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ACERCA DE ESTA CLASE MAGISTRAL

Todos los seres humanos avanzamos en edad.
Sin embargo, no todos envejecemos de la misma manera.

Algunas personas conservan la curiosidad, la energia, la resiliencia y un profundo interés por la vida
hasta edades avanzadas. Otras experimentan un deterioro mucho antes de lo esperado. Durante
generaciones, muchos supusieron que esas diferencias eran simplemente cuestion de suerte o de
genética.

La ciencia moderna nos cuenta una historia mas esperanzadora.

La clase magistral #003 explora una de las preguntas mas antiguas de la humanidad desde la biologia,
la genética, la neurociencia, la psicologia, la nutricion, la medicina y el desarrollo humano basado en
la identidad.

En lugar de preguntar como evitar avanzar en edad, el profesor Quinn y Landon investigan una
pregunta mas profunda:

¢ Qué es realmente el envejecimiento?

Quienes escuchan descubriran que la edad cronolégica y la condicion biolégica no son lo mismo.
Que cada célula viva responde continuamente a la informacion.

Que el cuerpo posee sistemas extraordinarios de reparacion, adaptacion y renovacion.

Y que muchos de los entornos que creamos mediante nuestras decisiones diarias influyen en esos
procesos biol6gicos con el tiempo.

A lo largo de seis lecciones, los participantes conoceran a cientificos pioneros cuyo trabajo ha
transformado nuestra comprension del envejecimiento, los afios de vida saludable, la reparacién
celular, la medicina del estilo de vida y el florecimiento humano.

Esta clase magistral no promete la inmortalidad.
No afirma que la ciencia haya respondido todas las preguntas.

Mas bien, invita a quienes escuchan a convertirse en investigadores reflexivos de una de las historias
bioldgicas mas extraordinarias jamas exploradas.

Porque la toma de conciencia crea posibilidades.

Y cuando las personas comprenden con mayor claridad cémo funciona el cuerpo, suelen cuidar con
mas sabiduria las extraordinarias vidas que han recibido.
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COMO UTILIZAR ESTA EDICION PARA LECTORES

Esta edicion para lectores se ha adaptado de la clase magistral original en audio de The Lighthouse
Academy.

Mientras que el audio permite escuchar la conversacidon tal como se desarrolla de manera natural, esta
edicién ofrece la oportunidad de hacer una pausa, volver a descubrimientos importantes, reflexionar
con mayor profundidad y aplicar las ideas a la vida cotidiana.

Cada leccién contiene cinco componentes:

Dialogo

La conversacién entre Landon Anantrai y el profesor Sage Quinn.

Resumen de la leccion

Una revision concisa de los principales descubrimientos de la leccion.

Ideas clave

Los principios fundamentales explorados a lo largo de la leccién.

Preguntas para reflexionar

Preguntas disefiadas para fomentar la toma de conciencia, el didlogo y la aplicacion practica.
Preparacion para la siguiente leccion

Una breve introduccién que despierta el interés por la siguiente etapa de la investigacion.
Para aprovecharla mejor, considera leer una sola leccién a la vez.

Haz pausas frecuentes.

Reflexiona con honestidad.

Anota tus observaciones.

Nota lo que te sorprende.

Nota lo que cuestiona las suposiciones que has mantenido.

Sobre todo...

Nota lo que ahora se vuelve visible.

Porque todo descubrimiento significativo comienza con la toma de conciencia.
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EN ESTA CLASE MAGISTRAL

Leccion 1

El misterio del envejecimiento

Por qué los cientificos comenzaron a hacer mejores preguntas.

Leccion 2

La ciudad dentro de ti

Treinta y siete billones de células trabajando juntas en cada momento.
Leccion 3

Una vez mas, el cuerpo escucha

Lo que los investigadores consideran que cambia gradualmente con el tiempo.
Leccion 4

¢En quién te estas convirtiendo?

Como la reparacion, la recuperacion y la resiliencia influyen en los afios de vida saludable.
Leccién 5

La biologia de la posibilidad

Cémo el movimiento, la nutricion, el suefio, las relaciones, el proposito y el entorno se comunican
continuamente con nuestra biologia.

Leccion 6
Volverse mas joven que ayer
Por qué la identidad podria ser una de las influencias mas ignoradas en el envejecimiento saludable.
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UN MENSAJE DEL PROFESOR QUINN

Todos los seres humanos recibimos el mismo regalo.

Tiempo.

Sin embargo, el tiempo por si solo nunca ha explicado por completo por qué envejecemos de maneras
tan diferentes.

Algunos conservan la curiosidad hasta edades avanzadas.

Algunos siguen aprendiendo.

Sirviendo.

Riendo.

Caminando.

Creando.

Otros comienzan a apartarse de la vida afios antes de lo que cualquiera esperaba.

Durante generaciones, la humanidad acept6 este misterio con pocas oportunidades de investigarlo.
Hoy, eso esta cambiando.

Cientificos de todo el mundo estan descubriendo pistas extraordinarias sobre la célula viva, la
reparacion biologica, los afios de vida saludable, la nutricion, el movimiento, el suefio, el estrés, las
relaciones y la extraordinaria capacidad del cuerpo humano para responder a su entorno.

Esta clase magistral no pretende prometer la inmortalidad.

Tampoco es una invitacion a temer avanzar en edad.

Llegar a una edad avanzada es uno de los grandes privilegios de la vida.

Nuestra pregunta es diferente.

¢Cbémo cuidamos con sabiduria los afios que se nos han dado?

¢:Como ayudamos a nuestro cuerpo a seguir haciendo aquello para lo que esta tan extraordinariamente
disefiado?

¢Como cultivamos una vida que tenga no solo mas afios...

Sino mas vitalidad...

Mas propdsito...

Mas contribucion...

Y mas florecimiento?

Al leer estas paginas, te invito a pensar como un detective.

Resiste la tentacion de buscar respuestas rapidas.

En cambio...

Busca patrones.

Observa las conexiones.

Cuestiona las suposiciones.

Conserva la curiosidad.

Porque todo descubrimiento significativo comienza con una mejor pregunta.

Y quiza la pregunta mas importante que nos espera al final de este recorrido no sea simplemente...
«¢Por qué envejecemos?»

Sino...

¢En quién te estas convirtiendo intencionalmente a medida que avanzas en edad?

Bienvenido a este recorrido.

Profesor Sage Quinn
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LECCION UNO El misterio del envejecimiento

Landon Anantrai

Bienvenidos de nuevo a The Lighthouse Academy.

Soy Landon Anantrai.

Bienvenidos a la clase magistral #003.

¢Por qué envejecemos? ;Y qué podemos hacer al respecto?

Quiza haya pocas preguntas que todos los seres humanos se hayan hecho mas veces que esta.

¢Por qué envejecemos?

Cada cumpleafios nos recuerda que el tiempo pasa.

Cada arruga.

Cada cana.

Cada dolor nuevo.

Cada fotografia de hace afios.

Todo parece contar la misma historia.

El tiempo nos cambia.

Durante la mayor parte de la historia humana, las personas aceptaron esa explicacion sin cuestionarla.
Pero, profesor...

Hay algo que siempre me ha intrigado.

Si el envejecimiento es simplemente el paso del tiempo...

¢Por qué algunas personas de ochenta y tantos parecen mas jévenes que otras de cincuenta y tantos?

Profesor Quinn

Esa es una excelente pregunta, Landon.

Y creo que ahi debe comenzar toda investigacién significativa.

El envejecimiento es una de las mayores historias de investigacién cientifica jamas contadas.
Durante miles de afios, la humanidad crey6 que ya entendia la respuesta.

Las personas suponian que avanzar en edad era simplemente la consecuencia inevitable de vivir mas
tiempo.

El calendario avanzaba.

El cuerpo se deterioraba.

Eso parecia explicarlo todo.

Sin embargo, las personas nunca dejaron de preguntarse si habia algo mas en esa historia.
Los filésofos de la antigiiedad reflexionaban sobre la naturaleza del envejecimiento.

Reyes y reinas buscaban maneras de conservar la juventud.

Los médicos buscaban remedios.

Los exploradores buscaban legendarias fuentes de la juventud.

Generacion tras generacion, los cientificos siguieron buscando pistas.

Hoy...

Esa busqueda nos ha llevado a un lugar al que ninguna generacion anterior pudo llegar.

Al interior de la célula viva.
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Durante las tltimas décadas, los descubrimientos en biologia...
Genética...

Neurociencia...

Psicologia...

Nutricion...

Y medicina...

Han sugerido que la historia del envejecimiento es mucho mas compleja...
Y mucho mas esperanzadora...

De lo que antes imaginabamos.

El misterio ya no es simplemente:

«¢Por qué envejecemos?»

El misterio se ha convertido en:

«;Qué es, exactamente, el envejecimiento?»

Y quiza en una pregunta todavia mas importante...

«¢Hasta qué punto podemos influir en é1?»

Landon
Eso se siente como una pregunta completamente diferente.

Profesor Quinn
Lo es.

Porque muchos de los mayores descubrimientos cientificos comienzan cuando alguien se da cuenta
de que ha estado haciendo la pregunta equivocada.

Landon
Entonces quizd hemos pensado en el envejecimiento como si fuera una sola cosa...
Cuando, en realidad, muchos procesos diferentes estan ocurriendo al mismo tiempo.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y antes de comenzar a examinar la evidencia...
Me gustaria que consideraras un ejemplo sencillo.
Imagina dos automéviles.

Salen de la misma linea de ensamblaje.

El mismo dia.

Fabricados por las mismas personas.

Con el mismo motor.

La misma pintura.

El mismo disefio.

Veinticinco afios después...

Uno todavia parece casi nuevo.

El otro esta muy desgastado.

¢Qué paso?
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Landon
Probablemente a uno le dieron mantenimiento.
Al otro, no.

