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			Gracias a ti, Manu, por darme la sonrisa con la que vivo.

			Gracias a ti, Raquel, por darme la vida con la que sonrío 

		

	
		
			Prólogo de Endika Montiel

			Volver a las leyes invisibles 

			Hay libros que enseñan hábitos.

			Hay libros que enseñan disciplina.

			Y luego hay libros que recuerdan algo más importante: que la vida no se optimiza, se sincroniza.

			Durante décadas hemos reducido la salud a ecuaciones simplistas.

			Calorías que entran, calorías que salen.

			Más ejercicio, menos comida.

			Más voluntad, menos placer.

			Pero el cuerpo humano no es una máquina térmica.

			Es un sistema biológico complejo gobernado por ritmos, señales y coherencias invisibles.

			Las calorías no son energía.

			Son combustible.

			La energía real la que determina tu claridad mental, tu sistema inmunológico, tu fertilidad, tu composición corporal y tu estabilidad emocional se produce dentro de la célula, en un lugar diminuto pero decisivo: la mitocondria.

			Y la mitocondria no solo responde a lo que comes.

			Responde a la luz.

			Responde a la oscuridad.

			Responde al frío y al calor.

			Responde a la calidad del aire.

			Responde al estrés.

			

			Responde a la pertenencia.

			Responde a la coherencia entre tu entorno y tu biología.

			Ese conjunto de influencias se llama exposoma.

			Y el exposoma moldea tu bioquímica mucho más que cualquier dieta aislada.

			Podemos obsesionarnos con los macronutrientes, pero son los micronutrientes los que permiten que la maquinaria funcione.

			Podemos contar proteínas, pero si faltan magnesio, zinc, hierro, cobre o vitaminas del grupo B en sus formas activas, la cadena respiratoria mitocondrial se enlentece.

			Podemos ingerir grasas de calidad, pero si la señal circadiana está rota, la oxidación será ineficiente.

			Porque la salud no es una cuestión de cantidad. Es una cuestión de señal.

			Y aquí entra uno de los grandes olvidados de nuestra era: la luz.

			La luz no es solo algo que nos permite ver.

			Es información biológica.

			Desde el amanecer hasta el anochecer, cada espectro de luz envía instrucciones a nuestro sistema nervioso y endocrino.

			La luz azul matinal activa el cortisol de forma saludable.

			La luz roja e infrarroja del atardecer favorece la reparación celular.

			La oscuridad permite la liberación de melatonina, la gran reguladora mitocondrial y antioxidante intracelular.

			Cuando rompemos ese ciclo, cuando vivimos bajo luz blanca artificial por la noche, cuando comemos en oscuridad biológica, cuando ignoramos el amanecer y el ocaso, alteramos la sincronización hormonal.

			Y entonces aparecen los síntomas modernos: resistencia a la leptina, desregulación de la insulina, fatiga crónica, baja fertilidad, inflamación persistente, dificultad para perder grasa.

			Se intentó incluso manipular la leptina farmacológicamente. Fracaso. Porque la leptina no es tan solo una hormona del apetito. Es una señal maestra que informa al cerebro sobre el estado energético del organismo.

			Y esa señal depende de la integridad mitocondrial, del estado inflamatorio, del sueño, del ritmo circadiano y del entorno lumínico.

			No se trata solo de cuánto comes. Se trata de cuándo comes. Bajo qué luz comes. En qué estado emocional comes. Y si tu sistema biológico está preparado para transformar ese combustible en energía utilizable.

			El libro que tienes entre manos habla de nutrición. Pero también habla de aire. De movimiento. De frío. De sol. De amistades. De propósito. De disciplina mental. Habla de volver a lo esencial.

			Habla de vitamina N: naturaleza.

			Esa que no se vende en cápsulas pero que regula tu sistema nervioso autónomo.

			Esa que te da grounding cuando caminas descalzo.

			Esa que activa la resiliencia cuando te expones al frío.

			Esa que regula tu dopamina cuando entrenas bajo el sol.

			Vivimos hiperconectados a nivel digital y profundamente desconectados en términos biológicos.

			Y la biología no negocia.

			Si ignoras el ritmo circadiano, pagas en forma de inflamación.

			

			Si ignoras la calidad del sueño, pagas en forma de resistencia hormonal.

			Si ignoras el entorno, pagas en forma de ansiedad.

			Si ignoras la comunidad, pagas en forma de vacío.

			La alimentación no empieza en el plato.

			Empieza en el amanecer.

			Empieza en cómo respiras.

			Empieza en si tu cuerpo se siente seguro.

			Porque un organismo en amenaza no construye salud. Solo sobrevive.

			Este libro no promete milagros. Promete coherencia. No propone atajos. Propone volver a las leyes invisibles que siempre han sostenido la vida humana.

			Hércules no superó sus pruebas con impulsividad. Las superó comprendiendo la naturaleza de cada desafío. Hoy nuestros trabajos no son monstruos mitológicos. Son estrés crónico, ultraprocesados, sedentarismo, pantallas nocturnas y desconexión social.

			Pero el principio es el mismo.

			La fuerza no es solo músculo.

			Es regulación hormonal.

			Es estabilidad mitocondrial.

			Es claridad mental.

			Es disciplina emocional.

			Es capacidad de adaptación.

			Y eso no se consigue contando calorías. Se consigue sincronizando luz, nutrición, movimiento, pensamiento y propósito.

			Este libro es una guía práctica.

			Pero también es un recordatorio.

			Recordatorio de que la energía no se ingiere… se produce.

			Recordatorio de que la naturaleza no es opcional… es estructural.

			Recordatorio de que la salud no es una meta estética… es un estado de coherencia interna.

			Y cuando esa coherencia se alcanza, algo cambia.

			No solo mejora tu cuerpo.

			Mejora tu carácter.

			Mejora tu relación con el mundo.

			Mejora tu manera de enfrentarte a los trabajos de tu propia vida.

			Quizá la verdadera supervida no consista en hacer más.

			Sino en alinearnos mejor.

			Y eso empieza aquí.

		

	
		
			Introducción

			

			La conquista de una vida más fuerte, más libre y más plena

			Los 12 trabajos de Hércules para la supervida es un viaje integral de transformación personal que revela los principios esenciales de la naturaleza que rigen la salud, el bienestar y el crecimiento humano a través de la épica aventura de Hércules, quizá el héroe más legendario de toda la mitología clásica. Cada uno de sus trabajos, narrados también en estas páginas, son la clave práctica para alcanzar una vida más fuerte, más libre y más plena. 

