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				¿Cuál es tu verdadera edad?
			

			
				Hay una parte de todos nosotros que vive fuera del tiempo.

				
					Milan Kundera
				

			

			Cuando le pregunté a mi madre de qué edad se sentía, mientras yo desayunaba en la mesa de la cocina y ella preparaba una tortilla de alcachofas (una de sus especialidades), me contestó inmediatamente: «me siento de sesenta años». Y, sin embargo, si todo va bien, celebrará sus ochenta con una visita al Museo Van Gogh, un deseo largamente postergado y, ahora que vivo en Bruselas, a dos horas de Ámsterdam, fácilmente accesible. Mi madre respondió tan tranquila, como si recibir esta consulta a primera hora de la mañana mientras pelas alcachofas fuese lo más normal del mundo. He repetido el experimento entre varias personas de más de cincuenta y no falla: casi nadie se sorprende, y contestan con toda naturalidad, como si les estuvieras preguntando en qué ciudad han nacido o qué planes tienen para el fin de semana.

			«Tengo la impresión sincera de que estoy empezando. Debo tener como diecisiete o dieciocho años», suele decir el actor Miguel Rellán (de ochenta y dos años). Parece una exageración, pero no es inusual. Al menos en el mundo del espectáculo. Debbie Harry, la vocalista de Blondie, nacida en 1945, está acostumbrada a que le pregunten cómo se siente al cumplir ochenta años: «Mi madre solía decir que tenía veinticinco, y yo estoy igual. Y la verdad es que no quiero tener la misma vida que cuando era más joven. ¡Ya lo he hecho! Esa es la belleza de envejecer; ya sabes de qué se trata. Lo llevas en el corazón, en el alma y en la memoria».

			La mayoría de nosotros no nos imaginamos más altos ni más bajos de lo que somos, ni con el cabello o los ojos de un color diferente. E incluso para la mayoría de las personas es también relativamente fácil colocar su cuerpo en el espacio (lo que se llama la propiocepción). Pero ubicarnos en el tiempo es otra historia. Quizá por eso sean tan adictivas las aplicaciones de software que analizan la edad a partir de fotografías del rostro. Es como si buscásemos fuera una certidumbre que sentimos esquiva por dentro.

			Situarme en ese eje temporal nunca fue fácil para mí, y quizá por eso me disgusta ese determinismo numérico que da pie a tantos estereotipos relacionados con la edad que, a su vez, limitan la forma de imaginar cómo queremos construir nuestra vida.

			En este momento, en mi cabeza tengo unos cuarenta años, catorce menos de lo que marca mi documento de identidad. Pero cuando tenía diecinueve o veinte me sentía mayor, de unos treinta. Viví la treintena con alivio, porque podía ignorar, sin temor a ser considerada la rara, actividades veinteañeras que nunca me habían gustado, como trasnochar o emborracharme.

			Me quedé embarazada de Lila, mi hija pequeña, con cuarenta y dos años. No es algo infrecuente en España y en países europeos, pero entonces vivía en China, donde se consideraba una extravagancia. La traductora que me acompañó al médico de medicina tradicional china —que me dijo que tenía «el pulso débil y el hígado sobrecargado», algo que todavía, hoy, me sigue intrigando— me largó una charla para que dejase mis clases de yoga y otras actividades que consideraba imprudentes. Aunque no le hice caso, reacciones como esta (y me topé con unas cuantas) me hicieron sentir frágil y muy mayor, y eso que mi cuerpo no daba señales de estar de acuerdo con ninguna de las dos cosas.

			Algo parecido experimenté más recientemente, cuando dejé mi último trabajo a tiempo completo a los cincuenta y dos años. Las caras de sorpresa y alarma de mis interlocutores lo decían todo: «Ya nunca más encontrarás trabajo». O todavía peor, un «nunca más» a secas.