Profesor Quinn
Cuéntame mas.

Landon

Probablemente uno de los duefios cambiaba el aceite.

Lo protegia del clima.

Reparaba los problemas pequefios antes de que crecieran.

El otro quiza descuidaba el mantenimiento.

Lo manejaba con mayor exigencia.

Permitia que los problemas pequefios se convirtieran en reparaciones mayores.

Profesor Quinn

Excelente.

Ahora déjame hacerte una pregunta mas.
¢Cual automévil tiene mas afios?

Landon
Ninguno.
Tienen exactamente la misma edad.

Profesor Quinn

Precisamente.

El calendario los trat6 por igual.

La vida, no.

Y esa sencilla observacion puede darnos una de las primeras pistas de nuestra investigacion.
La edad...

Y la condicion...

No siempre son lo mismo.

Landon
Nunca lo habia pensado asi.

Profesor Quinn
La mayoria de las personas tampoco.

Nos hemos acostumbrado tanto a usar los cumpleafios como nuestra principal medida del
envejecimiento...

Que rara vez nos detenemos a preguntar si los cumpleafios cuentan toda la historia.
Déjame hacerte otra pregunta.
¢Alguna vez has conocido a alguien cuya energia te hiciera olvidar su edad?

Landon
Claro que si.
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He conocido a personas de setenta y tantos que parecian tener mas energia que otras treinta afios
menores.

Profesor Quinn
¢Y alguna vez has conocido a alguien cronolégicamente joven...
Que ya hablaba como si la vida se le hubiera ido?

Landon

Por desgracia...

Si.

Profesor Quinn

Entonces quiza ya sabemos algo importante.
La edad cronologica...

No siempre predice la vitalidad.

Landon
Entonces, ¢qué la predice?

Profesor Quinn
Ese es el misterio.

Y todo buen detective retine pistas antes de llegar a conclusiones.
Recojamos otra.

Profesor Quinn
En el mundo hay varias regiones donde un niumero inusualmente alto de personas vive habitualmente
hasta los noventa afios o0 mas.

Los investigadores han estudiado estas comunidades durante décadas.
Con frecuencia se les llama zonas azules.

Lo que fascind a los cientificos no fue simplemente que las personas vivieran mas tiempo.
A lo largo de la historia, las personas han alcanzado edades avanzadas.
Lo que capté su atencion fue algo diferente.

Muchas de estas personas seguian viviendo bien.

Seguian trabajando.

Caminando.

Riendo.

Aprendiendo.

Contribuyendo.

Manteniendo relaciones cercanas.

Viviendo con proposito.

Muchas no solo sobrevivian durante mas tiempo.

Florecian durante mas tiempo.

Landon
Entonces los cientificos no preguntaban:
«¢,Como evitan estas personas la muerte?»

10
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Preguntaban:
«¢Como conservan tanta vitalidad?»

Profesor Quinn

Exactamente.

Observa cémo cambia la pregunta.
Y cada vez que cambia la pregunta...
Suele venir un descubrimiento.

Landon

Profesor...

Eso me hace preguntarme algo.

Si estas comunidades existen...
¢Por qué no todos envejecemos asi?

Profesor Quinn

Otra excelente pregunta.

Y la respuesta honesta es...

Todavia estamos aprendiendo.

La ciencia rara vez avanza de golpe.

Progresa con un descubrimiento a la vez.

Sin embargo, cada afio...

La evidencia se vuelve un poco mas clara.

El envejecimiento parece estar influido por mucho mas que los cumpleafios.

Landon
Entonces el calendario mide el tiempo...
Pero algo mas ayuda a dar forma al recorrido.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Ahora déjame ofrecerte otra pista.

Supongamos que dos gemelos idénticos nacen el mismo dia.
Comparten gran parte del mismo plano genético.

Sin embargo, décadas después...

Uno desarrolla una enfermedad crénica afios antes que el otro.
Uno conserva su energia.

El otro enfrenta dificultades.

Si el tiempo los trato por igual...

¢Qué explica la diferencia?

Escena 4: El misterio de los gemelos

Landon
Eso es fascinante.
Porque el tiempo no puede ser la Unica respuesta.

11
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Profesor Quinn

Exactamente.

Y esa es una razon por la que los cientificos se han interesado tanto en estudiar a los gemelos
idénticos.

Los gemelos permiten comprender mejor las influencias de la genética y las del entorno y la
experiencia.

Cuanto mas los estudiaban los cientificos...

Mas compleja...

Y mas esperanzadora...

Se volvia la historia.

Landon
;Esperanzadora?

Profesor Quinn

Muy esperanzadora.

Porque cada vez que la ciencia descubre que algo esta sujeto a influencias...
En lugar de ser completamente fijo...

Las posibilidades se amplian.

Landon
Profesor...
Eso me suena familiar.

Profesor Quinn
Asi debe ser.

Uno de los principios rectores de The Lighthouse Academy es que la toma de conciencia crea
posibilidades.

Cuando descubrimos que algo no esta completamente predeterminado...
Tenemos la oportunidad de influir en ello.

No de manera perfecta.

No por completo.

Pero si de manera significativa.

Landon
Entonces esta clase magistral no pretende prometer que nadie envejecera.

Profesor Quinn

Por supuesto que no.

Llegar a una edad avanzada es uno de los grandes privilegios de la vida.
Muchas personas nunca reciben esa oportunidad.

Nuestra pregunta es diferente.

¢:Cbémo avanzamos en edad...

Y seguimos floreciendo?

¢Como conservamos la curiosidad?

12
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¢El proposito?

¢La vitalidad?

¢La conexion?

¢Cbémo ayudamos al cuerpo a seguir haciendo aquello para lo que esta tan extraordinariamente
disefiado?

Landon

Antes dijo que los cientificos han encontrado pistas.

¢Qué clase de pistas?

Profesor Quinn

Pistas escondidas dentro de cada uno de nosotros.
Escondidas dentro de nuestras células.

Nuestro ADN.

Nuestros sistemas de reparacion.

Nuestra biologia.

Mucho antes de que aparezca la primera arruga...

Mucho antes de la primera cana...

Mucho antes de que notemos que estamos perdiendo velocidad...
Ya estan ocurriendo billones de procesos biolégicos.
Algunos contribuyen gradualmente al desgaste.

Otros favorecen la reparacién de manera continua.

Y quiza el descubrimiento mas extraordinario sea este.
Muchos de esos sistemas estan escuchando continuamente.
Escuchan los entornos que creamos.

Las decisiones que tomamos.

Las sefiales que enviamos.

Landon
¢Esta diciendo que nuestros cuerpos responden a nuestras vidas todos los dias?

Profesor Quinn

Exactamente.

Y eso nos lleva a uno de los descubrimientos mas extraordinarios de la biologia moderna.
Porque antes de comprender por qué envejecemos...

Primero necesitamos comprender algo mucho mas pequefio.

La célula viva.

Todas las respuestas que buscamos comienzan ahi.

Landon

Profesor...

Al escucharlo hoy...

Me estoy dando cuenta de algo.

13
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Durante la mayor parte de mi vida supuse que el envejecimiento era simplemente algo que me
sucedia.

Como la gravedad.
O el amanecer.
Nunca lo cuestioné realmente.

Profesor Quinn

La mayoria de las personas no lo hace.

Y no lo digo como critica.

Lo digo desde una perspectiva historica.

Durante miles de afios, los seres humanos tuvieron muy pocas razones para cuestionarlo.
Cuando muchas personas vivian solo treinta o cuarenta afos...

El envejecimiento parecia casi misterioso.

Hoy, muchos de nosotros viviremos el doble.

Eso le ha dado a la ciencia algo que las generaciones anteriores rara vez tuvieron.
Tiempo para observar.

Tiempo para comparar.

Tiempo para hacer mejores preguntas.

Y cada generacién de cientificos ha aportado otra pista a la investigacion.

Por eso llamo al envejecimiento una de las mayores historias de investigacién cientifica jamas
contadas.

Todavia estamos descubriendo la evidencia.

Landon

Entonces quiza la verdadera pregunta ya no sea simplemente:
«¢Por qué envejecemos?»

Quiza sea...

«¢Qué hemos entendido mal sobre el envejecimiento?»

Profesor Quinn
Excelente.

Porque toda investigacion significativa comienza con la disposicion a cuestionar nuestras
suposiciones.

Antes de terminar la leccion de hoy, me gustaria dejarles algunas preguntas a todas las personas que
escuchan.

Cuando imaginas a alguien de ochenta afios...

¢Qué imagen te viene inmediatamente a la mente?
¢De dénde vino esa imagen?

¢De tu familia?

¢De la television?

¢De las peliculas?

¢De tu experiencia personal?

¢O de suposiciones que has mantenido durante afios?

14
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Ahora considera una tltima pregunta.

Si la ciencia sigue mostrando que muchos aspectos del envejecimiento estan mas sujetos a influencias
de lo que antes creias...

¢Como podria eso cambiar la manera en que eliges vivir mafiana?

(Pausa)

Porque todo descubrimiento cientifico significativo termina por convertirse en una pregunta personal.
No...

«¢Qué descubrieron los cientificos?»

Sino...

«¢Qué haré de manera diferente a partir de ese descubrimiento?»

Landon
Soy Landon Anantrai.
Gracias por acompafarnos en la leccion uno de la clase magistral #003.

En nuestra siguiente leccién, el profesor Quinn nos llevara al extraordinario mundo de la célula
viva...

Donde realmente comienza una de las mayores historias de investigacién cientifica jamas contadas.

RESUMEN DE LA LECCION

La mayoria de las personas ha pasado la vida creyendo que el envejecimiento es simplemente la
consecuencia inevitable del tiempo.

En esta primera leccién, el profesor Quinn nos invita a reconsiderar esa suposicion.

