cómo salimos entonces de esta ingenuidad? ¿Cómo empezamos a capitalizar lo que nos pasa para aprender a vivir genuinamente mejor? 

			El primer paso que debemos dar es dejar de hacer lo que dice o hace la mayoría; para eso es imprescindible empezar a escucharnos, a mirarnos y a reconocer el enorme poder que tenemos dentro para revitalizarnos a cualquier edad. 

			Yo no quiero —yo ya no acepto— que me digan que nos deterioramos por la edad y que tenemos que acostumbrarnos. Yo sé qué me deterioró tremendamente a los 10, a los 20, a los 30. Y sé también cómo a partir de mis 40 pude empezar a reescribir mi historia.

			Es decir, nunca fue un tema de años. Por eso quiero que vos puedas lograrlo también para que puedas frenar y revertir tu deterioro, para que puedas detener el envejecimiento prematuro que día tras día te está robando calidad de vida. Por eso quiero que, vos también, al igual que yo, de ahora en adelante, puedas vivir rompiendo estereotipos y con plenitud SIN IMPORTAR LA EDAD.

			¿Por dónde se empieza? 

			RECONECTANDO

			¡Se empieza por una pregunta! Y no cualquier pregunta del estilo “¿por qué me pasa esto justo a mí? O “¿qué hice yo para merecer esto?”. Y mucho menos: “Che, ¿qué tomo?”.

			No, ya nos las hicimos varias veces y es hora de que comprendamos que esas preguntas restan, no suman. Necesitamos preguntas que nos corran del papel de víctimas. Necesitamos preguntas que nos empoderen, que nos acerquen verdaderamente al problema y que sean catalizadoras de un cambio. 

			Preguntas de este tipo:

			
					Cuerpo, ¿cómo puedo ayudarte a sanar? 

					¿Qué necesitás que haga o deje de hacer para que te sientas mejor? 

					¿Qué puedo aprender de esto que me pasa? 

					¿Cómo puedo solucionarlo, revertirlo, trascenderlo? 

					¿Hay algo en mí, en mi forma de pensar o de hablar que esté creando esta realidad que no me gusta, que me limita, que me deteriora? 

					¿Y si no es un tema de edad, sino más bien de cómo vivo? ¿Y si no son los años sino más bien el uso, descuido y abuso que vengo haciendo de mi cuerpo? 

			

			Estos interrogantes no son para sentirnos culpables, sino para empezar a abrir los ojos, abrir la mente, abrir el corazón y decidir tomar acción. Porque si hay algo que busco en estas páginas es tu reacción. 

			Te dije al comienzo que no iba a proponerte técnicas de bienes­tar, ni las tradicionales ni las estrafalarias. Aquí vamos a volvernos primigenias, vamos a ir a la fuente. A nuestra propia fuente. Y lo haremos con respeto, con empatía, con comprensión y con amor. Vamos a trabajar EN nosotras, en nuestra esencia. 

			Quiero que este manifiesto sea tu manifiesto de vida para que vivas sin caducar, para que honres cada día de tu vida y para que, además, lo celebres y lo disfrutes. 

			En la era del “tip” salvador buscamos soluciones rápidas para todo, y así nos pasamos buena parte de nuestras vidas emparchando síntomas, tapando lo que nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro espíritu tratan de decirnos. 

			En un mundo de conexiones virtuales estamos perdiendo la capacidad de conectarnos con nosotras mismas, y esa desconexión nos empobrece, nos va dejando vacías, desmotivadas, cansadas y deterioradas tanto física como emocionalmente. 

			Vivimos en piloto automático, corriendo, tapando agujeros, con un nivel de exigencia y de insatisfacción permanente. Y en esa carrera hacia ningún sitio bueno, somos carnada fácil de lo que la sociedad dice, de lo que la sociedad manda, de lo que la sociedad piensa que debe ser y hacer una mujer a sus 40, a sus 50, a sus 60 y, por qué no, hasta después de sus 80. 