			La supervida, el gran objetivo transformador que te propongo, se presenta como un enfoque integrativo para optimizar nuestra salud y bienestar, enfatizando no solo la longevidad, sino también la calidad de vida. Porque se trata de vivir con total independencia, vivir con plena funcionalidad, sin dolor físico, manteniéndonos activos y cabales. 

			La propuesta que encontrarás en estas páginas sigue la perspectiva de investigadores como el médico canadiense especialista en longevidad Peter Attia, el neurocientífico estadounidense Andrew Huberman o el biólogo David Sinclair, referente en genética y envejecimiento en la Universidad de Harvard, para quienes supervivir implica un compromiso constante, pero libre con nuestra salud física, mental y emocional. Esto se traduce en seguir hábitos que fortalecen nuestro cuerpo, como el ejercicio físico regular, una alimentación natural, nutritiva e innata a nuestra especie, un descanso reparador y el manejo efectivo del estrés. 

			Y, cuando digo constante, no debe entenderse como una constancia forzada o esclava, todo lo contrario, hablo de crear un automatismo de múltiples estímulos que alimente nuestro organismo y no lo merme, con disfrute y satisfacción, con libertad y sencillez. 

			Porque si es forzado, no dura, y si no dura, no dejarás que crezca en ti y te mejore. Esta es una premisa que nos conviene recordar. 

			Por tanto, la supervida nos invita a ser proactivos en nuestro cuidado personal. Al alinear nuestro estilo de vida con nuestras necesidades biológicas, construimos un camino hacia una vida más plena y vibrante. Cada elección consciente, cada hábito saludable y cada estrategia implementada se convierten en un ladrillo en la edificación de nuestro bienestar integral, permitiéndonos no solo vivir más, sino vivir de manera extraordinaria.

			En la búsqueda de la supervida descubrirás cómo una nutrición lógica y sencilla, libre y esencial es tremendamente poderosa; cómo una fortaleza física sólida es el continente necesario y deseado que todos podemos hacer nuestro, y cómo una mentalidad resiliente será tu mejor herramienta para superar desafíos y transformarte en tu verdadera superversión.

			El equilibrio hormonal, la salud cardiovascular y la atención a nuestro ritmo circadiano, son algunos de los muchos aspectos que trataremos en el libro, como también la importancia de las relaciones significativas, los propósitos vitales o el biohacking. Porque la supervida va mucho más allá de lo físico. 

			No obstante, esta aventura tampoco sería posible sin la figura de Hércules, un símbolo de fuerza y perseverancia sobrehumana, y cuya historia nos servirá para alcanzar la que, a partir de ahora, espero que sea la gran transformación de tu vida. 

			Un linaje divino destinado a la superación personal 

			El personaje de Hércules se sitúa en la época heroica de la mitología griega, un periodo alrededor del siglo xii a. C., que abarca desde su nacimiento hasta el final de la guerra de Troya. Su nombre proviene del latín Hércules, derivado del griego antiguo Heraklês (Ἡρακλῆς), que significa «gloria de Hera» o «don de Hera». Hércules nació de la unión de Zeus, el rey de los dioses, y Alcmena, una mortal que estaba casada con el valiente Anfitrión, quien, ocupado en una batalla, no pudo evitar que Zeus se aprovechara para adoptar su forma y seducir a su mujer. Como resultado, Alcmena dio a luz a mellizos: uno, Hércules, hijo de Zeus, y el otro, Ificles, hijo de Anfitrión.

			

			Zeus, reconociendo su linaje divino, juró que algún día Hércules sería un gran dios. Pero Hera, esposa de Zeus, no perdonó esta traición y se convirtió en una sombra sobre la vida de Hércules. Desde su nacimiento, Hera lo persiguió incansablemente, buscando cualquier oportunidad para poner obstáculos en su camino y probar su resistencia. 

			Así comenzó el destino de Hércules: marcado por su fuerza de origen divino y el constante desafío de ser perseguido por la furia de una diosa. Esta historia épica de lucha y superación nos muestra que incluso los más grandes héroes, obligados a enfrentarse a desafíos extraordinarios, deben forjar su propio camino, apoyándose en aquello más básico: su resiliencia y voluntad de superarse. 

			Algo que tú también podrás experimentar a partir de ahora. 

			Sin embargo, la vida de Hércules iba a estar marcada por la tragedia. 

			Hera consiguió finalmente su objetivo sumergiendo a Hércules en un ataque de locura que lo llevó a asesinar, sin conciencia de sus actos, a la que sería su esposa y a sus cuatro hijos. Al recuperar la razón, el héroe quedó devastado por la culpa y el dolor, y decidió retirarse a las tierras salvajes, en un acto de exilio personal para lidiar con su vergüenza y encontrar un propósito. 

			Aunque extremo, este oscuro episodio de la vida de Hércules es muy humano, pues representa el poder de enfrentarnos a nuestras propias sombras y a nuestros errores, y a mirarnos hacia dentro, siendo este un completo acto de heroísmo necesario para evolucionar y recuperar el control sobre nuestras vidas, algo que apenas experimentamos. 

			Y es que, en muchas ocasiones, necesitamos ser nuestros más sinceros analistas para ser capaces de tomar decisiones firmes. 

			Hércules se refugió en lo salvaje para redescubrir su fuerza interior, y este libro busca ser una guía de descubrimientos hacia la salud y el bienestar más intenso y real, proponiendo que cada desafío, incluso el más difícil, sea una oportunidad para transformar nuestro dolor en propósitos, logrando fortalecernos desde dentro hacia fuera. 

			Pero, por fortuna, la historia de Hércules no acaba aquí. Tiempo después de su huida, su hermano Ificles lo encontró en su exilio voluntario y, viendo su profundo pesar, le sugirió acudir al Oráculo de Delfos para hablar con la Pitonisa. Este santuario espiritual, el más famoso de Grecia, dedicado a Apolo, dios de la luz, la música, la medicina y la profecía, estaba ubicado en el monte Parnaso, y era considerado el ombligo del mundo. Miles de personas, desde campesinos hasta reyes, acudían allí para recibir respuestas sobre su destino, decisiones políticas o batallas. Hércules, desesperado, aceptó su consejo y emprendió su marcha hacia el Oráculo en busca de una penitencia que le ayudara a expiar su culpa y encontrar la redención. 

			Al llegar al santuario de Apolo, el gran hijo de Zeus fue conducido ante la pitia, la pitonisa elegida para transmitir la voluntad del dios. Sentada sobre un trípode sagrado y envuelta en los vapores que emergían del vientre de la tierra, la pitia entró en trance. Su voz, quebrada al principio, tomó pronto un tono firme y profundo, como si hablara desde otro mundo. «No hallarás perdón entre los hombres ni alivio en el llanto. Solo en el cumplimiento de lo imposible redimirás tu alma desgarrada», le dijo. A través de ella, Apolo le impuso una condena y, a su vez, una oportunidad: servir durante doce años al rey Euristeo de Micenas y cumplir doce trabajos, cada uno más desafiante que el anterior. No se trataba de simples castigos, sino de pruebas de transformación: luchas contra bestias y peligros que implicaban combatir el orgullo, el miedo, la rabia y la debilidad que aún habitaban en su interior. 