En lugar de aceptar el envejecimiento como un proceso tnico e inevitable, lo presenta como una de
las mayores investigaciones cientificas jamas emprendidas.

La investigacion comienza con una observacion sencilla.

Dos automdviles pueden salir de la misma fabrica el mismo dia y, sin embargo, veinticinco afios
después encontrarse en condiciones notablemente diferentes.

El calendario los trat6 por igual.
La vida, no.
Esa distincion conduce a una pregunta importante.

Si la edad y la condicion no siempre son lo mismo en los automéviles, ¢podria ocurrir lo mismo con
las personas?

Después, la leccidn explora observaciones de distintos lugares del mundo, donde los investigadores
han estudiado comunidades en las que muchas personas mantienen vidas activas y con propdésito
hasta edades avanzadas.

Estos descubrimientos desplazaron la atencidn cientifica de preguntar simplemente cuanto viven las
personas a comprender como siguen floreciendo a medida que avanzan en edad.

El profesor Quinn presenta otra pista importante mediante el estudio de los gemelos idénticos.

Aunque los gemelos comparten gran parte del mismo plano genético, suelen experimentar el
envejecimiento de maneras diferentes a lo largo de sus vidas.

Esto ha alentado a los cientificos a investigar no solo la influencia de la genética, sino también la del
entorno, el estilo de vida y la experiencia vivida.

A lo largo de la leccion, un principio se vuelve cada vez mas claro.

15
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Cada vez que la ciencia descubre que algo esta sujeto a influencias en lugar de ser completamente
fijo, surgen nuevas posibilidades.

Ese principio refleja una de las ideas rectoras de The Lighthouse Academy:
La toma de conciencia crea posibilidades.
La leccién concluye presentando un descubrimiento extraordinario.

Mucho antes de que notemos las sefiales visibles del envejecimiento, ya estan ocurriendo billones de
procesos biolégicos dentro de cada cuerpo humano.

Algunos contribuyen al desgaste.
Otros favorecen continuamente la reparacion y la renovacion.

Muchos de esos sistemas responden constantemente a los entornos que creamos, las decisiones que
tomamos y las sefiales que recibe nuestro cuerpo.

La investigacion apenas comienza.

En la siguiente leccion, el profesor Quinn nos lleva al interior de la célula viva, donde comienza a
desarrollarse una de las historias mas extraordinarias de la biologia moderna.

IDEAS CLAVE

La edad cronolégica y la condicion biolégica no siempre son lo mismo.

El envejecimiento esta influido por muchos procesos biolo6gicos que interacttian, en lugar de tener
una sola causa.

El progreso cientifico suele comenzar al hacer mejores preguntas.
Los afios de vida saludable y la duracion total de la vida estan relacionados, pero no son lo mismo.
La genética importa, pero no cuenta toda la historia del envejecimiento.

Cada vez que la ciencia descubre que algo esta sujeto a influencias en lugar de ser fijo, surgen nuevas
posibilidades.

La toma de conciencia crea posibilidades.

Mucho antes de que aparezcan las sefiales visibles del envejecimiento, el cuerpo se esta reparando,
adaptando y respondiendo continuamente.

Cada célula viva responde continuamente a la informacién de su entorno.
Comprender el envejecimiento comienza por comprender la extraordinaria biologia de la célula viva.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

Cuando piensas en avanzar en edad, ;qué creencias o suposiciones te vienen inmediatamente a la
mente? ;Ddénde crees que se originaron?

¢Alguna vez has conocido a alguien cuya vitalidad pareciera mucho mas joven que su edad
cronologica? ;Qué cualidades hicieron memorable a esa persona?

¢Como cambi6 tu manera de pensar sobre el envejecimiento la distincion entre edad cronolédgica y
condicién biolégica?

¢Qué significa para ti la frase «L.a toma de conciencia crea posibilidades» en el contexto de tu salud y
tu futuro?

Si el envejecimiento esta influido por algo mas que el paso del tiempo, ;qué aspectos de tu vida diaria
podrian merecer mas atencion?

16
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El profesor Quinn sugiri6 que todo descubrimiento cientifico significativo termina por convertirse en
una pregunta personal. ;Qué descubrimiento de la leccion de hoy te invita a pensar o vivir de otra
manera?

1 vei fos. ;Qué 8 , si
Imaginate dentro de veinte afios. ;Qué clase de persona esperas ser, no solo en edad, sino en
vitalidad, proposito, curiosidad y contribucion?

¢Qué se volvio mas visible al leer esta leccion?

PREPARACION PARA LA LECCION DOS

A lo largo de esta primera leccion, el profesor Quinn nos invit6 a reconsiderar una de las suposiciones més
antiguas de la humanidad.

Quiza el envejecimiento no sea simplemente el paso del tiempo.

Quiza sea el resultado de muchos procesos biologicos que interacttian a lo largo de nuestras vidas.
Exploramos la diferencia entre edad cronolégica y condicién biolégica.

Descubrimos que los cientificos estan haciendo mejores preguntas.

Y aprendimos que todo descubrimiento significativo comienza por reunir pistas, en lugar de aceptar
suposiciones.

Pero queda un misterio extraordinario.

¢Qué esta ocurriendo realmente dentro del cuerpo humano?

Cada segundo...

Aproximadamente treinta y siete billones de células vivas trabajan juntas para mantenerte con vida.
Generan energia.

Reparan tejidos dafados.

Se comunican entre si.

Responden a su entorno.

Y se adaptan continuamente a la informacién que reciben.

La mayor parte de esta actividad extraordinaria ocurre sin que te des cuenta conscientemente.

Sin embargo, sucede en cada momento de cada dia.

Si el envejecimiento esta influido por la salud de esas células vivas...

Entonces comprender la célula puede convertirse en uno de los recorridos mas importantes que podemos
emprender.

En la siguiente leccion, el profesor Quinn nos lleva al interior de la que quiza sea la ciudad mas extraordinaria
jamas construida.

Una ciudad que no esta hecha de edificios...

Sino una ciudad viva compuesta por aproximadamente treinta y siete billones de células que cooperan.
Ahi comenzaremos a descubrir como los extraordinarios sistemas dentro de cada uno de nosotros reparan,
renuevan, se comunican y responden continuamente a los entornos que creamos.

Porque antes de comprender por qué envejecemos...

Primero necesitamos comprender la extraordinaria civilizacién que ya vive dentro de nosotros.

Siguiente leccién

Leccién dos

LA CIUDAD DENTRO DE TI

«Treinta y siete billones de células. Una civilizacién extraordinaria».
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LECCION DOS La ciudad dentro de ti

Landon Anantrai

Bienvenidos de nuevo a The Lighthouse Academy.

Soy Landon Anantrai.

Bienvenidos a la leccién dos de la clase magistral #003.
La ciudad dentro de ti.

En nuestra leccion anterior, el profesor Quinn cuestion6 una de nuestras suposiciones mas antiguas
sobre el envejecimiento.

Descubrimos que la edad cronoldgica y la condicién biol6gica no son necesariamente lo mismo.

Exploramos la posibilidad de que el envejecimiento esté influido por muchos procesos biolégicos, y
no solo por el paso del tiempo.

Y el profesor Quinn sugirié que la historia comienza en algo mucho mas pequefio que las arrugas...
Mucho mas pequefio que las canas...

Mucho mas pequefio que las articulaciones adoloridas.

Comienza dentro de cada célula viva.

Profesor...

¢Por donde empezamos?

Profesor Quinn
Landon...

Déjame hacerte una pregunta.
¢Alguna vez has volado sobre una gran ciudad de noche?

Landon
Muchas veces.

Profesor Quinn

¢Qué captd tu atencion?

Landon

Miles de luces.

Automéviles moviéndose en todas direcciones.
Edificios.

Trafico.

Aviones despegando y aterrizando.

Todo parecia estar vivo.

Profesor Quinn

Exactamente.

Ahora imagina que observas un poco mas de cerca.
Imagina a millones de personas haciendo su trabajo.
Cuadrillas de construccion reparando calles.
Centrales eléctricas generando electricidad.
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Hospitales atendiendo pacientes.

Restaurantes preparando comida.

Policias protegiendo los vecindarios.

Bomberos listos para actuar.

Camiones de reparto transportando suministros.

Redes de comunicacién transmitiendo miles de millones de mensajes.
Equipos de limpieza retirando los desechos antes de que se conviertan en un problema.
Cada persona realizando una tarea diferente.

Cada sistema dependiendo de los demas.

Y, sorprendentemente...

La mayor parte sucede sin que siquiera pienses en ello.

Landon
Una ciudad saludable practicamente funciona por si sola.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Ahora imagina algo todavia mas asombroso.
Esa ciudad...

Est4 funcionando dentro de ti.

No una sola vez.

No de vez en cuando.

Cada segundo de cada dia.

Landon
Es dificil imaginarlo.

Profesor Quinn
Estoy de acuerdo.
Porque las cifras casi rebasan nuestra capacidad de comprension.

Los cientificos calculan que el cuerpo humano promedio contiene aproximadamente treinta y siete
billones de células vivas.

No miles.

No millones.

No miles de millones.

Billones.

Cada una esta viva.

Cada una realiza tareas extraordinariamente complejas.

Cada una se comunica con incontables células mas.

Y juntas...

Forman el extraordinario sistema vivo que simplemente llamamaos...
Tu.
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Profesor Quinn

Quiza lo mas asombroso no sea lo que una sola célula puede lograr.

Sino que aproximadamente treinta y siete billones de ellas cooperan.

No hay un alcalde.

Ni un agente de transito central que dirija cada movimiento.

Ni un supervisor que dé instrucciones cada hora.

Sin embargo, de alguna manera...

Cada segundo...

Incontables células trabajan juntas con extraordinaria precision para mantenerte con vida.
Eso no es solamente biologia.

Es uno de los ejemplos mas extraordinarios de cooperaciéon que conocemos.