			

			¿Y cómo no sucumbir a estas imposiciones si desde chicas venimos recibiendo presiones para que seamos perfectas? 

			Un estudio que realizó la empresa de juguetes LEGO (marzo, 2024) demostró que 3 de cada 5 niñas se sienten presionadas por ser perfectas y que por esa razón más de dos tercios de todas las niñas son más propensas que los niños a dudar de sí mismas. 

			El informe muestra claramente que las personas tienen siete veces más probabilidades de felicitar a un varón con palabras tales “genio”, “audaz”, “valiente”, “ingenioso”, “campeón”, mientras que a las nenas se las felicita o cumplimenta por sus acciones o logros con los términos “bonita”, “linda”, “dulce”, “perfecta”. 

			Y es esa presión implícita por la perfección la que luego nos persigue durante toda la vida, incluso hasta de forma inconsciente. Vivimos buscando el cuerpo perfecto, la pareja perfecta, el trabajo perfecto, la familia perfecta, la casa perfecta… sin darnos cuenta de que siempre nos están corriendo un paso más allá el ideal de perfección y que esa búsqueda imposible nos va achicando, nos va desgastando y nos va llenando de toxinas, de estrés. Y a mayor estrés, más deterioro físico y mental, y menos confianza —todavía— en nosotras mismas. 

			Eso equivale a sentirnos más viejas de lo que somos, con menos control sobre nuestra vida, más pesimistas, más culposas y más deterioradas. Porque en esa “competencia” —seamos realistas— nada alcanza, nada es suficiente. 

			Vivimos corriendo con una mentalidad cortoplacista porque en nuestra cabeza vive alojado el fantasma de la fecha de vencimiento: así, buscamos resultados rápidos, ingresos rápidos, ­ascensos rápidos, remedios rápidos, seguidores y likes rápidos. Sin tener en cuenta que, así, lo que más rápido conseguimos son frustraciones y lo que más rápido perdemos es la calidad de vida. 

			Ese estrés diario nos resta valiosas horas de descanso, nos lleva a comer rápido, a amar rápido, a respirar rápido, a enfermarnos rápido, a vivir sin disfrutarnos y a perder contacto con nuestro espíritu, con nuestros valores y nuestro verdadero poder. 

			Ese ritmo va acumulando toxinas de todo tipo en nuestro cuerpo: ambientales, metabólicas, celulares y, sobre todo, emocionales. Son esas toxinas las que nos van deteriorando silenciosa, pero certeramente, ¡NO NUESTRA EDAD!

			Pero hay una buena noticia. Estás a tiempo de revertir el deterioro, estás a tiempo de vivir mejor, de sentirte y verte mejor, con más confianza, con más energía, con más salud. 

		

		
			

			CAPÍTULO 2

			ENTENDÉ A TU CUERPO,  TOMÁEL CONTROL

		

		
			



			EL ENEMIGO INVISIBLE

			Permitime volver a mi historia personal, a aquella Carolina de casi treinta años. 

			Es un jueves, como cualquier otro jueves de los últimos 6 meses. Salgo del estudio o, mejor dicho, me escabullo, para llegar rápidamente al estacionamiento en el que me espera mi transporte terapéutico. El auto en el que, desde hace meses, lloro. Lloro porque estoy agotada, lloro porque me siento drenada, lloro porque sin querer la pasión que me encendía se consumió, y todo me cuesta terriblemente. Me cuesta contestar o redactar demandas o escritos con la velocidad y sagacidad que lo hacía. Me cuesta hablar con los clientes. Me cuesta armar contratos y negociar cláusulas. Me cuesta lo que antes me encantaba.