			Hace un tiempo comencé a seguir en redes a Kaye Cleave,1 una mujer australiana nacida en 1949 que sube vídeos en los que trepa por los columpios infantiles, salta en trampolines y se prueba ropa de segunda mano de colores llamativos. «La edad es solo el número de años que has estado en este planeta. No es un verdadero indicador de tu salud, condición física, habilidades o potencial. Comienza por notar los innumerables pensamientos que surgen en tu mente acerca de la edad. Por ejemplo, cuando conoces a alguien», dice.

			Cuando el algoritmo detectó mi debilidad por esta mujer de vitalidad contagiosa, mis redes comenzaron a inundarse con los videos y fotografías de otros hombres y mujeres mayores —a menudo de más de setenta años— que, como ella, se muestran llenos de energía, sentido del humor y ganas de vivir. Y resulta que son legión.

			Todo esto coincidió con un intenso periodo de tutorización de trabajos de fin de grado de Periodismo de jóvenes de veintiún y veintidós años en la universidad pública donde impartía docencia. Aunque algunos estudiantes eran fogosos y energéticos, entusiasmados por la oportunidad de poder dedicar tanto tiempo a escribir sobre lo que les gustaba y con ganas de remover cielo y tierra para acometer de la mejor manera sus trabajos —reportajes en profundidad sobre temas elegidos por ellos—, otros se mostraban cansados, se venían abajo a la mínima y emanaban un aroma a derrota prematura. Comprendo perfectamente las circunstancias sociales que explican este agotamiento, pero me llamó poderosamente la atención el contraste con los mayores que aprovechan unos metros de césped para hacer la voltereta lateral.

			Por eso, me pregunto: ¿se puede ser un joven viejo, o un viejo joven? «No somos lo que dice el calendario. Somos lo que hacemos con nuestro tiempo», decía a menudo José Mujica, el expresidente de Uruguay fallecido en 2025, a los ochenta y nueve años, un gran exponente de viejo-joven.

			Y, efectivamente, hablamos de forma convencional de la edad sin tener en cuenta que existen diferentes tipos que a menudo no coinciden: nuestro cumpleaños habla de nuestra edad cronológica, un indicador que puede ser diferente a la edad biológica, que marca el desgaste sufrido con el paso de los años. La edad psicológica responde a nuestra propia percepción o capacidad de adaptación al entorno; la edad mental refleja el grado de desarrollo intelectual alcanzado por una persona; la edad social es la visión que tienen los demás sobre nosotros. El concepto de edad también es sociológico (cómo nos tratan los demás) y subjetivo (cuán viejos nos sentimos).

			¿Está la edad, entonces, en la mente?

			La edad subjetiva y mi tío Antonio

			
				El proceso de envejecimiento te tiene bien atrapado si nunca sientes la necesidad de lanzar una bola de nieve.

				Doug Larson, columnista

			

			Ocho hombres mayores de setenta años descendieron un día de otoño de 1981 de una camioneta para pasar cinco días en un antiguo monasterio en New Hampshire (Estados Unidos) que serviría como cápsula espacial para retroceder en el tiempo en el fascinante experimento de la entonces joven psicóloga Ellen Langer, de la Universidad de Harvard (1947). Todo en el interior de este espacio, desde los libros y las revistas hasta el televisor en blanco y negro, estaba diseñado para evocar 1959.

			Durante cinco días, los hombres abrazaron su pasado para encontrarse con la persona que habían sido veintidós años atrás. Desde el momento en que cruzaban las puertas de este lugar, se les trataba como si fueran, de hecho, hombres más jóvenes en una época anterior. Ellos mismos subían sus maletas; las conversaciones deportivas giraban en torno a las hazañas de finales de los cincuenta, como si los partidos acabaran de jugarse. Los telediarios informaban del lanzamiento del primer satélite estadounidense, y de Fidel Castro llegando a La Habana. En la tele veían Anatomía de un asesinato, con Jimmy Stewart. Los hombres vestían ropa de 1959 y, en lugar de espejos que estropeasen la ilusión, en las paredes colgaban retratos de cuando eran jóvenes.

			Lo que ocurrió fue extraordinario. Al final de su estancia, los hombres se sentían y se comportaban como si les hubieran quitado años de encima. Eran más ágiles, más fuertes y más altos. En pruebas físicas como la fuerza de agarre, memoria, flexibilidad y cognición, obtuvieron mejores puntuaciones que el resto de la población de su edad.

