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Capitulo 1

Mi viaje personal

Lo primero, darte las gracias

iHola! No sé si sabias que, segtn la ciencia, expresar grati-
tud mejora nuestra salud. Pues bien: gracias a ti, mi salud va
a mejorar exponencialmente. Ni en el mejor de mis suefos
pude concebir que a nadie le interesara tanto lo que hago
como para comprarse un libro. Asi que mil gracias y haga-
mos que tu compra merezca la pena.

Ahora me temo que voy a tener que explicar quién soy, y
eso es un verdadero quebradero de cabeza para mi. Me con-
sidero alguien dificil de definir, entre otras cosas porque no
me gustan las etiquetas, pero pienso que lo mejor es empe-
zar por mi nombre: me llamo Antonio Valenzuela.

Podria simplificar (adoro simplificar conceptos) defi-
niéndome como alguien que camina en la interseccion entre
la ciencia y las humanidades, enamorado a partes iguales de
Harari y de Steve Jobs. Curioso empedernido y enamorado
del aprendizaje continuo. Mis ansias de conocimiento me
han llevado por todo el mundo en bisqueda de personas que
valga la pena escuchar. Como decia Isaac Newton: «Si he lo-
grado ver mas lejos, ha sido porque he subido a hombros de
gigantes».
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A nivel profesional me dedico a la fisioterapia, la psi-
coneuroinmunologia clinica y el estilo de vida saludable.
Acompaiio a las personas en su proceso de transformacion
vital, ayudandolas a obtener la mejor version de si mismas
mediante cambios en su estilo de vida basados en alimenta-
cion, movimiento, control del estrés y mejora del descanso,
para que optimicen todos sus procesos biologicos, sociales y,
por qué no, espirituales. Ademas, colaboro como divulgador
cientifico y soy orador habitual en conferencias publicas y
eventos, donde comparto mi experiencia, mis conocimien-
to y mi pasion.

Uno de mis lemas favoritos es el siguiente: «Medicina
es todo aquello que funciona y, si no funciona, no es medi-
cina». En otras palabras, debemos dejar de centrarnos tan-
to en las patologias y mas en las personas. Estoy convencido
de que la solucién a la mayoria de los problemas de salud no
esta en una pastilla milagrosa, sino en un cambio de estilo
de vida: s6lo si mejoramos nuestra relacion con el entorno,
con los demas y, lo mas importante, con nosotros mismos,
podremos buscar soluciones que nos permitan recuperar la
salud perdida.

Mi historia personal

Quien soy hoy se lo debo a mi yo del pasado. Como decia
Steve Jobs, solo puedes conectar los puntos mirando hacia
atras. Mi historia es la de un chico introvertido, marcado por
la obesidad y multiples alergias. Cada primavera no era raro
pasar varias noches en urgencias con la mascara de oxigeno
en la boca y un corticoide en el culete.

Mi adolescencia no fue mas benevolente, pues a ello se
sumaron la dermatitis, la rosacea y un diagndstico de hipoti-
roidismo. Acomplejado por mi peso, por una cara enrojecida
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y por tanta caspa que mis hombros se parecian a mi querida
Sierra Nevada, me encerré mas y mas en mi mismo. Es cier-
to que con la medicacion para la tiroides y una dieta perdi
bastante peso, pero estaba aun muy lejos de mi mejor ver-
sion. Aunque la dieta era baja en calorias, no era de mucha
calidad; apenas hacia ejercicio y mis niveles de ansiedad y
frustracion estaban disparados.

Anos mas tarde, cuando ya era fisioterapeuta, a toda mi
retahila de patologias sumé el dichoso colon irritable y los
problemas de espalda. Como ves, toda una joyita.

Gracias a todos esos problemas de salud, comprendi
aquella maxima de la medicina hipocratica de «en medici-
na no hay enfermedades, sino enfermos». Las dietas sacadas
del cajon del endocrino, las pomadas de corticoides del der-
matologo o los laxantes del gastroenter6logo no eran la solu-
cion a mis problemas, s6lo eran parches. Comprendi que, o
bien el universo se habia confabulado contra mi para hacer-
me pagar una deuda karmica de otra vida o todo lo que me
ocurria debia tener las mismas raices.