			

		    
			«Conocerse a sí mismo es la raíz de toda fortaleza».

			Inspirado en el aforismo del templo de Apolo en Delfos

            

			Hércules era símbolo de una fuerza divina, y Apolo entendió que, para honrar su supremacía, debía someterse al mando de un rey mortal, débil e indigno como Euristeo. Aquello era parte del castigo. El mensaje era claro: no basta con ser fuerte; debes aprender obediencia, humildad y control. El ego debía ser purgado, y no había mejor manera que obedecer a quien menos lo merecía. Fue entonces cuando Hércules comprendió que una senda de esfuerzo, dolor y superación podía llevarlo más allá del héroe caído… hacia convertirse en un ser nuevo. Hércules, ansioso por aliviar su dolor y liberar su conciencia, aceptó la penitencia divina. 

			De esta forma comenzaron los doce trabajos de Hércules, hazañas gloriosas que en realidad implicaban un proceso de renacimiento, en el que cada victoria externa escondía una conquista interior. Estos doce trabajos, símbolo de desafíos extremos y crecimiento personal, me han inspirado para proponerte un recorrido hacia la supervida, y están basados en aspectos fundamentales de la naturaleza humana y el equilibrio con la tierra en la que habitamos, con el entorno con el que nos relacionamos y con el cuerpo en el que vivimos. 

			Hércules se enfrenta a doce pruebas de valentía y fortaleza, y, a través de él, tú descubrirás principios y herramientas que te ayudarán a enfrentarte a tus propios desafíos en salud, nutrición y bienestar físico y emocional, reflejando una lección sobre el coraje, la perseverancia y la adaptación, valores esenciales para alcanzar y mantener la salud de forma sencilla y libre. Cada capítulo es una invitación a adquirir el conocimiento para fortalecer tu cuerpo, tu mente y tu entorno, superando obstáculos con la determinación de un verdadero héroe.

			Hércules es un ejemplo del poder que tiene el ser humano para transformar un episodio trágico en el motor de su crecimiento. Su dolor y sus errores, lejos de destruirlo, se convirtieron en su salsa secreta para renacer como el héroe que conocemos. Todos nos enfrentamos a eventos que pueden consumirnos o impulsarnos, y esa elección define quiénes somos. De hecho, a lo largo del camino resultan inseparables la oscuridad antes de la luz o la fatiga antes de la fuerza. 

			Conócete a ti mismo para aprovechar todos tus recursos 

			Lo más importante de la historia de Hércules es la esencia de su verdadero poder. Era un ser humano extraordinario, pero, al fin y al cabo, un mortal. Su grandeza residía en su capacidad para usar su fuerza, astucia y resiliencia de tal manera que parecían superpoderes. La gente veía en él a un dios porque, a través de sus actos, encarnaba cualidades que iban más allá de lo ordinario. La clave de su éxito no era un don divino, sino una comprensión profunda de sus habilidades y su entorno. 

			Hércules sabía que, al aplicar su fuerza de manera estratégica, esta podía parecer una superfuerza. Cuando usaba su inteligencia para resolver problemas complejos, parecía dotado de una superinteligencia. Su capacidad de observar con atención, evaluar cada situación y actuar con precisión lo hacía parecer poseedor de una supervisión. 

			

			Cada uno de sus logros fue el resultado de un conocimiento profundo de sí mismo y de cómo aprovechar sus recursos humanos. Esta es la esencia detrás de la metáfora: todos podemos ser Hércules si aprendemos a dominar nuestra propia naturaleza y habilidades. 

			El libro que tienes entre tus manos parte de esta premisa. Todos tenemos el potencial de ser dioses en nuestra propia vida y de sentirnos como tales y desarrollar una superfuerza física y mental, una superenergía, una superresiliencia, una superpaciencia, o incluso una supercalma. La clave está en entender cómo funcionan nuestra biología y fisiología, y en aprender a vivir en armonía con nuestra propia naturaleza. 

			Si comprendemos nuestros mecanismos internos, nuestras necesidades biológicas y emocionales, y actuamos en coherencia con ellos, podemos alcanzar un nivel de bienestar y poder personal que puede parecer casi sobrenatural. Pero si, por el contrario, vivimos desconectados de nuestra naturaleza, actuando de manera incoherente y en contra de nuestras propias necesidades, sufrimos las consecuencias de las limitaciones humanas y caemos en la mortalidad de una vida llena de errores, enfermedades y sufrimiento.

			Sin embargo, todos podemos ser como Hércules si nos lo proponemos. De hecho, la fuerza de Hércules no residía solo en sus músculos, sino en la voluntad indomable que lo sostuvo frente a lo imposible.

			Los doce trabajos de Hércules hacia la supervida representan un camino hacia el descubrimiento de nuestro propio superhéroe. Tras conocer la narración de cada uno de los trabajos que tuvo que llevar a cabo el mito, verás que cada tarea, cada lección, es una oportunidad para desarrollar un atributo que puede transformar nuestra vida. Adquirir sabiduría nos transforma y nos acerca a superar nuestros propios desafíos internos y externos, nos enseña cómo fortalecer nuestra mente y cuerpo, y cómo convertirnos en la mejor versión de nosotros mismos. En última instancia, el objetivo es trascender nuestras limitaciones y tener una vida de plenitud y grandeza, una vida en la que podamos sentirnos como dioses en nuestra propia existencia mortal.

			Antes de comenzar, debo advertírtelo. Este no es un viaje fácil, pero es un viaje posible y enriquecedor. Yo mismo lo he hecho. Hércules me ha demostrado que los mitos, aunque irreales, pueden tener una verdad profunda que nos inspira a ser más y alcanzar así la mitología de nuestra vida, una vida que trascienda lo común y toque lo extraordinario.

			Conectar con la naturaleza para comprender quiénes somos

			Para entender verdaderamente nuestro camino, debemos volver al pasado, no solo una vez, sino varias veces. Es necesario explorar nuestra historia y nuestros orígenes para comprender quiénes somos. Debemos rendir honor y respeto a la evolución, a los millones de años que nos han traído hasta aquí de una manera tan perfecta. 