			¿Podría la edad ser una actitud? Esta es la tesis de Langer, pionera en el estudio en torno a mindfulness, psicología positiva y la conexión cuerpo-mente, y autora de varios superventas. Langer esperaba documentar a través de estos hombres lo que llevaba mucho tiempo sospechando: nuestras ideas fijas, interiorizadas en la infancia, pueden afectar a la forma en que envejecemos. En estudios que había realizado con colegas de Yale, la profesora ya había demostrado que la pérdida de memoria, un problema que a menudo se atribuye al envejecimiento, podía revertirse dando a las personas mayores más razones para recordar hechos; cuando el éxito se recompensaba con pequeños obsequios, o cuando los investigadores se esforzaban por crear relaciones personales con sus sujetos, el rendimiento de la memoria de las personas mayores mejoraba.

			En otro estudio (que ahora se enseña en casi todos los cursos introductorios de psicología del país), ella y su colega de la Universidad de Yale, Judith Rodin, descubrieron que el simple hecho de ofrecer a los ocupantes de una residencia de ancianos plantas para que las cuidaran, así como control sobre ciertas decisiones —dónde recibirían a sus visitas o qué actividades realizarían—, no solo mejoraba la salud psicológica y física de los sujetos, sino también su longevidad: un año y medio después, menos residentes habían fallecido.

			Los estudios de Langer me hicieron recordar a mi tío Antonio, a la sazón mi padrino. A sus ochenta y cinco años hace diariamente cuarenta largos en la piscina del gimnasio, seguidos de una clase de pilates. Le he preguntado su secreto, y me ha dicho justamente eso: la edad es una actitud.

			Su historia me toca el corazón porque, además de atleta longevo, es el padre de dos primas con las que compartí los momentos más felices de mi niñez. Mis primas fallecieron en un accidente de automóvil cuando yo tenía trece años (y entonces, por cierto, me sentía de esa edad). ¿Puede uno recuperarse de una tragedia así? Porque mi tío desde luego lo ha hecho, y más de una vez. Como si la vida no dejara de empujarle a seguir adelante. Lo cierto es que, si caminas detrás de él, si lo ves moverse y no te fijas en las arrugas de su rostro, jamás adivinarías que nació en 1940.

			La cuestión es que hay personas de sesenta, setenta o incluso ochenta años que se sienten —y a veces se ven— jóvenes, y otras que no. Es posible medir estas diferencias analizando ciertos biomarcadores relacionados con la edad, como la presión arterial, la capacidad pulmonar o la fuerza de agarre. Las personas con un estilo de vida saludable y con una herencia genética afortunada suelen obtener una puntuación favorable en las evaluaciones que determinan una «edad biológica» más baja que la cronológica.

			Pero hay otra manera —más sencilla y más reveladora, quizá— de determinar dónde se encuentra alguien en su proceso vital: la edad subjetiva. Esa que responde a una pregunta simple: ¿de qué edad te sientes la mayor parte del tiempo?

			Las personas que se sienten más jóvenes de lo que son tienden a tener mejor salud física y mental y presentan una mayor resiliencia psicológica. Su riesgo de padecer deterioro cognitivo también es menor.

			La discrepancia entre la edad que sienten y la real parece aumentar con los años. Esto quiere decir que una persona de cincuenta puede sentir que tiene unos cinco años menos, mientras que, a los setenta, la sensación puede ser de tener sesenta o menos años. O, en el caso de mi madre, que comentaba al principio, hay una diferencia de veinte años entre la edad real y la subjetiva.

			Sin embargo, como la mayor parte de las investigaciones sobre la edad subjetiva se basan en asociaciones entre la edad que las personas consideran tener y su estado de salud, no es posible determinar una causa y efecto. Esto quiere decir que no está claro si sentirse joven ayuda a las personas a mantenerse saludables o si quienes ya están saludables tienden a sentirse más jóvenes.