Es por ello por lo que inicié un largo proceso de trans-
formacion personal; me centré antes en la soluciéon que en
el problema.

Y asi, cambio tras cambio, obtuve una versién mejo-
rada de mi mismo, en la que mis antiguos problemas se con-
virtieron en mis maestros. Por todo ello me apasiona lo que
hago: no s6lo explico mi filosofia de vida, sino que también
se la muestro al mundo. Trato de ser el ejemplo de lo que
promulgo y tengo el firme propoésito vital de ayudar a que el
camino de la transformacion sea accesible y facil de llevar a
cabo para todo el mundo.
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La hormesisy el estoicismo:
un antes y un después en mi vida

En mi camino hacia la sanacion, dos conceptos resonaron
con fuerza en mi. Uno es la hormesis; otro, el estoicismo.
Todo cambi6 cuando en 2016, en un congreso de psiconeu-
roinmunologia clinica celebrado en el hotel Siete Islas de
Madrid, el genio holandés Leo Pruimboom nos expuso un
concepto que supuso un antes y un después en mi concep-
cion de la salud: la hormesis. Un término que hace referen-
cia a que los peligros que en el pasado nos acechaban hoy nos
sirven como medicina cuando los aplicamos en la dosis ade-
cuada.

Llevemos a tierra este concepto. Una hambruna te puede
matar, pero ayunos cortos mejoran tu salud. Y lo mismo con
el frio, el calor, la suciedad, determinadas sustancias presen-
tes en plantas y multitud de otros estresores que, cuando se
aplican en la dosis 6ptima, activan en nuestro organismo
vias protectoras contra multitud de patologias. Al compren-
der esto, entendi que quiza, por falta de los estimulos ade-
cuados, tanto mi cuerpo como mi mente eran demasiado
fragiles. Entonces fue cuando decidi retar a mi organismo a
diario y esto me transformé. Como ves, uso mucho la pala-
bra transformar. Su significado literal es «hacer que algo
cambie o sea distinto, pero sin alterar totalmente todas sus
caracteristicas esenciales». Justo esto es lo que ocurre cuan-
do conviertes la hormesis en un habito de tu vida; en esencia
sigues siendo el mismo, pero algo ha cambiado dentro de ti,
pierdes el miedo a viviry te abres a la posibilidad de una vida
mejor. El beneficio de la hormesis no es solo fisico, también
es mental. Cuando vivimos en una burbuja de confort, evi-
tando la incomodidad a toda costa, se nos olvida que esta-
mos vivos; nuestro mundo se vuelve muy pequeiiito y la te-
diosa rutina nos lleva a vivir una vida en piloto automatico.
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Cuando eres capaz de darte una ducha fria
en invierno, obtienes una satisfacciéon increible
al ver que puedes hacer cosas que te resultaban

imposibles poco tiempo atras.

Meses después de la hormesis, el estoicismo lleg6 a mi
vida de la mano de Tim Ferriss y Nassim Taleb. Descubri el
tremendo potencial escondido bajo los textos del gran Séne-
ca. Como dice Marcos Vazquez, la filosofia estoica «me ayu-
do6 alograr mas sufriendo menos». Me enseiid a adoptar una
perspectiva mas productiva sobre la vida, a dirigir mi mente
hacia lo que esta bajo mi control y disfrutar del proceso. El
estoicismo amueblé mi cabeza y fue lo que le dio sentido a
mi viaje de transformacion personal. De tu mentalidad de-
pende en buena medida la calidad de tu vida. Como decia
Marco Aurelio: «La felicidad de tu vida depende de la ca-
lidad de tus pensamientos». Asi que mas vale que trabajes
duro para fortalecerla (o mejor dicho, antifragilizarla; mas
adelante descubriras su significado). No te preocupes si te
has quedado con ganas de saber mas, porque a lo largo del
libro hablaremos mucho méas de hormesis y también te daré
algunas herramientas basicas para que puedas aplicar el es-
toicismo a tu vida diaria.