Landon
He escuchado la palabra célula toda mi vida.
Pero nunca me he detenido realmente a pensar qué es una.

Profesor Quinn

La mayoria de las personas tampoco.

La palabra se vuelve tan familiar que dejamos de apreciar lo que representa.
Imagina una sola célula como una pequefia ciudad propia.

Tiene una frontera protectora que determina qué entra...

Y qué permanece afuera.

Tiene centrales que generan energia.

Fabricas que construyen las proteinas necesarias para la vida.

Sistemas de transporte que llevan materiales de un lugar a otro.

Sistemas de comunicacion que transmiten mensajes.

Sistemas de seguridad que ayudan a proteger la célula.

Equipos de reparaciéon que mantienen continuamente sus estructuras.
Sistemas de eliminacion de desechos que ayudan a mantenerla saludable.
Y quiza lo mas asombroso de todo...

Contiene una extraordinaria biblioteca de informacién bioldgica.

Landon
Esta hablando del ADN.

Profesor Quinn

Exactamente.

Muchas personas piensan en el ADN como un plano.

Y esa es una imagen util.

Pero me gustaria ofrecer otra.

Imagina una de las bibliotecas mas grandes que hayas visitado.
Estante tras estante.

Libro tras libro.
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Cada volumen lleno de informacién.

Ahora imagina que toda esa biblioteca cabe dentro de algo tan pequefio que no se puede ver a simple
vista.

Esa es una de las extraordinarias realidades de la célula viva.

Landon
Cuanto mas lo describe...
Mas imposible parece.

Profesor Quinn

Si, parece casi imposible.

Sin embargo, esta ocurriendo dentro de cada persona que nos escucha en este momento.
En cada latido.

En cada respiracion.

En cada instante.

Mientras hemos estado conversando...

Millones de tus células ya han terminado su trabajo.

Otras han reparado pequefias lesiones.

Otras han producido energia.

Otras han reemplazado silenciosamente células viejas por células nuevas.

La vida dentro de ti nunca se detiene.

Ni por un solo momento.

No despiertas cada mafiana para recordarles a tus células como reparar tejidos.
No les indicas conscientemente como producir energia.

Simplemente siguen realizando una tarea extraordinaria tras otra.

Landon
Profesor...

¢Cuando comenzaron los cientificos a darse cuenta de lo extraordinario que realmente es esto?

Profesor Quinn

Esa es otra excelente pregunta.

La respuesta comienza con personas dispuestas a mirar un poco mas a fondo que los demas.
Uno de los primeros investigadores de nuestra historia fue el Dr. Roy Walford.

En una época en la que muchas personas aceptaban el envejecimiento como algo que simplemente
sucedia...

Walford comenzé a hacer una pregunta diferente.

¢Qué pasaria si el envejecimiento mismo pudiera estudiarse cientificamente?
No solo las enfermedades que suelen acompaiiar a la edad avanzada...

Sino los procesos bioldgicos del envejecimiento en si.

Fue una pregunta notablemente valiente.

Porque toda gran investigacion cientifica comienza con alguien dispuesto a cuestionar una suposicion
que la mayoria acepta.
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Landon

Entonces, en lugar de preguntar:

«¢;Como tratamos las enfermedades?»

Comenz6 a preguntar:

«¢Qué hace realmente el envejecimiento dentro del cuerpo?»

Profesor Quinn

Exactamente.

Alent6 a los cientificos a mirar mas a fondo.

No solo los sintomas.

Sino los mecanismos.

No solo los resultados.

Sino los procesos.

Y con el tiempo...

Muchos otros cientificos se sumaron a la investigacion.
Cada uno aportando otra pista.

Cada uno ayudando a la humanidad a ver un poco mas lejos.

Landon
Casi como corredores en una carrera de relevos.

Profesor Quinn

Una excelente analogia.

La ciencia rara vez avanza porque una sola persona lo descubre todo.

Avanza porque cada generacion lleva la estafeta un poco mas lejos...

Antes de ponerla en manos de la siguiente.

Uno de esos investigadores de hoy es el Dr. Matt Kaeberlein.

Su trabajo ha ayudado a llamar la atencién sobre un cambio importante en la medicina moderna.

Durante muchos afios, la medicina se enfocé principalmente en tratar las enfermedades después de
que aparecian.

Hoy, muchos investigadores estan haciendo otra pregunta.

¢Podemos comprender mejor la biologia del envejecimiento mismo?

Porque si comprendemos mejor esos procesos bioldgicos...

Quiza podamos ayudar a las personas a conservar la salud durante mas tiempo.

Landon
Eso suena como una manera muy diferente de pensar en la medicina.

Profesor Quinn
Lo es.

Y una de las cosas que mas me alientan es que estos descubrimientos ya no se quedan unicamente en
las revistas cientificas.

Estan comenzando a influir en la practica médica.
Ahora se estan creando organizaciones en torno a esta idea.
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Un ejemplo es Optispan.

Su misién no es simplemente ayudar a las personas a vivir mas tiempo.

Su misidn es ayudar a las personas a ampliar lo que los cientificos llaman los afios de vida saludable.
No solo afiadir afios a la vida...

Sino ayudar a afiadir vida a esos afios.

Ayudar a las personas a mantenerse mas saludables...

Mas fuertes...

Mas capaces...

Durante la mayor parte de la vida que sea posible.

Eso me parece profundamente alentador.

Landon
Porque suena menos a intentar escapar del envejecimiento...
Y mas a aprender a envejecer bien.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y observa algo importante, Landon.

Ninguno de estos cientificos...

Ninguno de estos médicos...

Ninguna de estas organizaciones...

Afirma tener todas las respuestas.

Siguen siendo investigadores.

Reuniendo pistas.

Poniendo a prueba ideas.

Cuestionando suposiciones.

Aprendiendo de la evidencia.

Y con cada descubrimiento...

Nuestra comprension se vuelve un poco mas clara.

Lo que nos lleva de nuevo a la extraordinaria ciudad dentro de cada uno de nosotros.
Porque antes de comprender por qué el cuerpo cambia con el tiempo...
Primero necesitamos comprender como funciona esa ciudad extraordinaria.
Una vez que lo hacemos...

La historia del envejecimiento comienza a verse muy diferente.

Landon

Profesor...

Al escuchar todo esto...

Estoy comenzando a darme cuenta de algo.

Mi cuerpo no es simplemente un conjunto de érganos.
Es toda una civilizacion viva.

Treinta y siete billones de células.

Cada una trabajando constantemente.
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Pero hay algo que todavia me intriga.
Si cada una de esas células tiene una capacidad tan extraordinaria...
¢Por qué no siguen funcionando igual durante toda nuestra vida?

Profesor Quinn

Esa podria ser una de las preguntas mas importantes de toda la biologia.
Antes de explorar la respuesta...

Déjame hacerte otra pregunta.

Imagina que tienes una casa hermosa.

Todos los dias llegan trabajadores expertos.
Electricistas.

Plomeros.

Carpinteros.

Pintores.

Jardineros.

Equipos de limpieza.

Todos los dias reparan.

Reemplazan.

Dan mantenimiento.

Mejoran.

Ahora imagina que una mafana...

Esos trabajadores dejan de recibir informacién clara.
Algunos comienzan a reparar lo que no corresponde.
Otros dejan de comunicarse.

Algunos reciben sefiales para bajar el ritmo.

Otros reciben sefiales para prepararse ante el peligro en lugar de dar mantenimiento.
¢;Comenzaria a cambiar la condicion de la casa?

Landon

Por supuesto.

No porque los trabajadores de pronto fueran menos capaces...
Sino porque cambio la informacion que recibian.

Profesor Quinn
Exactamente.

Darse cuenta de eso se ha convertido en uno de los descubrimientos mas importantes de la biologia
moderna.

Durante muchos afos...

Los cientificos solian describir el ADN como si fuera un plano fijo.

Y el ADN sin duda contiene informacion bioldgica extraordinaria.

Pero con el tiempo...

Los investigadores comenzaron a descubrir algo igualmente importante.

La historia no se trata solo de la informacion almacenada dentro de la célula.
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También se trata de la informacion que llega continuamente a ella.

Landon

Casi como si los trabajadores estuvieran escuchando constantemente para recibir nuevas
instrucciones.

Profesor Quinn
Muy bien dicho.

Un cientifico que ayud6 a muchas personas a pensar en las células de esta manera es el Dr. Bruce
Lipton.

Su trabajo invit6 a ver las células no solo como pequefias maquinas que siguen un programa rigido...
Sino como sistemas vivos que responden continuamente a los entornos que las rodean.

La investigacién sigue explorando exactamente cémo las distintas sefiales del entorno influyen en el
comportamiento celular.

Pero el principio general esta bien establecido.

Las células vivas no estan aisladas de lo que las rodea.
Estan detectando continuamente.

Respondiendo.

Y adaptandose.

Landon
Entonces la célula no ignora lo que sucede a su alrededor.
Esta prestando atencion.

Profesor Quinn

En cada momento.

Y esa es una razon por la que la biologia se ha vuelto tan fascinante.
Cada célula existe dentro de un entorno.
Recibe nutrientes.

Mensajeros quimicos.

Hormonas.

Sefiales del sistema inmunitario.

Fuerzas mecanicas creadas por el movimiento.
Periodos de actividad.

Periodos de recuperacion.

Todo se convierte en informacién.

Profesor Quinn

Los cientificos tienen una hermosa palabra para aquello que tu cuerpo intenta lograr continuamente.
Homeostasis.

Dicho de manera sencilla...

Significa mantener el equilibrio.

Piénsalo.

Ya sea que estés de pie en la nieve...

Caminando por el desierto...
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Durmiendo tranquilamente...

O haciendo ejercicio intenso...