			¿Qué es lo que provoca que la edad subjetiva tenga un efecto tan poderoso?

			Algunos expertos creen que las personas tienen información intuitiva acerca de sus capacidades físicas, su agudeza mental y su estabilidad emocional, y todo esto queda sintetizado en un número significativo. Pero otros investigadores piensan que para muchas personas la edad subjetiva es un reflejo de las obsesiones culturales con la juventud. De acuerdo con esta idea, cuando nos resistimos a confesar nuestra verdadera edad, nos protegemos; buscamos no quedar estigmatizados con los estereotipos de fragilidad y senilidad que se asocian con la edad. Esto es: si la edad no tuviera un valor tan negativo, no sería necesario decir que te sientes más joven. Abundar en cómo se siente uno puede contribuir a respaldar la idea tradicional de que el envejecimiento es un declive, cuando numerosas investigaciones indican que, a medida que envejecemos, tendemos a ser más felices y estar más satisfechos, un punto sobre el que volveré más adelante.

			Al margen de la postura que tengan sobre la edad subjetiva, las investigaciones muestran que envejecemos de manera diferente y que las personas tienen cierto control. Es bien sabido que hábitos como comer de forma saludable y hacer ejercicio pueden mantener a raya el deterioro relacionado con la edad, pero en general se desconoce hasta qué punto los prejuicios internalizados sobre el envejecimiento pueden empeorar no solo la perspectiva de las personas, sino también su salud. Y de eso vamos a hablar a continuación.

			Sumar ocho años a la vida

			Te propongo un pequeño experimento: piensa un momento en cuáles son las cinco primeras palabras o frases que te vienen a la mente cuando piensas en una persona mayor.

			Escríbelas.

			Ahora echa un vistazo a tu lista. ¿Cuántas palabras o frases son positivas? ¿Cuántas son negativas?

			Si eres como la mayoría de la gente, lo más probable es que casi todas las frases tengan connotaciones negativas.

			¿Y si las ideas negativas sobre el hecho de envejecer influyesen en el proceso de envejecimiento? Este es el objeto de las investigaciones de Becca Levy, profesora de la Universidad de Yale especializada en el estudio de cómo nos afectan las creencias sobre el hecho de envejecer. Los resultados de sus investigaciones, que se han reproducido en diez países, en lugares tan diferentes entre sí como Australia, China y Alemania, me dejaron atónita. Son, de hecho, la piedra angular de una reciente campaña de la Organización Mundial de la Salud (OMS) para combatir el edadismo.

			En esencia, Levy muestra cómo numerosos problemas de salud que comúnmente asociamos al proceso de envejecimiento, como la pérdida de memoria, el deterioro de la audición o los problemas cardiovasculares, están influidos por nuestras creencias negativas sobre la edad.

			Nuestras vidas son el producto de numerosos factores que no podemos controlar, como nuestros genes, dónde nacemos o quiénes son nuestros padres. Pero algo que sí está en nuestra mano es nuestra forma de pensar acerca del envejecimiento y de conceptualizar el ciclo vital. Levy descubrió que el factor más importante para determinar la longevidad (más incluso que el género, los ingresos, la procedencia, la soledad o la salud funcional) es qué piensan y cómo abordan la idea de la vejez. Las creencias sobre la edad, apunta esta experta, pueden restar o sumar casi ocho años a la vida. En otras palabras, esas creencias no solo viven en nuestras cabezas.

			Hagamos un paréntesis para hablar de algo crucial: nuestros sesgos, y la influencia descomunal que tienen en nuestras decisiones y juicios sobre el mundo que nos rodea. Investigaciones como las del premio Nobel del 2000 de medicina, Eric Kandel, muestran hasta qué punto la mente opera en modo inconsciente. Suele decirse en medios populares que entre el 80 y el 90 % de nuestra mente funciona de este modo, y, aunque hablar de porcentajes en este ámbito es controvertido, lo cierto es que incluso las personas con menos prejuicios exhiben esta primitiva tendencia.