			Debemos obedecer a la naturaleza, regresar al modelo más natural usando las herramientas de hoy y recordar que ser natural es ser originario y, por ende, es ser puro y auténtico; significa vivir plenamente la experiencia de tu vida. Debemos alinearnos con la naturaleza y vivir en armonía con ella. Como dijo Hipócrates: «Que tu comida sea tu medicina». A lo que yo añadiría: «Que la naturaleza sea tu guía». 

			En cualquier caso, no vengo a enseñarte mi verdad; sé que la verdad cambia cuando pasa por el filtro de nuestra percepción personal. Por eso, no hablo de mi verdad, sino de la verdad de la naturaleza. A lo largo de mi vida he recorrido un camino de revelaciones junto a ella, y mi propósito no es impedirte que recorras el tuyo, sino ayudarte a hacértelo más corto.

			

			Me gustaría que cada vez más personas priorizasen su salud. Después de años de observar la convivencia humana, he llegado a una conclusión desconcertante: existe una tendencia en nosotros a destruirnos mutuamente, dañar nuestro entorno y caer en hábitos que prometen el placer inmediato a cambio del sufrimiento futuro.

			Somos la única especie sin depredadores naturales, sin otra criatura que dependa de nosotros como sustento. Pero esto no siempre fue así. Durante millones de años, estuvimos bajo amenaza constante de depredadores y peligros de escasez letal. Hoy, al vivir en una supremacía sin competencia, hemos perdido el estrés que nos motivaba a movernos, a sobrevivir. Esta falta de desafío nos lleva a buscar un enemigo en la naturaleza, en la humanidad o, peor aún, en nosotros mismos. Al no tener una amenaza externa, hemos creado una interna.

			Para revertir este proceso de autodestrucción, necesitamos dar un primer paso esencial: liberarnos de la envidia y los celos y dar espacio a nuestro crecimiento personal. Con ambos no hay cabida para la introspección ni para el deseo de mejorar. La envidia es desear lo de otro, sin asumir su esfuerzo; los celos, sin embargo, anhelan lo ajeno, aceptando que no podemos poseerlo. Ambos nos disturban y envenenan, creando estrategias negativas que nos limitan. En cambio, si trabajas con voluntad, perseverancia y disciplina en tu mejor versión, serás feliz sin depender de nada.

			Sin envidia ni celos, nos desnudamos y nos convertimos en dioses. Hércules era mitad dios, mitad humano, quizá el mejor ejemplo de la unión de los dos mundos que existen en cada uno de nosotros. Sé dios. Sé humano. Para ello, salta descalzo, corre junto al mar, respira sol, broncéate en aire puro… Toca la naturaleza y encuentra la felicidad. Cuida de ti, añade vida a tus días y evita desafiar demasiado a la madre naturaleza. Cumple sus leyes: bebe agua, come alimentos vivos, duerme temprano, brilla al sol, haz el amor, muévete cada día, evita la comodidad excesiva, escucha y habla a tus amigos y seres queridos, ayuda a tu comunidad. 

			La esencia de lo natural y lo primitivo es simple y vital: corre, salta, carga, escala, cuélgate. Vive dentro de la naturaleza y aliméntate de forma viva y consciente. Siéntete orgulloso de tu unicidad, de existir y tener un valor irrepetible. Tienes el poder de decidir ser tú, no solo uno más. Si optas por emprender este camino, eres bienvenido. Si decides ser el nuevo Hércules, prepárate para la supervida. Explora tu fuerza interior y abandona las creencias limitantes. No es un simple eslogan: todo es posible. Puedes. Debes. Lo mereces. Establece un objetivo claro y alcanzable. Tus cambios empiezan hoy. Es hora de arrancar. ¡Hércules… es hora de caminar! Así que vamos a ello. 

			La fórmula de los tres pasos para afrontar el cambio

			Hércules se ocultó en solitario en tierras salvajes para poder pensar y pasar su duelo interno. Y luego tuvo que empezar el camino indicado del perdón, probablemente sin la convicción suficiente para volver a creer en él. Y tú, si estás leyendo esto, es probable que hayas pasado por varios intentos fallidos a la hora de creer en ti. Esa voz interior puede decirte: «No te creo». Pues bien, ese es el reto. Creerte. Y empezar el camino. Con dudas, pero con la convicción del cambio que está por venir. 

			Sin embargo, antes de empezar a caminar debes deshacerte de ataduras que te frenan y construir una base sólida. Estos son los tres pasos iniciales que Hércules tuvo que dar antes de salir de su exilio. 

			

			Primer paso: pide perdón y perdónate. Sin perdón no hay libertad.

			En muchos casos, aquello que pasó y te arrastra no fue completamente tu culpa. Sí, eres responsable, pero también has sido manipulado, y eso abre un espacio necesario para el perdón. Acepta tu vulnerabilidad y elige empezar de nuevo con compasión hacia ti mismo y hacia los demás.

			Segundo paso: infórmate y aprende. Sin sabiduría, hay esclavitud. El conocimiento es una herramienta poderosísima. Necesitas nuevos cimientos que transformen tu comprensión de lo que realmente te importa. Este cambio de conciencia, cuando está bien fundamentado, crea hábitos de manera natural, sin depender de una fuerza de voluntad que se agota.

			Tercer paso: cambia tu entorno. Somos el 20 % de cada una de las cinco personas con las que más tiempo compartimos. Para sostener nuevos hábitos, debes liberarte de entornos tóxicos, lentos, desmotivadores e irrespetuosos, aquellos que te atan al viejo yo. Busca una comunidad que comparta tus mismos objetivos, que te inspire y te impulse. No construyas tus principios a partir de tu entorno, sino construye tu entorno a partir de tus principios. 

			Recuerda que estos tres pasos son cruciales. Al avanzar con ellos, lo invisible se hace visible; lo visible parece imposible; lo imposible se vuelve posible; y lo posible acaba siendo real; y no lo olvides: este proceso no tiene atajos.

			Hércules emprendió el camino hacia el Oráculo de Delfos con dudas sobre su propia fuerza, pero aun así se dispuso a afrontar su primer trabajo. Y fue entonces cuando, en un gesto instintivo, apartó el pie y esquivó el primer zarpazo del león.

			El tiempo se detuvo.

			En ese silencio suspendido, Hércules vivió por unos segundos un instante de creencia que lo cambió todo: lo imposible se volvió alcanzable.

			Cuando algo así sucede, tu visión del mundo cambia; tu horizonte se aleja, tu cielo se agranda, tu tope se eleva. De repente ves al dios, y olvidas al humano. Al igual que la mariposa, que sin ver ni saber que tiene alas, sabe que puede volar, tú, junto a Hércules, volarás. Al integrar y aplicar lo que vas a leer, verás emerger a tu nuevo yo. A tu dios. A tu Hércules. Somos capaces de hacer cosas extraordinarias, de escribir nuestra historia y de ser parte de la comunidad de lo posible. Recuérdalo cada día.