Tu cuerpo hace continuamente miles de pequefios ajustes para ayudarte a seguir con vida.
La mayoria de las veces...

Ni siquiera lo notas.

El equilibrio no es algo que tu cuerpo alcanza una sola vez.

Es algo que crea continuamente.

Landon

Informacion.

Me gusta esa palabra.

Me recuerda a nuestra primera clase magistral.

Nuestro cerebro procesaba informacion constantemente.

Ahora me esta diciendo que nuestras células hacen algo notablemente similar.

Profesor Quinn

Una excelente conexion.

Tu cerebro interpreta informacién continuamente.

Tus células responden a la informacion continuamente.
Sistemas diferentes.

Propésitos diferentes.

Pero ambos prestan una atencién extraordinaria.

Landon

Profesor...

Antes dijo algo que se me qued6 grabado.

Dijo que el cuerpo no simplemente se esta desgastando.
Se esta reconstruyendo continuamente.

Profesor Quinn

Si.

Y creo que ese es uno de los descubrimientos mas esperanzadores que una persona puede hacer.
Muchas personas imaginan el cuerpo como si fuera un automovil viejo.
Cada afio...

Un poco mas de 6xido.

Un poco mas de desgaste.

Hasta que...

Ya no se puede reparar nada.

Los sistemas vivos no funcionan asi.

Tu cuerpo reemplaza continuamente las células desgastadas.

Repara tejidos dafiados.

Construye nuevas proteinas.

Elimina desechos.
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Se defiende de las infecciones.

Genera energia.

En cada momento de cada dia.

En muchas partes de tu cuerpo...

Ocurre una renovacion extraordinaria sin que te des cuenta conscientemente.

Landon
Entonces el envejecimiento no es simplemente una historia de cosas que se deterioran.
También es una historia de cosas que se reconstruyen continuamente.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y eso cambia la conversacion.

La pregunta ya no es:

«¢Sabe el cuerpo como repararse?»

Por supuesto que si.

Una mejor pregunta es:

«;En qué condiciones ocurre esa reparacién con mayor eficacia?»

Landon
Eso se siente como una investigacién totalmente diferente.

Profesor Quinn

Lo es.

Y, una vez mas...

Observa lo que esta haciendo la ciencia.

No esta abandonando las preguntas anteriores.
Esta haciendo mejores preguntas.

En lugar de suponer que el deterioro es la tnica historia...
Los investigadores preguntan cada vez mas:
«¢Qué favorece la resiliencia?»

«¢Qué favorece la reparacion?»

«¢Qué favorece un envejecimiento saludable?»

Esas preguntas siguen guiando algunas de las investigaciones mas importantes de la biologia
moderna.

Landon

Profesor...

Estoy comenzando a notar un patron.

Cada cientifico del que hemos hablado...

El Dr. Roy Walford...

El Dr. Matt Kaeberlein...

El Dr. Bruce Lipton...

No intentaba demostrar que los demas estaban equivocados.
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Cada uno exploraba una parte diferente del mismo misterio.

Profesor Quinn

Muy bien observado.

Asi es como suele avanzar la ciencia.

Un investigador estudia la nutricion.

Otro estudia la genética.

Otro estudia el suefio.

Otro estudia el movimiento.

Otro estudia la inflamacion.

Otro estudia la comunicacién celular.

Cada uno aporta otra pieza del rompecabezas.
Y con el tiempo...

Nuestra comprensién supera cualquier descubrimiento individual.

Landon
Eso me recuerda algo que ensefi6 en la clase magistral #002.
La realidad suele ser mas grande que nuestra percepcion de ella.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y en ningun lugar es mas cierto que dentro del cuerpo humano.
Cuanto mas a fondo miran los cientificos...

Mas extraordinaria se vuelve la vida.

Landon

Profesor...

Si nuestras células escuchan continuamente...
¢Qué estan escuchando exactamente?

Profesor Quinn

Esa...

Landon...

Podria ser una de las preguntas mas importantes de la biologia moderna.
Algunas sefiales vienen de los alimentos que comemos.
Algunas vienen del movimiento.

Algunas vienen del suefio.

Algunas vienen de las infecciones.

Algunas vienen de las exposiciones ambientales.
Algunas vienen de las hormonas.

Algunas vienen de las relaciones que vivimos.

Algunas vienen del estrés cronico.

Algunas vienen de periodos de seguridad y recuperacion.
Cada dia...
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Cada hora...

Cada momento...

Tu cuerpo sostiene una conversacion extraordinaria consigo mismo.
Y cada célula viva...

Participa en esa conversacion.

Landon

Lo que significa que la pregunta no es simplemente si nuestras células escuchan.
La pregunta es...

¢Qué les hemos estado diciendo?

Profesor Quinn

Exactamente.

Y cuando comenzamos a comprender esas conversaciones...
Comenzamos a comprender uno de los descubrimientos mas extraordinarios de la biologia moderna.
Tu cuerpo no solo existe.

Responde.

Se adapta.

Escucha.

Quiza por eso, en nuestra primera clase magistral...

Titulamos una de las lecciones...

El cuerpo escucha.

En aquel momento...

Exploramos como las creencias...

Las expectativas...

Y la percepcion...

Influyen en la biologia.

Hoy...

Simplemente hemos viajado un nivel mas profundo.

Estamos comenzando a comprender por qué el cuerpo escucha.
Porque cada célula viva responde continuamente a la informacion.

Landon
Entonces la historia ya no trata realmente del envejecimiento.
Trata de la comunicacion.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

El envejecimiento es parte de la historia.

Pero antes de comprender por qué cambia el cuerpo...
Primero debemos comprender cémo se comunica.
Porque la vida no es estatica.

Es dinamica.
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En cada momento...

Ocurren incontables conversaciones dentro de ti.
Se envian sefiales.

Se reciben sefiales.

Se hacen ajustes.

Ocurren reparaciones.

Se desarrollan adaptaciones.

La mayor parte sucede en silencio.
Completamente fuera de tu conciencia.

Sin embargo, juntas...

Esas incontables conversaciones ayudan a dar forma a la extraordinaria historia de tu vida.

Landon
Y si esas conversaciones nos estan dando forma continuamente...
Entonces comprenderlas podria ser una de las cosas mas importantes que podemos aprender.

Profesor Quinn

Creo que si.

Y eso nos lleva directamente a nuestra siguiente investigacion.

Si nuestras células escuchan continuamente...

¢Qué estan oyendo...

Y como podrian esas sefiales influir en la manera en que envejecemos?
Ahi nos lleva nuestro recorrido a continuacion.

Landon
Soy Landon Anantrai.
Gracias por acompafarnos en la leccion dos de la clase magistral #003.

En nuestra siguiente leccién, el profesor Quinn explorara uno de los descubrimientos mas fascinantes
de la biologia moderna.

El cuerpo escucha... una vez mas.

Landon

Profesor...

Cuanto mas hemos hablado hoy...

Mas me he dado cuenta de que mi cuerpo no solo esta funcionando.
Esta comunicandose.

En cada momento.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y ese podria ser uno de los descubrimientos mas importantes de la biologia moderna.
Tu cuerpo no esta en silencio.

Envia informacién continuamente.

Recibe informacion.
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Interpreta informacion.

Responde a la informacion.

Cada latido.

Cada respiracion.

Cada movimiento.

Cada comida.

Cada noche de suefio.

Cada periodo de estrés.

Cada periodo de recuperacion.

Todo se convierte en parte de una conversacion biol6égica continua.

Landon

Lo que significa que la pregunta no es simplemente si nuestras células escuchan.
La pregunta es...

¢Qué les hemos estado diciendo?

Profesor Quinn
Muy bien dicho.

Quiza por eso, en nuestra primera clase magistral, exploramos una idea que parecia casi demasiado
sencilla.

El cuerpo escucha.

En aquel momento examinamos cémo las creencias...

Las expectativas...

Y la percepcion...

Pueden influir en la biologia.

Hoy hemos profundizado un nivel mas.

Hemos comenzado a explorar por qué el cuerpo escucha.
Porque cada célula viva recibe informacién continuamente...
Responde a la informacion...

Y se adapta a la informacion.

Landon
Entonces el envejecimiento no se trata simplemente del paso de los afios.
También se trata de las incontables conversaciones que ocurren dentro de nosotros.

Profesor Quinn

Creo que esa es una excelente manera de pensarlo.
La vida es dinamica.

No estatica.

Tu cuerpo se ajusta continuamente.

Se repara continuamente.

Se adapta continuamente.

Busca el equilibrio continuamente.

31



The Lighthouse Academy | Clase magistral #003

La mayoria de esos procesos extraordinarios ocurre sin que te des cuenta conscientemente.
Sin embargo, juntos...

Ayudan a dar forma a tu salud...

Tu resiliencia...

Y, en ultima instancia...

Tu experiencia del envejecimiento.

Landon

Profesor...

Si nuestras células escuchan continuamente...
¢Qué buscan escuchar?

Profesor Quinn

Esa pregunta...

Nos lleva directamente a nuestra siguiente leccion.

Porque las sefiales que reciben tus células importan.

Algunas estimulan el crecimiento.

Algunas favorecen la reparacion.

Algunas preparan al cuerpo para enfrentar desafios.

Otras ayudan a restablecer el equilibrio después de esos desafios.

Comprender esas sefiales podria convertirse en uno de los descubrimientos mas practicos de toda esta
clase magistral.

Porque cuando comprendemos lo que nuestras células estan oyendo...
Podemos comenzar a hacer otra pregunta.
¢Qué mensajes enviamos todos los dias?

Landon
Soy Landon Anantrai.
Gracias por acompafarnos en la leccion dos de la clase magistral #003.

En nuestra siguiente leccién, el profesor Quinn explorara uno de los descubrimientos mas fascinantes
de la biologia moderna.

Comenzaremos a examinar las sefiales que influyen continuamente en la extraordinaria ciudad dentro
de ti...