			He aquí un acertijo que me vuelve loca: una chocolatina y un caramelo han costado 1,10 euros. La chocolatina cuesta 1 euro más que el caramelo. ¿Cuánto cuesta el caramelo? Si tu respuesta es 0,10 euros, has picado. Bienvenido al club.

			Los prejuicios inconscientes o los errores de razonamiento que distorsionan nuestro juicio sobre las cosas se producen a todas horas. La culpa la tiene el diseño de nuestro cerebro, que funciona a dos velocidades, o con dos sistemas.

			El sistema 1 es rápido, intuitivo, automático, asociativo, metafórico y no se puede apagar. Es lo que mueve a establecer fórmulas para saltar —a menudo precipitadamente— a conclusiones. Detrás de este sistema se encuentran muchas de las decisiones y juicios que solemos hacer. Como, por ejemplo, haber concluido rápidamente que la respuesta al acertijo es 0,10 euros.

			El sistema 1 es muy sensible a las señales que indican peligro, y es el que permitió que nuestros ancestros sobreviviesen. Si te persigue un león, no vas a pararte a pensar en las posibilidades que tienes de saltar un pedrusco sin romperte una pierna. Saltas y punto. Pero, en otros contextos, este sistema se equivoca porque va demasiado rápido. Además, se le dan muy mal las matemáticas que a menudo se necesitan para tomar buenas decisiones. Y es muy poco escrupuloso con los prejuicios irracionales.

			El sistema 2, por otra parte, es lento, deliberado y requiere atención. Se hace con el control cuando las cosas se ponen difíciles. Pero se fatiga pronto, así que normalmente acepta lo que le dice el sistema 1. Es el razonamiento consciente.

			Hace un tiempo colaboré como jueza en un concurso de escritura en un colegio. Los niños tenían que escribir y dibujar sobre abuelos. Resultó que todos los abuelos retratados tenían bastones, pelo completamente blanco, espaldas encorvadas. En suma, aspecto de nonagenarios. La realidad, sin embargo, es que la mayoría de ellos rondarían los sesenta años. Probablemente, incluso todavía trabajaban. Pero el imaginario (la creencia) puede más que la realidad.

			Los sesgos conforman nuestra manera de estar en el mundo de mil maneras. Uno de los estudios2 que me parecen más llamativos en este sentido se refiere a la raza, y mostró que los examinandos negros obtenían peores resultados que los blancos, en general, cuando se les pedía que identificasen su raza en cuestionarios demográficos previos al examen. Cuando se omitía este cuestionario demográfico, no había diferencias significativas en las puntuaciones de los exámenes. El estereotipo que relaciona la raza con el rendimiento intelectual es tan fuerte que basta con pedir a los examinandos que identifiquen su raza para que se apodere de la situación.

			Mi pareja, padre de mis dos hijas, llevó el cabello largo durante muchos años. Sin embargo, cuando las niñas visualizaban prototipos de padres, siempre los describían (en dibujos, por ejemplo) con el pelo corto. Las mujeres tenían el pelo largo, y los hombres, corto, y punto. Su padre no contaba; el imaginario parecía tener más fuerza que su propia experiencia.

			Las creencias sociales inconscientes están tan arraigadas en nuestra mente que rara vez nos damos cuenta de que nos tienen atrapados. Esto puede dar lugar a un proceso inconsciente o sesgo implícito, que nos influye de manera automática para que nos gusten o para que rechacemos ciertos grupos de personas. El sesgo implícito es difícil de mitigar, o incluso de aceptar, porque a menudo va en contra de lo que creemos conscientemente. Además, suele reflejar un sesgo estructural, que se refiere a las políticas o a las prácticas de las instituciones sociales, como las empresas que discriminan a los trabajadores o los hospitales que discriminan a los pacientes.

			Esta es una de las cosas más dañinas de los estereotipos negativos sobre la edad: no solo influyen en nuestros actos y juicios hacia otras personas; lo más habitual es que también lo hagan en cómo pensamos de nosotros mismos, y esos pensamientos, si no se contrarrestan, pueden repercutir en la manera en la que nos sentimos y actuamos. Como decía Carl Jung: «Hasta que no hagas consciente lo inconsciente, dirigirá tu vida y lo llamarás destino».