			Hércules fue capaz de cambiar sus dudas por la convicción. Cambió su mundo. Cambió la percepción de su entorno, de sus enemigos y de sí mismo. Cambió su fortaleza. Cámbiala tú y descubrirás lo bueno que puedes llegar a ser. Sigue adelante. Estás a punto de ser tu nuevo yo. Y ten algo por seguro: una vez conozcas el camino, nadie te desviará de él.

		

	
		
			1 

			Matar al león de Nemea

			

			Cuidar el principio básico de la vida: el aire

			El primer trabajo

			El rey Euristeo de Micenas fue contundente con Hércules: 

			—Te envío a donde no volverás. Te indico el camino de la liberación. El león de Nemea acabará con tu dolor, y si, por un imposible, traes su piel en tus hombros, habrás conseguido nada más que retrasar tu marcha al otro mundo, donde te reunirás con los tuyos. 

			Hércules y Euristeo no eran enemigos lejanos, ni extraños. Eran primos, descendientes del mismo linaje heroico de Perseo. Pero mientras uno era hijo de Zeus, el otro era hijo de un rey mortal. Aun así, no fue Hércules quien heredó el trono de Micenas.

			Zeus, deseoso de honrar a su hijo, había declarado ante los dioses que el siguiente descendiente de Perseo en nacer gobernaría sobre todos los demás. Pero Hera, celosa y calculadora, alteró el curso del destino: adelantó el nacimiento de Euristeo y retrasó el de Hércules. Así fue como, por una manipulación divina, el hombre débil gobernó al fuerte y el héroe fue condenado a obedecer a quien menos lo merecía.

			Hércules tuvo que aprender esa lección. No solo tuvo que enfrentarse a monstruos y pruebas imposibles. Tuvo que someter su orgullo a la voluntad de otro. Servir a Euristeo fue el primer trabajo oculto, invisible, pero esencial: el inicio real del camino hacia la supervida.

			El héroe sin fuerzas no consideró el trasfondo de las palabras de su primo. Un encargo tramposo, una sentencia de muerte, una liberación ficticia. Para Hércules, sin embargo, aquellas palabras no significaron nada de eso. Ni siquiera llegó a oír las crudezas de las premoniciones del rey, sino que canalizó el destino como una brisa de introspección, como una pócima de elevación espiritual, emocional y mental. Visualizar que, de una u otra forma, se sentiría libre, lo catapultó a pensar, sentir y ser otra persona. Pasó del modo «miedo» al modo «a por ello», al modo «¿qué hay que hacer?» y al modo «solo yo me basto para arreglar esto». Dejó de pensar en él y comenzó a pensar en el león. Era inmortal, le decían. No lo creyó. Pero sí entendió que tendría que estudiar en profundidad a su adversario, y aprender primero su naturaleza para luego adaptarse, innovar y usar sus manos y su entorno de nuevas maneras. Su primer desafío trascendía el combate físico; era una prueba de su intelecto. 

			Hércules se dirigió hacia el león de Nemea. Por el camino se detuvo para observar la piel de otro león local abatido por pastores. Palpó con detalle su piel y, al comprobar la extraordinaria resistencia, comprendió que esta vez su astucia y su preparación serían tan vitales como su fuerza. Este descubrimiento alimentó su nueva mentalidad: dejaría de ver esa prueba como un castigo y la afrontaría como una lección, una herramienta para aprender y crecer de cara a los siguientes trabajos. 

			A pesar de ser una criatura temida por todos, generadora de un miedo universal y, a los ojos de los mortales, de piel impenetrable, Hércules sabía que no era imbatible. Le habían contado que las lanzas rebotaban y se rompían antes casi de tocarlo, lo cual hacía grande el mito con cada habladuría. Su dureza lo hacía divino, el pánico que engendraba lo hacía indomable y monstruoso. Además se protegía en una cueva con dos salidas, lo que le permitía desaparecer sin dejar rastro si alguien lo sorprendía, y rodear su guarida rápidamente para devorar por la espalda a sus enemigos.

			Pero Hércules no se dejó llevar por la desesperación ni por las leyendas ciegas. Comprendió pronto que las armas, por sí solas, no serían suficientes. Observó, analizó, pensó. Estudió el terreno, los hábitos de la bestia y su naturaleza aparentemente invulnerable. Cambió su forma de actuar, renunció a sus lanzas, las dejó en el suelo y convirtió su astucia en su principal aliada. La clave no estaba en golpear más fuerte, sino en entender a su contrincante más profundamente. 

			

			Hércules se sentó unos metros antes de la entrada de la cueva y comenzó una práctica de respiración, con la que consiguió disminuir sus pulsaciones hasta que casi eran imperceptibles. Desde el más puro silencio, se acercó, abordó al león por la espalda cuando este reposaba y, abrazando su enorme cuello con sus brazos, logró cortar el aire que entraba en sus pulmones, asfixiarlo, y tras un forcejeo feroz y agotador, derrotarlo. De esa batalla no solo salió vencedor, sino transformado: aprendió que no hay enemigo imposible si se le estudia en detalle, si se piensa con claridad, se actúa con inteligencia y se consigue adaptarse a las circunstancias. Convirtió la piel del león en su armadura y esta lección en su legado: cada reto en la vida exige una mente que aprende y que es flexible más que un brazo poderoso.

			Conocer para vencer

			La enseñanza de este primer trabajo nos da la clave fundamental para desarrollar nuestro potencial: tener muy clara la gran importancia de nuestros propios cimientos, porque nuestra más pura naturaleza es la herencia natural que define nuestra esencia, la estructura que nos soporta y fortalece. Solo cuando asumes y haces tuyo esto, se inicia el cambio. 

			Para conocer esos cimientos tenemos que comprenderlos y examinarlos a través del estudio y la práctica, adquiriendo así la verdadera sabiduría: esa que se convierte en conciencia inconsciente. Pasamos de no saber que no sabemos, a darnos cuenta, a aprender, y finalmente a integrar ese conocimiento hasta hacerlo automático. 

			El primer paso para el cambio, para transitar este camino hacia la supervida es el estudio de la conexión entre nuestra biología y el entorno que habitamos. Entender esa relación es la clave para dar comienzo a la transformación. 