Y por qué comprender esas sefiales podria cambiar para siempre tu manera de pensar sobre el
envejecimiento.

RESUMEN DE LA LECCION

En esta leccion, el profesor Quinn nos invita a mirar debajo de la superficie del cuerpo humano y
descubrir una realidad extraordinaria que la mayoria rara vez considera.

En lugar de ver el cuerpo como un conjunto de 6rganos, presenta una nueva perspectiva
extraordinaria.

Cada uno de nosotros alberga una asombrosa civilizacion viva compuesta por aproximadamente
treinta y siete billones de células que cooperan.
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Cada segundo de cada dia, esas células generan energia, reparan tejidos dafiados, transportan
materiales esenciales, eliminan desechos, se comunican entre si y se adaptan continuamente a las
condiciones cambiantes.

La mayoria de esos procesos extraordinarios ocurre sin que nos demos cuenta conscientemente.

Mediante la analogia de una ciudad préspera, el profesor Quinn nos ayuda a apreciar que cada célula
viva realiza funciones especializadas mientras trabaja con incontables células mas para sostener la
vida.

Esta cooperacion es uno de los ejemplos mas extraordinarios de organizacion bioldgica que conoce la
ciencia.

La leccion también presenta a varios investigadores pioneros cuyo trabajo ha ayudado a transformar
nuestra comprensién del envejecimiento.

Investigadores como el Dr. Roy Walford y el Dr. Matt Kaeberlein alentaron a los cientificos a mirar
mas alla de las enfermedades cominmente asociadas al envejecimiento y comenzar a estudiar los
procesos bioldgicos del envejecimiento mismo.

Su trabajo ha ayudado a orientar la atencion hacia una meta importante: ampliar no solo la duracion
de la vida, sino los afios de vida saludable, vividos con salud, vitalidad y proposito.

Después, la investigacion profundiza todavia mas.

El profesor Quinn explica que la historia del envejecimiento no se trata solo de la informacion
almacenada en nuestras células.

También se trata de la informacion que llega continuamente a ellas.
Cada célula viva existe dentro de un entorno.

Nutrientes.

Hormonas.

Mensajeros quimicos.

Movimiento.

Sueno.

Estrés.

Recuperacion.

Relaciones.

Y muchas otras sefiales biol6gicas proporcionan continuamente informacion que las células detectan
y a la que responden.

A lo largo de la leccion, una idea se vuelve cada vez mas clara.
El cuerpo humano no es una maquina pasiva que se desgasta lentamente.

Es un sistema vivo y dinamico que se repara, se adapta, se comunica y busca el equilibrio
continuamente.

Comprender esa realidad cambia nuestra manera de pensar sobre el envejecimiento.

En lugar de preguntar solo por qué el cuerpo cambia con el tiempo, comenzamos a hacer una
pregunta diferente:

¢Qué condiciones favorecen mejor los extraordinarios sistemas que ya trabajan para reparar, renovar
y sostener la vida?

La leccion dos concluye preparandonos para la siguiente etapa de la investigacion.
Si cada célula viva recibe informacion y responde a ella continuamente...
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Entonces una de las preguntas mas importantes que podemos hacer es esta:

¢Qué sefiales reciben nuestras células todos los dias y como podrian influir esas sefiales en la manera
en que envejecemos?

IDEAS CLAVE

El cuerpo humano estd compuesto por aproximadamente treinta y siete billones de células vivas que
trabajan juntas en cada momento.

Cada célula viva realiza funciones especializadas mientras coopera con incontables células mas para
sostener la vida.

El cuerpo no es una maquina pasiva; es un sistema vivo y dindmico que se repara, se adapta y se
renueva continuamente.

La salud depende de la comunicacion continua dentro de los sistemas biologicos del cuerpo y entre
ellos.

Cada célula viva recibe informacion de su entorno y responde a ella continuamente.

La homeostasis es el esfuerzo continuo del cuerpo por mantener el equilibrio a pesar de las
condiciones cambiantes.

El progreso cientifico avanza al hacer mejores preguntas y construir sobre los descubrimientos
anteriores.

Los afios de vida saludable se enfocan en conservar la salud, la vitalidad y la capacidad a lo largo de
la vida, no simplemente en prolongarla.

El cuerpo escucha continuamente a través de las incontables sefiales bioldgicas que recibe cada célula
viva.

Comprender el envejecimiento comienza por comprender la extraordinaria conversacién que ocurre
continuamente dentro del cuerpo humano.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

1. Antes de esta leccion, ;con qué frecuencia pensabas en el trabajo extraordinario que realizan los
billones de células vivas dentro de tu cuerpo? ; Co6mo ha cambiado tu perspectiva?

2. ¢Qué imagen te ayudo a comprender tu cuerpo con mayor claridad: la ciudad, la biblioteca, la casa
u otro ejemplo? ¢Por qué esa imagen te resulté significativa?

3. ¢Qué te sorprendi6 mas de la idea de que cada célula viva recibe informacién y responde a ella
continuamente?

4. El profesor Quinn describi6 el cuerpo como un sistema vivo y dindmico, en lugar de una maquina
que simplemente se desgasta. ; Como cambia eso tu manera de pensar sobre la salud y el
envejecimiento?

5. Si tu cuerpo se adapta continuamente a la informacion que recibe, ;qué clase de sefiales crees que
le proporcionas de manera constante mediante tus habitos diarios y tu entorno?

6. ¢ Qué te ensefia el concepto de homeostasis sobre los extraordinarios esfuerzos que hace tu cuerpo
cada dia para mantener el equilibrio?

7. El profesor Quinn sugirié que comprender el cuerpo conduce naturalmente a cuidarlo mejor. ¢ De
qué maneras una mayor apreciaciéon de su extraordinario disefio podria influir en las decisiones que
tomas cada dia?
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8. ¢Qué se volvié mas visible al leer esta leccién?

PREPARACION PARA LA LECCION TRES

En esta leccién, el profesor Quinn nos invité a mirar debajo de la superficie del cuerpo humano y descubrir
una realidad extraordinaria.

Cada uno de nosotros alberga aproximadamente treinta y siete billones de células vivas.

Juntas forman uno de los sistemas vivos mas extraordinarios que conoce la ciencia.

En cada momento, esas células generan energia.

Reparan tejidos dafiados.

Se comunican entre si.

Eliminan desechos.

Responden a las condiciones cambiantes.

Y trabajan continuamente para mantener el equilibrio.

Quiza el descubrimiento mas importante de esta leccion sea que el cuerpo no es pasivo.

Es dindmico.

Tus células reciben informacion continuamente...

Responden a la informacion...

Y se adaptan a la informacion.

Darse cuenta de eso conduce naturalmente a otra pregunta.

¢Qué clases de informacién influyen en esas células con el tiempo?

Los cientificos ahora comprenden que el envejecimiento no es resultado de un solo proceso.

Mas bien, refleja muchos sistemas bioldgicos que interacttian a lo largo de la vida.

Algunos de esos procesos ayudan a conservar la salud.

Otros contribuyen gradualmente al cambio.

Comprender esos patrones se ha convertido en una de las areas mas importantes de la investigaciéon moderna
sobre el envejecimiento.

En nuestra siguiente leccién, el profesor Quinn presenta uno de los marcos cientificos mas influyentes de las
ultimas décadas para comprender por qué nuestros cuerpos cambian con el tiempo.

Los investigadores suelen llamarlos las caracteristicas distintivas del envejecimiento.

En lugar de describir el envejecimiento como un solo acontecimiento misterioso, este marco explora varios
procesos biolégicos interconectados que influyen gradualmente en el funcionamiento de las células, los tejidos
y los 6rganos a lo largo de la vida.

Comprender estas caracteristicas no solo ayuda a explicar por qué avanzamos en edad.

También nos ayuda a comprender por qué algunas personas conservan la salud, la fuerza y la resiliencia
durante mas tiempo que otras.

Porque antes de influir en el futuro...

Primero debemos comprender la biologia que le da forma.

Siguiente leccién

LECCION TRES

UNA VEZ MAS, EL. CUERPO ESCUCHA

«Comprender la biologia que ayuda a explicar coémo y por qué cambiamos con el tiempo».
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LECCION TRES Una vez mas, el cuerpo escucha

Landon Anantrai

Bienvenidos de nuevo a The Lighthouse Academy.

Soy Landon Anantrai.

Bienvenidos a la leccion tres de la clase magistral #003.

Una vez mas, el cuerpo escucha.

Profesor...

En nuestra primera clase magistral exploramos una leccion llamada El cuerpo escucha.
En aquel momento me parecié una de las ideas mas fascinantes que habia conocido.
Exploramos el efecto placebo.

El efecto nocebo.

Coémo las expectativas pueden influir en la biologia.

Coémo lo que creemos a veces puede influir en la manera en que sanamos.

Acepté la ciencia.

Pero creo que no comprendi por completo lo que significaba.

Luego, en nuestra ultima leccién...

Viajamos al interior de lo que usted llamo La ciudad dentro de ti.

Descubrimos que nuestro cuerpo esta compuesto por aproximadamente treinta y siete billones de
células vivas.

Cada una comunicandose continuamente.

Reparando.

Adaptéandose.

Respondiendo.

Y la lecciéon de hoy comienza con una pregunta que no he podido dejar de pensar desde entonces.
Si cada célula viva escucha continuamente...

¢Qué esta oyendo exactamente?

Profesor Quinn
Landon...
¢Recuerdas nuestra conversacion sobre el Dr. David Hanscom?

Landon

Con mucha claridad.

Nos ayud6 a comprender algo que nunca habia considerado.
Antes de que el cerebro pregunte:

«¢Tengo razon?»

Primero pregunta:

«¢Estoy a salvo?»