			Levy incide en cómo las creencias negativas sobre la edad tienen efectos perjudiciales para la salud que, a menudo, y de forma engañosa, se caracterizan como las consecuencias inevitables del envejecimiento. Al mismo tiempo, las creencias positivas sobre la edad consiguen exactamente lo contrario: son beneficiosas para la salud.

			Los estereotipos sobre la edad son huesos duros de roer porque se interiorizan durante la infancia y nos acompañan, de manera inconsciente, durante toda la vida.

			El prejuicio más extendido y socialmente aceptado

			La discriminación por edad es el prejuicio más extendido y socialmente aceptado en la actualidad, de acuerdo con la OMS.3 A diferencia de los estereotipos sobre la raza y el sexo, por ejemplo, nos encontramos con estos sesgos décadas antes de que se refieran a nuestro propio grupo de edad, por lo que rara vez los cuestionamos o tratamos de oponernos a ellos.

			Como decía a sus ochenta y siete años Penelope Lively, escritora británica ganadora del premio literario Booker, «cuando se es joven no se envejece, por supuesto. Nunca seremos viejos, en parte porque no podemos imaginar lo que es ser viejo, pero también porque no queremos, y —lo que es crucial— no estamos particularmente interesados».

			Algo que complica el proceso es que, antes de llegar a la vejez, las personas eran las atacantes (es decir, cuando eran jóvenes, veían a las personas mayores de manera estereotipada) y no las atacadas, por lo que no tenían necesidad de cuestionar o resistirse a estos estereotipos. Por eso, al llegar a la vejez, muchas personas se siguen identificando con los jóvenes y no con su nuevo grupo, el de los mayores. Esta identificación puede tener un aspecto saludable, pero también llegar a extremos absurdos, como cuando mi suegro, de ochenta y seis años no muy bien llevados rechaza los centros de día de mayores porque están «llenos de viejos».

			La sociedad suele aislar a las personas mayores respecto a los lugares donde viven, trabajan y socializan. Los niños, que se dan cuenta de ese aislamiento, deducen que esas divisiones sociales responden a diferencias significativas e inherentes entre los grupos de edad y no al que suele ser el motivo real: las personas que ostentan el poder marginan a las personas mayores. Esos estereotipos se refuerzan a lo largo de nuestra vida, ya que la publicidad y los medios de comunicación nos bombardean con mensajes poco amables sobre las personas mayores.

			Ese abandono resulta llamativo en tiempos de crisis, cuando las personas mayores suelen ser las últimas en recibir atención. Cuando, como corresponsal en Estados Unidos, realicé la cobertura del huracán Katrina, el que causó más víctimas mortales en ese país, me llamó la atención que los defensores de los animales evacuaron a perros y gatos en veinticuatro horas, mientras que muchas personas mayores quedaron abandonadas en sus casas, solas ante la creciente inundación, hasta que los equipos médicos llegaron a rescatarlas (en algunos casos, hasta siete días más tarde).

			Mucho tiempo después, en las primeras etapas de la pandemia, que también me tocó cubrir como reportera especializada en salud para un medio estadounidense, el 40 % de las muertes en Estados Unidos fueron de personas mayores4 que vivían en residencias de ancianos (a pesar de que menos del 1 % de la población reside en esos espacios). Y en España fue todavía peor: se calcula que el 49 % de todas las muertes notificadas oficialmente en la primera ola de la pandemia se produjeron entre los residentes en geriátricos.

			El triplete de la desdicha

			Imagina por un instante que eres una persona mayor y que, de niño, escuchabas a tus padres decir que sus propios padres estaban perdiendo claridad mental por culpa de la edad (o quizá no tengas que imaginar nada, porque es exactamente eso lo que has vivido). Sin darte cuenta, esa idea se fue instalando en tu mente. En tu juventud, esa creencia se fue reforzando a través de múltiples mensajes similares en anuncios, películas, series, libros y en conversaciones cotidianas. Era un relato que se repetía: envejecer implicaba deterioro, especialmente en lo cognitivo.