			Tu primera prueba es hacerte especialista en la relación entre nuestro libro de instrucciones y el entorno, enfrentándote a las pieles que, como la del león de Nemea, parecen imposibles de romper, y desarrollar las herramientas para superar los retos más duros de nuestra genética y nuestro ambiente. En lugar de ver nuestra biología como un destino inmutable, debes ver la manera más eficaz de interactuar y modular tu código personal para optimizar tu salud y fortaleza. Igual que Hércules descifró la forma de vencer al león, tú debes entender y aplicar los principios de la biología y la evolución a tu favor, empoderándote para superar tus límites naturales. Un dios puede ofrecerte poder, pero solo el hombre puede forjar su verdadera fuerza. 

			La biología humana se rige por una serie de principios universales que dan forma a nuestra existencia. Desde la estructura celular hasta la complejidad del cerebro, todo nuestro organismo sigue patrones y procesos profundamente conectados. La respiración, la circulación sanguínea, la digestión y otros sistemas vitales funcionan en armonía, permitiendo que vivamos, que pensemos, que sintamos. Esta es la base inquebrantable sobre la cual cada uno construye su propia singularidad, y que, en conjunto, moldea nuestra esencia.

			Descifrar el código de tu león interno

			Las intimidades más profundas del león de Nemea son también las nuestras. Necesitamos conocernos para poder prosperar. Cada ser vivo, al igual que cualquier herramienta o artefacto, posee un manual de instrucciones: el código genético, una guía precisa que dirige la traducción de datos heredados en proteínas, células, órganos y, finalmente, en seres completos. A lo largo del libro voy a explicarte cómo funcionamos, qué piezas encajan entre sí y cómo se organizan.

			

			Debes saber que este código no actúa en el vacío: vive dentro de un recipiente —nuestro cuerpo— que, a su vez, se encuentra inmerso en un entorno, y ambos actúan como intérpretes del código, determinando cómo se aplican sus reglas, potenciando, modificando o limitando la expresión de esas instrucciones genéticas.

			Nuestros genes pueden activarse o desactivarse según las órdenes que reciben del cuerpo y del entorno, es decir, de nuestro ambiente y estilo de vida. Sí, lo estás entendiendo bien: lo que nos rodea y las decisiones que tomamos cada día influyen directamente en la expresión de nuestros genes. Esto significa que, incluso si heredamos genes que nos predisponen a enfermedades como el alzhéimer, esos genes pueden permanecer silenciados si nuestro estilo de vida es adecuado. Así de poderosa es la interacción entre genética y entorno.

			La pregunta es si podemos elegir entre diferentes entornos correctos o solo uno es el indicado para que nuestro libro de instrucciones genético se desarrolle de manera óptima. Y podría parecer que sí, que es elegible, cuando la realidad es que no. Los seres humanos hemos nacido y evolucionado en la Tierra, dentro de ella, en contacto y abrazando la naturaleza. Es por esto por lo que, a pesar de que podamos pensar que los que mandamos, los que decidimos o manejamos las cosas somos los humanos, no es así. Por encima, antes y después que nosotros, la naturaleza ha creado reglas y necesidades, en un orden incuestionable e inherente. Dicho de otro modo, tú puedes decidir qué entorno crear, pero eso no implica que sea el adecuado, ya que, precisamente ese, el adecuado, no se puede rediseñar. 

			Como mencioné, todo organismo y todo instrumento cuenta con un manual de ensamblaje y utilización. Si montamos una estantería sin atender a su manual de instrucciones, puede parecer que está perfecta, pero quizá uno de los estantes venza o se rompa con el tiempo si los tornillos no están en su lugar. Porque quien lo diseñó lo construyó para que todas sus piezas se complementasen de una forma determinada. La naturaleza ha creado un diseño perfecto para nosotros y debemos atender cada detalle para que todo encaje como debe. 

			No existen atajos para lo natural

			La naturaleza ordena, firme y silenciosa. Los antiguos dioses susurrarían: «Así debe hacerse; cualquier atajo tendrá su precio». La naturaleza no sugiere. Y durante probablemente el 99 % de nuestra existencia como especie la hemos obedecido sin dudar de su autoridad ni de su guía. Comprendíamos su sabiduría, aplicábamos sus reglas, seguíamos lo que bien podría llamarse la verdadera biblia humana: las leyes naturales.

			Hércules lo entendió de la manera más cruda. Enfrentarse al león de Nemea, una bestia invulnerable a las armas, le enseñó que no había atajos ni trucos que le libraran del desafío. No hubo ninguna espada ni flecha capaz de acortar el camino. Solo la astucia, la preparación física, el respeto al enfrentamiento cuerpo a cuerpo y, sobre todo, a la ley natural que define al aire como canal de vida primario de todo ser vivo, le permitieron salir victorioso. Así, el mito nos recuerda que no siempre podemos elegir el camino más fácil, pero sí podemos abrazar el camino correcto.

			Si aplicamos esta enseñanza a la vida, hay que definir con contundencia qué es original, qué es real, qué es puro e inherente, o qué es natural en nuestro funcionamiento, en nuestro bienestar, y qué es falso, fake, basura o junk. Ser un ser vivo inteligente siempre ha sido un arma de doble filo: nos da la capacidad para entender los procesos que rigen la vida y posicionarnos en ventaja frente a otras especies, pero también nos otorga la habilidad de alterar esos mismos procesos, a menudo en busca de caminos más rápidos o cómodos, aunque con consecuencias imprevistas.

			

			Durante millones de años, nuestra especie —como todas las demás— fue esculpida por la selección natural. Tal y como describió el naturalista británico Charles Darwin, se trata de un proceso espontáneo en el que prevalece el más apto, es decir, aquel organismo más fértil o adaptado al entorno que logra sobrevivir, reproducirse y transmitir sus genes a la siguiente generación. Sin embargo, hoy en día, ese principio ha sido profundamente alterado.

			La seguridad de supervivencia que hemos construido a través de la medicina y la tecnología ha silenciado en muchos aspectos la selección natural. Hoy sobrevive no solo el más apto, sino también aquel que, sin estarlo, es mantenido con vida artificialmente. Esto es lo que llamamos selección artificial: un proceso en el que intervenimos de forma externa y constante, permitiendo la transmisión de genes y condiciones que en un entorno natural habrían sido eliminados por presión ambiental o biológica. En otras palabras, la medicina moderna ha permitido que muchos individuos sobrevivan y se reproduzcan a pesar de portar debilidades fisiológicas o genéticas, perpetuando en la especie problemas de salud antes descartados por selección natural.