Profesor Quinn
Exactamente.
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Esa sola idea ayuda a explicar mucho mas que el conflicto.
Ayuda a explicar algo fundamental sobre la vida misma.

Una de las principales responsabilidades del sistema nervioso humano no es hacernos sentir
comodos.

Ni siquiera es hacernos felices.

Su primera responsabilidad es mucho mas sencilla.
Ayudarnos a seguir con vida.

Todo lo demas viene después.

Landon

Entonces, antes de que mi cerebro piense en el éxito...
Las relaciones...

O resolver problemas...

Esta preguntando en silencio:

«¢Estoy a salvo?»

Profesor Quinn

En cada momento.

Miles de veces al dia.

La mayoria de esas evaluaciones ocurre sin que te des cuenta conscientemente.
Piénsalo.

Bajas de una banqueta y escuchas el claxon de un automévil.

Antes de comprender conscientemente lo que esta pasando...

Tu cuerpo ya ha comenzado a responder.

Tocas una superficie caliente.

Retiras la mano antes de tener tiempo de pensar.

Tu sistema nervioso ha pasado millones de afios volviéndose extraordinariamente eficiente para
reconocer el peligro potencial.

Y eso es algo hermoso.
Porque nuestros antepasados sobrevivieron lo suficiente...
Como para convertirse en nuestros antepasados.

Landon
Entonces la supervivencia no es una falla del sistema.
Es una de las razones por las que estamos aqui.

Profesor Quinn

Precisamente.

Y una vez que lo comprendemos...

Comenzamos a ver el cuerpo humano desde una perspectiva totalmente diferente.

No como algo que trabaja constantemente en nuestra contra...

Sino como algo que trabaja continuamente para protegernos.

Ese sencillo cambio de perspectiva nos prepara para todo lo que estamos por explorar.
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Profesor Quinn
Abhora...

Regresemos a la ciudad que visitamos en la tltima leccion.
Imagina una tranquila mafiana de martes.

El sol acaba de salir.

Las cuadrillas de construccion estan reparando calles.

Las escuelas reciben a sus estudiantes.

Los restaurantes sirven desayunos.

Los hospitales realizan procedimientos programados.

Los parques estan llenos de familias.

Los camiones de reparto hacen sus recorridos matutinos.
Los negocios han abierto sus puertas.

La ciudad esta prosperando.

Todo funciona exactamente como fue disefiado para funcionar.
Entonces...

Sin previo aviso...

Comienzan a sonar las sirenas de ataque aéreo por toda la ciudad.
¢Qué pasa?

Landon

Todo cambia.

Las cuadrillas de construccién dejan lo que estan haciendo.
Los vehiculos de emergencia se dirigen a sus estaciones.
Los hospitales comienzan a prepararse para recibir heridos.
Los policias redirigen el trafico.

Las familias dejan los parques y buscan refugio.

Los recursos se redirigen de inmediato.

Profesor Quinn

Exactamente.

Ahora déjame preguntarte algo importante.

¢La ciudad ha dejado de funcionar correctamente?

Landon

No.

Todo lo contrario.

Esta haciendo exactamente aquello para lo que fue disefiada.
Sus prioridades cambiaron porque la situacién cambid.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

La ciudad no esta averiada.
La ciudad esta respondiendo.
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La prioridad de ayer era el crecimiento.
La prioridad de hoy es la proteccion.
Esa distincién podria convertirse en una de las ideas mas importantes de toda esta clase magistral.

Landon
Porque es notablemente similar a lo que describia el Dr. Hanscom.

Profesor Quinn

Exactamente.

Cuando el sistema nervioso percibe peligro...

Ya sea fisico...

Emocional...

O psicologico...

El cuerpo comienza a reasignar sus recursos.

La proteccion se convierte en la prioridad inmediata.
Eso no es debilidad.

No es fracaso.

Es una expresion extraordinaria de inteligencia biologica.

Landon

Nunca lo habia pensado asi.

La mayoria de las personas dice:

«Mi cuerpo esta trabajando en mi contra».
Usted esta sugiriendo algo muy diferente.
Esta diciendo:

«Mi cuerpo esta trabajando a mi favor».

Profesor Quinn

Exactamente.

El cuerpo es extraordinariamente inteligente.
Simplemente responde al problema que considera mas importante.
Si percibe que la supervivencia esta en juego...
Se prepara para sobrevivir.

Si percibe seguridad...

Puede dedicar mas recursos al crecimiento...
La reparacion...

El aprendizaje...

La adaptacién...

Y el florecimiento.

Landon
Profesor...
Eso casi suena como si el cuerpo estuviera tomando decisiones.
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Profesor Quinn

No decisiones conscientes como las que ti y yo tomamos.
Sino decisiones biologicas.

Ajustes continuos.

Millones de respuestas.

Cada segundo.

Cada una al servicio del mismo proposito extraordinario.
Ayudar a sostener la vida.

Landon

Profesor...

Cuanto mas hablamos de esto...

Mas me doy cuenta de algo.

El cuerpo no solo esta reaccionando.
Esta adaptandose continuamente.

Profesor Quinn
Muy bien dicho.
Y darnos cuenta de eso nos lleva de nuevo a la extraordinaria célula viva.

Uno de los cientificos que alentd a muchas personas a pensar de otra manera sobre las células es el
Dr. Bruce Lipton.

Su trabajo nos invit6 a verlas no solo como pequefias maquinas que siguen un guion fijo...
Sino como sistemas vivos que responden continuamente a los entornos que las rodean.

Los investigadores siguen explorando exactamente como las distintas sefiales del entorno influyen en
el comportamiento celular.

Pero el principio general esta bien establecido.
La vida responde.

Landon

Me gusta eso.

Es sencillo.

Pero cambia mi manera de pensar sobre la biologia.

Profesor Quinn

Cambia casi todo.

Durante muchos afios, las personas solian imaginar el cuerpo como si fuera una maquina.
Si algo se averiaba...

Reparabas la pieza dafiada.

Ese enfoque ha logrado cosas extraordinarias en la medicina.
Pero los sistemas vivos son diferentes de las maquinas.

Las maquinas no se adaptan.

Los sistemas vivos si.

Las maquinas no aprenden.

Los sistemas vivos si.
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Las maquinas no se reorganizan continuamente en respuesta a las condiciones cambiantes.
Los sistemas vivos si.
Esa distinciéon cambia las preguntas que hacemos.

Landon
Entonces quiza hemos subestimado lo inteligente que realmente es la vida.

Profesor Quinn

Creo que si.

Piensa en tu propia experiencia.

Pasa tiempo bajo la luz del sol...

Y tu piel se adapta.

Desafia tus musculos mediante ejercicios de resistencia...

Y se fortalecen.

Viaja a un lugar de gran altitud...

Y tu cuerpo comienza a ajustarse a niveles mas bajos de oxigeno.
Recupérate de una infeccion...

Y algunas partes de tu sistema inmunitario conservan esa experiencia.
Dondequiera que miremos...

La vida esta respondiendo.

No porque esté funcionando mal...

Sino porque eso es lo que los sistemas vivos estan disefiados para hacer.

Landon
Entonces la adaptacion no es la excepcion.
Es una de las caracteristicas que definen a la vida misma.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y cuando comenzamos a ver la biologia desde esa perspectiva...

Muchas experiencias que antes parecian confusas comienzan a tener mucho mas sentido.
En lugar de preguntar:

«¢Por qué esta cambiando mi cuerpo?»

Comenzamos a preguntar:

«¢ A qué esta respondiendo mi cuerpo?»

Esa sola pregunta abre la puerta a una comprension totalmente diferente de la salud...
La sanacion...

Y el envejecimiento.

Landon

Profesor...

Esto me recuerda algo que exploramos en la clase magistral #002.

Usted nos ensefio que los seres humanos no experimentamos la realidad directamente.
Experimentamos la realidad a través de la percepcion.
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¢Esa idea también importa aqui?

Profesor Quinn

Importa enormemente.

Porque tu biologia no responde simplemente a los acontecimientos.
Responde a la manera en que tu sistema nervioso interpreta esos acontecimientos.
Recuerda lo que aprendimos juntos.

Antes de que el cerebro pregunte:

«¢Qué significa esto?»

Primero pregunta:

«;Estoy a salvo?»

Esa evaluacion influye en todo lo que viene después.

Landon

Entonces dos personas pueden vivir exactamente la misma situacion...

Y, sin embargo, sus cuerpos pueden responder de manera diferente porque la perciben de manera
diferente.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Darse cuenta de eso ha fascinado a los cientificos durante décadas.

Ayuda a explicar por qué los investigadores se interesaron tanto en fenémenos como el efecto
placebo...

Y el efecto nocebo.
Las personas no estaban imaginando los cambios medibles en sus cuerpos.

Los investigadores observaron que las expectativas y el contexto podian influir de manera
significativa en las respuestas fisiologicas.

No porque los pensamientos sean magia...

Sino porque el cerebro y el cuerpo se comunican continuamente mediante vias biologicas bien
establecidas.

Landon

Entonces, cuando titulamos aquella leccion de nuestra primera clase magistral:

El cuerpo escucha...

No estabamos hablando metaféricamente.

Estabamos describiendo algo que la biologia lleva afios revelando.

Profesor Quinn

Exactamente.

Hoy...

Simplemente estamos comenzando a comprender por qué.

El cuerpo escucha porque la vida depende de responder.
Imagina que tus células ignoraran las condiciones cambiantes.
Ignoraran las lesiones.

Ignoraran las infecciones.
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Ignoraran la nutricion.

Ignoraran el movimiento.

Ignoraran el descanso.

Ignoraran el peligro.

La vida seria imposible.

Escuchar es una de las caracteristicas que definen a los sistemas vivos.

Landon
Entonces la percepcion no sustituye a la biologia.
Se convierte en parte de ella.

Profesor Quinn
Precisamente.