Eres el protagonista de tu vida

Todo lo que he contado hasta ahora suena muy bonito, pero
aqui el protagonista de esta historia no soy yo, eres ti. De
nada serviria que a mi me funcionara si mis resultados no se
pueden trasladar a toda persona que lo necesite. Es por ello
que toda la informacion y todos los recursos que tienes a tu
disposicion en este libro estan contrastados por la mas rigu-
rosa evidencia cientifica (veras que he compartido multitud
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de referencias a articulos cientificos) y por los resultados ex-
traordinarios que he visto conseguir a cientos de pacientes
en los afos que llevo como terapeuta. Aunque debo insistir-
te en que lo que de verdad importa aqui eres tu; yo simple-
mente me limito a simplificarte las cosas para ponértelo lo
mas facil posible, pero tu tendras que recorrer el camino po-
niendo en practica lo que te cuento. Si no dedicas un poco
de tu tiempo cada dia a querer ser mejor... espero que tengas
una mesa coja, porque eso sera para lo inico que te servira
este libro.

Los fundamentos de este libro
son mi experiencia, tanto personal como
clinica, y ciencia puray dura.

Si yo pude, créeme, cualquiera puede

Una cosa que olvidé comentarte cuando me describi es que
soy despistado, tremendamente desorganizado, algo pere-
z0so, muy indeciso, procrastino a diario y tengo tendencia
a dramatizar (si, lo sé, estas pensando que mi mujer debe
de ser una santa, y estas en lo cierto). Pero, como siempre
digo, no soy un producto acabado, estoy en mejora continua.
De hecho, una de las motivaciones que me llevaron a escri-
bir este libro es la de ayudarme a mi mismo, porque cuan-
do escribes das forma a tus pensamientos, que después se
convertiran en actos, y estos actos, repetidos en el tiempo,
se volveran habitos (es una de las razones por las que reco-
miendo a mis pacientes que escriban en un diario los aspec-
tos que desean mejorar en su vida y lo que hacen para con-
seguirlo).

Si eres de las personas que le echan la culpa a su «mala
genética» (asumelo, es mas facil buscar culpables que solu-
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ciones), tengo que decirte que esto tampoco es excusa para
no mejorar: tu genética no determina tu destino. En mi caso,
mi carga genética me hace ser un 70 por ciento mas pro-
penso a ser obeso que la media. Soy portador del temido
gen de la obesidad, el FTO (del inglés fat mass and obesi-
ty-associated), que basicamente altera los niveles de la hor-
mona del hambre, la grelina, y hace que las comidas de alto
contenido caldrico sean mucho mas apetecibles (te convier-
te en un yonqui de los donuts y las hamburguesas). Por si
fuera poco, cientificos de la Universidad de Granada descu-
brieron la relacion de este gen «tan gracioso» con la depre-
sion (casi nd, gordo y deprimido). iAh! Se me olvidaba de-
cirte que mis problemas de piel y el hipotiroidismo también
tienen un fuerte componente genético. Como digo en mis
conferencias: «Mis padres me hicieron con mucho carifo,
pero con poco empeno». Fuera de bromas, es cierto que la
genética puede suponer un handicap; tendras que esforzar-
te un poco mas que la media para conseguir los mismos re-
sultados, pero asi disfrutaras tus logros mas que la media.

El mensaje de fondo que te quiero transmitir con todo
esto es que, si yo, que soy un completo desastre, he consegui-
do mejorar mi vida, estoy totalmente convencido de que ta
también lo puedes hacer.

No me considero maestro de nada, mas bien aprendiz de
todo, pero si la vida es un viaje y todos conocemos adon-
de nos lleva, ¢por qué no disfrutarla?