			Además, vivimos en un entorno que ya no impone las mismas presiones evolutivas que existieron históricamente. Una presión evolutiva es un desafío ambiental tan intenso que solo ciertas mutaciones permiten la supervivencia, y por tanto esas mutaciones se vuelven dominantes. Un ejemplo reciente fue la mutación que permitió la persistencia de la enzima lactasa en adultos, surgida hace aproximadamente siete mil quinientos años en poblaciones del centro y norte de Europa. En un entorno con escasez de vitamina D y calcio —debido a la baja exposición solar por la latitud—, el consumo de leche se convirtió en una fuente clave de nutrientes. Aquellos que podían digerirla sin problemas tenían ventaja y sobrevivían mejor, mientras que los otros no. Esa fue una presión evolutiva real, derivada del riesgo de enfermedad o muerte.

			Hoy, sin embargo, nos enfrentamos a algo diferente: a una presión evolutiva sin precedentes, pero no por falta de alimento, depredadores o condiciones climáticas, sino por un entorno hipertecnológico y antinatural que ha generado una explosión de enfermedades crónicas como el cáncer, las patologías cardiovasculares, neurológicas o mentales. Morimos, sufrimos y enfermamos como especie, pero lo hacemos sin riesgo real de extinción, porque el sistema médico y farmacológico sostiene artificialmente esa supervivencia. 

			Y, como si eso no bastara, aparece un nuevo actor: la selección inteligente. A diferencia de la selección natural (espontánea) o artificial (indirecta), esta es dirigida conscientemente por el ser humano a través de la manipulación genética. Ya no se trata solo de mantener con vida a los menos aptos, sino de diseñar nuevos seres, modificar genes, editar el ADN de embriones y crear futuros organismos con características elegidas en laboratorio. Aunque esto abre posibilidades sorprendentes —como curar enfermedades hereditarias—, también nos adentra en un terreno incierto cuyas consecuencias no somos aún capaces de anticipar.

			Juntas, la selección artificial y la selección inteligente, han cambiado las reglas del juego, y nos exponen como especie a un reto evolutivo nuevo, radical y, en muchos aspectos, inquietante. Un escenario donde ya no manda la naturaleza, sino nuestra capacidad y responsabilidad de decidir qué es lo que prevalece. 

			Entender quiénes somos, cómo movernos en armonía con nuestro cuerpo, cómo prosperar usando los elementos naturales a nuestro favor —y no en nuestra contra— y cómo navegar la paradoja de nuestra complejidad y sencillez es la base sobre la que se construye una vida con sentido y salud. 

			

			No lo olvides nunca: no se puede rediseñar al ser humano. 

			Hércules solo tenía un plan: estudiar la naturaleza del león, respetarla y encontrar, dentro de su biología, su talón de Aquiles. Su punto débil. 

			Para comenzar este viaje, es necesario establecer primero los fundamentos que conectan nuestra biología con la naturaleza. Estos se rigen por una serie de principios inmutables e interconectados. La respiración, la circulación sanguínea, la digestión y otros sistemas vitales trabajan en armonía para garantizar nuestra supervivencia y funcionamiento diario. Estos aspectos biológicos constituyen la base sobre la cual se construye nuestra comprensión de lo que significa estar vivos como seres humanos. Pero existe una jerarquía de vida que ordena su importancia. El agua y la hidratación, la energía y nuestras reservas energéticas, la temperatura corporal y el control térmico, el descanso y la recuperación, el sol y la luz, todos son claves, pero sin duda el primero de todos ellos es el aire y la respiración.

			El elemento básico de la vida: el aire (y la respiración)

			El aire es el nexo más potente con la vida. El aire es la esencia invisible que nos conecta con la existencia. Cada respiración es un recordatorio de cómo la naturaleza nos sostiene por un hilo. Sin aire, la vida se extingue en cuestión de minutos. En términos de supervivencia, el aire es, sin duda, el elemento cenital. Hércules contra el león usó esta lógica y aplicó sus dotes de lucha para cortar el aire del león. Entender el orden de lo vital organizó sus golpes, y a nosotros nos organiza para cualquier desafío: sin esta bases, no hay fuerza, estrategia ni victoria posible.

			En ese sentido, comprender por qué respiramos no es una cuestión menor. A menudo pensamos que, en lo referente al aire, lo único importante es su calidad. Y es cierto: un aire limpio y fresco es fundamental para la salud respiratoria y, en general, para todo el organismo. Es esencial para un buen intercambio de oxígeno y para que nuestros órganos funcionen correctamente. Sin embargo, no basta con analizar la calidad del aire que respiramos, también debemos prestar atención a algo igual de crucial pero muchas veces ignorado: cuánto respiramos y por qué lo hacemos.

			Sin aire no hay vida; y su calidad, junto con la manera en que lo inhalamos, influye directamente en nuestra salud, energía y bienestar. 

			Una realidad dura de respirar: las sustancias que inhalamos

			Por un lado, la calidad del aire que respiramos define lo que en primera instancia dejamos entrar en nuestro cuerpo: oxígeno vital o una carga de contaminantes que mina nuestra salud y vitalidad. Por otro lado, cómo respiramos —de forma superficial o profunda, rápida o pausada— refleja y afecta nuestro estado físico, emocional y mental. En situaciones de estrés y hasta de alto rendimiento deportivo, la respiración se convierte en la llave para entendernos, equilibrarnos y reconectar con el aliento de la vida hacia una supervida.

			La realidad es dura de respirar. Estamos ingiriendo e inhalando millones de partículas de plástico cada año sin darnos cuenta. Según un estudio de 2019 realizado por la Universidad de Newcastle en Australia, cada semana consumimos, sin saberlo, el peso equivalente en plástico a una tarjeta de crédito, unos 5 gramos. Estos microplásticos ingresan en nuestros cuerpos a través del agua, la piel, la comida y el aire, acumulándose en nuestros órganos, tejidos e incluso en el sistema reproductivo.

			

			El plástico es un derivado del petróleo y contiene compuestos químicos que alteran el equilibrio hormonal y el metabolismo. Es inevitable inhalarlos y acumularlos. No es tan sencillo expulsarlos. Entran en nuestro cuerpo al respirar partículas suspendidas, por ingestión en alimentos envasados con PVC, por el contacto mano-boca o por la absorción cutánea de los cosméticos y cremas que utilizamos. Quédate con sus nombres: 

			• El BPA (bisfenol A) es un compuesto sintético usado para fabricar plásticos como policarbonato y resinas epoxi, presentes en botellas reutilizables, recipientes de comida, latas de conserva, tapones, biberones y tíquets térmicos.

			• El BPS (bisfenol S), sustituto del BPA, está presente en los mismos productos, especialmente en recibos de papel térmico, que liberan partículas químicas al contacto. El calor o la fricción incrementan su liberación.

			• Los ftalatos, usados como plastificantes en PVC, están en suelos, cortinas, cables, juguetes, cosméticos y envoltorios. Al no estar químicamente fijados al plástico, se liberan con facilidad por calor, roce o con el paso del tiempo.