			Con el tiempo, al llegar a la mediana edad, comenzaste a interpretar los pequeños olvidos de otras personas —y quizá también los tuyos— como señales inevitables del envejecimiento. Esas asociaciones se fueron volviendo cada vez más automáticas, casi invisibles. Y, cuando finalmente alcanzas tu propia vejez, cada vez que no logras recordar algo, concluyes sin pensarlo que se debe a que ya eres mayor. Como mi madre cuando pierde las gafas y alude a su edad, sin tener en cuenta que a mí me pasa exactamente lo mismo.

			Al hacer esto, estamos activando y perpetuando el estereotipo sobre las personas mayores con el que crecimos, solo que ahora lo dirigimos hacia nosotros mismos. Este acto aparentemente inocente puede tener efectos reales: genera estrés, y el estrés, a su vez, interfiere en el funcionamiento de la memoria. Estamos, por tanto, ante una profecía autocumplida: las creencias negativas sobre la vejez nos llevan a conductas que dañan la salud, y ese deterioro acaba «confirmando» las creencias con las que empezamos.

			Levy se refiere a tres planos en los que las creencias afectan directamente a nuestra salud: psicológico, conductual y biológico.

			En el plano psicol

			
			
			
			
			
				
				
				
				
			

			Memoria que mejora con la edad

			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
			

			Más vieja, más fuerte

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
			

			Ser viejo ya no es lo que era

			
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
				
				
			

			El tercer acto

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
				
				
			

			Nueva longevidad: a envejecer se puede aprender

			
				
				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
						Más personas mayores. Hoy hay casi 868 millones de personas mayores en el mundo, y se espera que esa cifra se duplique para 2050, que representará al 21 % de la población.

						Mayor independencia. La genética influye, pero el estilo de vida y las interacciones sociales son los verdaderos moduladores de nuestra autonomía en la vejez.

						Nuevos roles. Los mayores son decisivos en elecciones y gobernanza, mostrando su impacto en la sociedad.

						Nuevas intensidades. Envejecer no significa necesariamente perder capacidades. Muchas personas mayores de ochenta años tienen habilidades cognitivas comparables a las de personas de veinte.

						Diversidad. No hay una «persona mayor típica». El envejecimiento varía según factores sociales, económicos y culturales, rompiendo con los estereotipos tradicionales.

				

			

		
	
		
			Bibliografía seleccionada

			
					Brach, T. (2013). Refugio verdadero: Encuentra la paz y la libertad en tu propio corazón despierto. Madrid: Gaia.

					Bregman, R. (2020). Dignos de ser humanos: Una nueva visión del ser humano. Barcelona: Anagrama.

					Brown, E. E. (1970). El libro del pan de Tassajara. Madrid: Gaia.

					Cameron, J. (1992). El camino del artista. Madrid: Aguilar.

					Chödrön, P. (2022). Tal como vivimos, morimos. Barcelona: Kairós.

					Freixas, A. (2021). Yo, vieja. Barcelona: Penguin Random House.

					Hanson, R. (2018). Resiliente: Cómo desarrollar una base interna de seguridad, bienestar y felicidad. Barcelona: Kairós.

					Hershfield, H. (2023). Your Future Self: How to Make Tomorrow Better Today. Nueva York: Little Brown Spark.

					Hollis, J. (2005). La otra mitad de la vida: Cómo encontrar sentido en la segunda mitad de la existencia. Barcelona: La Llave.

					Hollis, J. (2018). Vivir una vida examinada. Barcelona: Eleftheria.

					Jeste, D. V. (2020). Wiser: The Scientific Roots of Wisdom, Compassion, and What Makes Us Good. Nueva York: St. Martin’s Essentials.

					Kahneman, D. (2011). Pensar rápido, pensar despacio. Barcelona: Debate.

					Keltner, D. (2010). The Hidden Gifts of Helping. San Francisco: Jossey-Bass.

					Krishnamurti, J. (1969). La libertad interior. Barcelona: Paidós.