			Me miro en el espejo y no me reconozco. De nuevo no me reconozco. Sí, de nuevo. Esta vez no gané kilos, esta vez perdí años, calidad de vida. No tengo ojeras, tengo cráteres en lugar de párpados, mi ojo izquierdo se desvía de tanta fatiga. Me sigue costando tragar, a veces, por esa bendita pelota de golf atravesada en la garganta y porque voy alternando cada 15 días dolorosas faringitis y laringitis. Sigo durmiendo apenas 3 horas diarias, con suerte. Sigo teniendo bruxismo, sigo teniendo migrañas. Mastico chicle de forma adictiva gran parte del día. Mi cara está siempre hinchada, hasta mi nariz parece más baja y más grande en el último tiempo. Cualquier cosa que como me infla como

			
			
			EL AGUA CORRE O SE ESTANCA Y SE PUDRE

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			LO QUE SE ESTANCA SE PUDRE, LO QUE SE CUIDA MAL SE DAÑA

			
			TU ENEMIGO NO ES EL PASO DEL TIEMPO

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			EL CORTISOL TE ESTÁ JUGANDO UNA MALA PASADA

			
			
			
			
			[image: ]UN AÑO DE ESTRÉS CRÓNICO EQUIVALE A SEIS AÑOS DE ENVEJECIMIENTO CELULAR.

			[image: ]CADA DÍA QUE VIVÍS EN MODO ESTRÉS, ESTÁS ENVEJECIENDO MÁS RÁPIDO DE LO QUE DEBERÍAS.

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			EL ESTRÉS OXIDATIVO Y LA INFLAMACIÓN TE ESTÁN CORROYENDO

			
			
			
			[image: ]
			TODO EN SU JUSTA MEDIDA.­
NADA EN EXCESO.

			SOLÓN DE ATENAS

			
			
			¿QUÉ PASA CUANDO EL CORTISOL  ESTÁ ELEVADO DE MANERA SOSTENIDA?

			1. Te roba juventud: el envejecimiento celular se acelera

			
			
			
			
			2. Provoca inflamación crónica y enfermedades degenerativas

			
			
			
					Enfermedades cardiovasculares

					Diabetes tipo 2

					Dolores crónicos y artritis

					Trastornos autoinmunes

			

			
			3. Destruye tu cerebro y te roba la memoria

			
			
			
			
			
			4. Te hace ganar grasa abdominal (y de la peligrosa, la visceral)

			
			
			
			
			

			5. Te deja sin energía y en agotamiento crónico

			
			
			
			6. Debilita tu sistema inmune (te enfermás más seguido)

			
			
			
			7. Envejece tu piel y acelera la aparición de arrugas

			
			
			
			8. Desregula tus hormonas y te roba el equilibrio

			
			
					Síndrome premenstrual más fuerte

					Ciclos irregulares

					Perimenopausia y postmenopausia más severas

					Baja libido

			

			9️. Arruina tu sueño y provoca insomnio

			

			
			
			
			[image: ]
			EL 70% DE NUESTRA SALUD Y ENVEJECIMIENTO ESTÁ DETERMINADO POR LAS DECISIONES QUE TOMAMOS DIARIAMENTE, MIENTRAS QUE SOLO EL 30% ESTÁ INFLUENCIADO POR NUESTRA GENÉTICA. ESTO IMPLICA QUE, A TRAVÉS DE ELECCIONES CONSCIENTES EN NUESTRO ESTILO DE VIDA, COMO MANTENERNOS ACTIVOS, LLEVAR UNA NUTRICIÓN ADECUADA Y CULTIVAR RELACIONES SALUDABLES, PODEMOS EJERCER UN CONTROL SIGNIFICATIVO SOBRE NUESTRO BIENES­TAR Y PROCESO DE ENVEJECIMIENTO.

			DRA. VONDA WRIGHT

			
			
			
			
			[image: ]TU CUERPO ESTÁ DISEÑADO PARA REGENERARSE. TU MENTE ES MÁS PODEROSA DE LO QUE CREÉS. TODAVÍA ESTÁS A TIEMPO.
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