			• Los PFAS, llamados químicos eternos, se degradan con dificultad. Se encuentran en sartenes antiadherentes, envases de comida rápida, ropa impermeable, cosméticos y textiles antimanchas. Incluso pueden contaminar frutas y verduras si no se lavan o pelan.

			Insisto: estas sustancias no solo las tocamos, comemos y bebemos, sino que viajan por el aire, especialmente en zonas urbanas, y se bioacumulan en nuestro organismo. Estos son sus efectos principales en nuestra salud:

			• Disrupción hormonal: alteración de las funciones endocrinas básicas.

			• Reducción de la fertilidad: dificultad para concebir o mantener un embarazo.

			• Alteraciones en el desarrollo fetal e infantil: riesgo de malformaciones y retrasos madurativos.

			• Mayor riesgo de cáncer: mama, próstata, riñón y testículos.

			• Disfunción tiroidea: hipotiroidismo autoinmune e inestabilidad metabólica.

			• Alteración de la señal de insulina: mayor riesgo de diabetes tipo 2.

			• Pubertad precoz: maduración acelerada y desajustes hormonales.

			• Daño hepático y aumento del colesterol: sobrecarga del hígado y riesgo cardiovascular.

			• Déficit inmune: mayor susceptibilidad a infecciones y enfermedades.

			• Trastornos neuroconductuales: alteraciones en la conducta, atención y estado emocional.

			• Asma y alergias: hiperreactividad del sistema respiratorio e inmunológico.

			Además de esta larga lista de efectos, me gustaría señalar su relación con la obesidad. Al ser disruptores hormonales, estas sustancias actúan como obesógenos, es decir, al interferir en hormonas como la insulina, los estrógenos y la leptina —que regula el apetito y el balance energético— promueven la formación de células grasas incluso sin exceso de comida. Además, inducen a la inflamación crónica, el estrés oxidativo y la lipotoxicidad, desequilibrios en la microbiota intestinal y alteraciones del eje intestino-cerebro. Esto favorece el hígado graso no alcohólico, resistencia a la insulina y síndrome metabólico, cuestiones de las que te hablaré más adelante en profundidad. En los niños, al ser estos más sensibles a los cambios genéticos, son capaces de modificar su epigenética, afectando, por ejemplo, a su sensibilidad a la insulina y al control del apetito de por vida. No lo pensamos, porque enfermaríamos de preocupación, pero respiramos estas sustancias cada día. 

			

			Más allá de los plásticos, cuando estamos al aire libre inhalamos gases como y partículas suspendidas en dos tamaños, PM10 y PM2.5, que provienen de la quema de combustibles (incendios, calefacción, plantas energéticas), de la industria y del tráfico. En concreto: 

			• Las partículas PM10 (≤10 µm) están compuestas por polvo, polen, moho, cenizas volcánicas, fragmentos metálicos, residuos de obras y tierra levantada por el tráfico o el viento. 

			• Las partículas PM2.5 (≤2.5 µm) son más peligrosas al ser todavía más pequeñas. Contienen sulfatos, nitratos, carbón negro, metales pesados y compuestos orgánicos volátiles. Provienen de la combustión incompleta, del humo del tabaco, de la incineración de residuos, de las quemas agrícolas y de las ruedas de los coches.

			La agricultura intensiva por su lado libera gases como amoniaco y metano, que se juntan, para completar el cóctel, con hidrocarburos aromáticos policíclicos, generados por incendios, procesos industriales o reacciones químicas en la atmósfera, que por su tamaño microscópico pueden llegar a los alvéolos pulmonares e incluso al torrente sanguíneo, aumentando el riesgo de enfermedades respiratorias, cardiovasculares y trastornos crónicos. No es discutible que la exposición prolongada a PM10 y PM2.5 —especialmente en ciudades contaminadas— es un factor determinante en el deterioro de la salud.

			Pero también en interiores estamos expuestos a contaminantes invisibles. Materiales como tableros aglomerados (MDF, contrachapado) liberan formaldehído y otros compuestos absorbibles al aire. Productos cotidianos —limpiadores, cosméticos, textiles tratados o aerosoles— emiten compuestos orgánicos volátiles que se acumulan en espacios cerrados. La combustión doméstica (cocinas, estufas, velas, incienso o tabaco) genera gases tóxicos que permanecen en suspensión e inhalamos o absorbemos por la piel. Otros elementos, como pinturas, aislantes, muebles antiguos, colchones o cojines, también liberan partículas que inhalamos de forma constante. Incluso los ambientadores purificadores introducen sustancias artificiales en el aire que acaban dentro de nosotros.

			Así, sin darnos casi cuenta, el hogar moderno se convierte en un entorno contaminado que impacta silenciosamente en nuestra salud respiratoria y sistémica. No obstante, tenemos a nuestro alcance recursos y soluciones que podemos poner en práctica con facilidad.

			Modifica tu exterior: reduce los contaminantes

			Aunque no podemos controlar 

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  

		  

         
            [image: Imagen de portada]
         

          

         En la mitología Hércules no venció a monstruos por ser el más fuerte, sino por haber aprendido a pensar, a adaptarse y a dominarse. Hoy tus enemigos no tienen forma de bestia mitológica; son el estrés, los malos hábitos, la desconexión con la naturaleza y una mente que te sabotea.

		   

         Airam Fernández, graduado en Fisioterapia y en Dietética y nutrición y experto en Medicina evolutiva y regenerativa, convierte las enseñanzas del mito clásico en un método práctico para transformar tu cuerpo, tu mente y tu energía. A través de sus muchos desafíos, descubrirás cómo recuperar la salud, romper creencias limitantes y construir una vida más fuerte, libre y plena.

		   

         Este no es un libro de promesas rápidas. Es una guía biohacking para volver a lo esencial, alinear tu biología con el entorno y convertirte en tu mejor versión. 

		   

         Porque la verdadera fuerza no es solo el músculo.

		   

         Es la claridad, es la disciplina, es la coherencia, y empieza ahora.

      

      
         

         
            Airam Fernández, nacido en Santa Cruz de Tenerife en 1978, ha practicado deporte durante toda su vida. Cursó estudios de Fisioterapia en la Universidad de La Laguna, pero terminó la carrera en Finlandia. Completó su formación con un máster en Medicina evolutiva y regenerativa y con distintos estudios sobre la paleodieta.

 Creador de la metodología paleo, ha conseguido expandir su modelo por gran parte de Europa y América. Ha publicado Paleotraining, junto a Carlos Pérez, y El libro del método paleo: 100 días para salvar tu vida (Aguilar, 2016).

  Los 12 trabajos de Hércules para la supervida es su tercer libro.
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