					Langer, E. (2023). The Mindful Body. Nueva York: Ballantine Books.

					Lee, H. (1960). Matar a un ruiseñor. Nashville: HarperCollins.

					Levine, S. (1997). Un año para vivir. Barcelona: Gaia.

					Levy, B. (2022). Rompe los límites de la edad. Barcelona: Paidós.

					Lyubomirsky, S. (2007). La ciencia de la felicidad. Barcelona: Urano.

					Martin Cantero, N. (2024). Piensa bien y acertarás. Compasión, mindfulness y otros refugios para mantener la esperanza en el mundo de hoy. Barcelona: Plataforma Editorial.

					McIntyre, M. (1998). The Kindness of Strangers: Penniless Across America. Nueva York: Berkley Books

					Mosconi, L. (2023). Cerebro y menopausia. Barcelona: Roca Editorial.

					Neff, K. (2011). Sé amable contigo mismo: El arte de la autocompasión. Barcelona: Urano.

					Nhất Hạnh, T. (1998). El milagro de la atención plena. Barcelona: Kairós.

					Ostaseski, F. (2017). Las cinco invitaciones. Barcelona: Gaia.

					Palmo, T. (1998). Una cueva en la nieve. Barcelona: Ediciones Dharma.

					Peale, N. V. (1952). El poder del pensamiento positivo. Barcelona: Paidós.

					Pfaff, D. (2015). El cerebro altruista. Barcelona: Ediciones B.

					Platón. (s.f.). Apología de Sócrates. (Trad. estándar). Madrid: Gredos/Alianza. (Obra original del s. iv a. C.).

					Rauch, J. (2018). The Happiness Curve: Why Life Gets Better After Midlife. Londres: Green Tree.

					Richmond, L. (2012). Aging as a spiritual practice. Nueva York: Avery Publishing Group.

					Siegel, R. D. (2023). El extraordinario regalo de ser ordinario. Barcelona: Kairós.

					Suzuki, S. (1970). Mente zen, mente de principiante. Barcelona: Kairós.

					Tomasello, M. (2016). Una historia natural de la moralidad humana. Madrid: Katz.

					Tolle, E. (1997). El poder del ahora. Barcelona: Gaia.

			

		
	
		
			Agradecimientos

			Gracias por llegar hasta aquí. Escribir este libro me ha permitido transitar mis propias preguntas sobre el paso del tiempo, la identidad y el sentido, y confiar en que siempre es posible comenzar de nuevo. Ojalá su lectura también te ayude a ti, y te inspire a vivir con profundidad y serenidad esta etapa vital.

			Gracias a Ricardo, mi compañero de vida. Sin ti, nada de esto sería posible. Que seamos capaces de seguir creciendo y aprendiendo a partir de ahora. 

			Gracias a mis hijas Ananda y Lila, fuente de energía, inspiración y recordatorio de lo que es importante.

			Agradecida de corazón a la gran tribu de Plum Village, y, en particular, a Concha, Mercedes, Antonia y Flor, compañeras de camino estos últimos años.

			Mis amigas de la infancia Patricia y Pilar, con las que comparto edad cronológica, han sido una fuente de inspiración para este libro. Espero que os sirva y os energice cuando os sentís demasiado mayores.

			Agradezco a mis amadas Isabel y Ana su apoyo incondicional, y a Mertxe, amistad de la segunda mitad de la vida, su cariño y sensibilidad compartida. Tere, que vive más allá del tiempo y me ha enseñado tanto sobre cómo envejecer con sabiduría, habita en estas páginas.

			Gracias a María Jesús Espejo por su tiempo, y a Núria y el resto del equipo de Plataforma Editorial por confiar en mí.

		
	OEBPS/images/cover.jpg
Plataforma
Editorial

Natalia Martin Cantero

A partir de

AHORA

Repensar el tiempo
y el sentldo despues de los 50

«La edad es, en gran medida, una actitud
y una construccion de nuestras creencias»,
del prélogo de Maria Jesiis Gonzalez-Espejo