La percepcion influye en la fisiologia mediante los extraordinarios sistemas de comunicacion del
cuerpo.

El cerebro.

El sistema nervioso.

El sistema endocrino.

El sistema inmunitario.

Juntos, esos sistemas ayudan continuamente al cuerpo a adaptarse a las condiciones que percibe.
Esa es una razon por la que la percepcion importa tanto.

No porque cambie la realidad.

Sino porque puede influir en como el cuerpo se prepara para responder a ella.

Landon

Eso cambia mi manera de pensar sobre la percepcion.

No es simplemente cémo experimentamos el mundo.

También ayuda a dar forma a la manera en que nuestro cuerpo se prepara para vivir en él.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Y una vez que lo comprendemos...

Comenzamos a hacer una nueva pregunta.

Si la percepcion influye en los entornos que experimenta nuestra biologia...
¢Como podemos actuar con mayor intencion respecto a los entornos que creamos?
Esa pregunta nos acerca un paso mas a comprender el envejecimiento saludable.

Landon

Profesor...

Antes dijo algo que sigue resonando en mi mente.

«El cuerpo es extraordinariamente inteligente.

Simplemente resuelve el problema que considera mas importante».
Eso cambia mi manera de pensar sobre el envejecimiento.
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Profesor Quinn
Creo que asi debe ser.

Porque uno de nuestros mayores malentendidos es creer que nuestro cuerpo de alguna manera trabaja
en nuestra contra.

Con mayor frecuencia...

Trabaja a nuestro favor.

Intenta protegernos continuamente.

La dificultad es que el cuerpo solo puede responder a la informacion que recibe.

Landon

Entonces, cuando las personas dicen:

«Mi cuerpo me esta traicionando».

Quiza no estén viendo el panorama completo.

Profesor Quinn

Exactamente.

Piensa en lo que hemos aprendido.

Cuando tu cuerpo considera que la supervivencia es la maxima prioridad...
Responde en consecuencia.

A veces esas respuestas solo son utiles durante un periodo breve.

A veces continuan mucho después de que el peligro original paso.

Eso no significa que el cuerpo se haya convertido en tu enemigo.
Significa que sigue haciendo lo que ha practicado.

Protegerte.

Landon

Eso me recuerda lo que ha ensefiado el Dr. David Hanscom.

A veces el sistema nervioso ha practicado tanto la proteccion...
Que le cuesta reconocer la seguridad.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

El Dr. Hanscom ha ayudado a muchas personas a comprender precisamente eso.
El cuerpo no intenta castigarnos.

Intenta protegernos.

A veces simplemente todavia no ha reconocido que las condiciones cambiaron.
Y una vez que lo comprendemos...

Nuestra relacion con nuestro propio cuerpo comienza a cambiar.

Landon
En lugar de frustrarnos...
Sentimos curiosidad.

Profesor Quinn
Exactamente.
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La curiosidad suele abrir puertas que la frustraciéon nunca puede abrir.
Cuando comprendemos que el cuerpo responde en lugar de rebelarse...
Comenzamos a hacer preguntas diferentes.

No...

«¢Por qué mi cuerpo me esta haciendo esto?»

Sino...

«¢A qué podria estar respondiendo mi cuerpo?»

Esa pregunta suele ser mucho mas productiva.

Porque la comprension casi siempre precede a una accién sabia.

Landon
Eso se siente sorprendentemente compasivo.

Profesor Quinn

Creo que la compasion es uno de los resultados naturales de comprender.
Cuanto mas apreciamos la extraordinaria inteligencia del cuerpo humano...
Menos razones tenemos para enojarnos con él.

En cambio...

Aprendemos a cuidarlo mejor.

No porque le tengamos miedo.

Sino porque finalmente comprendemos algo del extraordinario trabajo que ha hecho por nosotros en
cada momento de nuestras vidas.

Landon

Profesor...

Ha cambiado mi manera de pensar sobre los habitos.
Ya no son solo comportamientos.

Son conversaciones con mi biologia.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Creo que eso es exactamente lo que son.
Cada dia...

Tu cuerpo recibe un extraordinario flujo de informacion.
Los alimentos que comes.

La calidad de tu suefio.

Si te mueves con regularidad...

O llevas una vida sedentaria.

Las relaciones que cultivas.

Los momentos de proposito.

Los momentos de aislamiento.

Los periodos de estrés cronico.

Los momentos de gratitud.
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Los tiempos de desafio.

Los tiempos de recuperacion.

Todo se convierte en parte de una conversacion biolégica continua.

Informacién que no te juzga.

Informacion que ayuda a tu cuerpo a decidir como responder de la mejor manera.

Landon
Entonces cada habito se convierte en otro mensaje.

Profesor Quinn

Exactamente.

Cada comportamiento repetido se convierte en otra sefial.
Cada entorno se convierte en otro maestro.

Cada experiencia aporta otra pieza de informacién.

Y con el tiempo...

Esas incontables conversaciones ayudan a dar forma a las condiciones en las que tus treinta y siete
billones de células contintan su extraordinario trabajo.

Landon

Eso cambia mi manera de pensar sobre el envejecimiento saludable.
Quiza no se trate de descubrir una solucién milagrosa.

Quiza se trate de crear gradualmente mejores conversaciones.

Profesor Quinn

Creo que esa es una hermosa manera de pensarlo.

Los cientificos siguen investigando la nutricion.

El movimiento.

El suefio.

El estrés.

La inflamacién.

Las hormonas.

La reparacion celular.

Las relaciones.

El propdsito.

Cada campo aporta otra pista importante.

Cada uno nos ayuda a comprender mejor cémo funcionan los sistemas vivos.
Aqui, en The Lighthouse Academy...

Nuestro proposito no es sustituir esos descubrimientos.

Nuestro proposito es ayudar a integrarlos.

Porque la sabiduria suele surgir cuando el conocimiento comienza a conectarse.

Landon
Lo que significa que esto realmente es una historia de detectives.
Cada cientifico aporta otra pista.
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Cada generacion lleva la investigacion un poco mas lejos.

Y cada uno de nosotros tiene la oportunidad de beneficiarse de lo que la humanidad sigue
descubriendo.

Profesor Quinn

Exactamente.

El conocimiento se vuelve mas valioso cuando nos ayuda a vivir con mayor sabiduria.
Y quiza esa sea una de las grandes invitaciones de esta clase magistral.

No solo admirar la extraordinaria inteligencia del cuerpo humano...

Sino actuar con mayor intencion respecto a los entornos que creamos para él.

Porque cada decision...

Cada habito...

Cada experiencia repetida...

Se convierte en parte de la conversacion continua con la vida misma.

Landon

Profesor...

A lo largo de esta leccion hemos hablado de conversaciones.
Las conversaciones que ocurren entre las células.

Las conversaciones entre el cerebro y el cuerpo.

Las conversaciones que crean nuestros habitos diarios.

Las conversaciones que crean los entornos que experimentamos.
Pero parece que todavia queda una pregunta.

Profesor Quinn

Creo que tienes razon.

Y quiza sea la pregunta mas importante que hemos hecho hasta ahora.
Si tu cuerpo escucha continuamente...

Y responde continuamente...

¢Quién esta ayudando a crear los entornos a los que responde?

Landon

Esa es una pregunta diferente.

Porque ahora ya no hablamos solo de biologia.
Hablamos de la persona que esta viviendo esa vida.

Profesor Quinn

Exactamente.

Tus células responden a los entornos que experimentan.

Pero gran parte de ese entorno esta determinado por la vida que llevas.
Las decisiones que tomas.

Las relaciones que cultivas.

Los habitos que practicas.

El significado que les das a tus experiencias.
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La manera en que respondes a los desafios.

La manera en que te recuperas.

Poco a poco...

Dia tras dia...

Esas experiencias se convierten en parte del mundo que habita tu biologia.

Landon
Entonces quiza el envejecimiento saludable no se trate solo de comprender las células.
También se trata de comprender a la persona que crea las condiciones en las que viven esas células.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Y toda investigacidn significativa termina por llegar a esa toma de conciencia.
La ciencia nos ayuda a comprender como responde el cuerpo.

Pero con el tiempo comenzamos a hacer otra pregunta.

¢Quién esta creando la vida a la que responde el cuerpo?

Esa pregunta nos lleva mas alla de la biologia.

Mas alla de la medicina.

Incluso mas alla de la psicologia.

Nos invita a examinar a la persona que esta viviendo esa vida.

Landon
Estoy comenzando a sospechar que la respuesta no se encuentra en el espejo.
Se encuentra en un lugar mucho mas profundo.

Profesor Quinn
Creo que tienes razon.
Porque antes de comprender por completo el envejecimiento saludable...

Primero debemos comprender a la persona que crea los entornos que esos treinta y siete billones de
células experimentan cada dia.

Y eso nos lleva a la que quiza sea la pregunta mas importante de toda esta clase magistral.
No...

«¢Cuantos afos tienes?»

Sino...

«¢En quién te estas convirtiendo?»

Landon
Soy Landon Anantrai.
Gracias por acompafiarnos en la leccion tres de la clase magistral #003.

En nuestra siguiente leccién, el profesor Quinn explorara la pregunta que podria influir en todas las
demas que hemos hecho hasta ahora.

No solo como cambia el cuerpo con la edad...

Sino cémo la persona en la que nos estamos convirtiendo podria influir en la vida que experimenta
nuestra biologia.
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RESUMEN DE LA LECCION

En esta leccion, el profesor Quinn amplia una de las ideas centrales de la primera clase magistral de
The Lighthouse Academy:

El cuerpo escucha.

A partir de nuestra exploracion de la célula viva, explica por qué escuchar es una de las
caracteristicas que definen a la vida misma.

Todo sistema vivo recibe informacion continuamente, interpreta las condiciones cambiantes y
responde de maneras orientadas a favorecer la supervivencia y la adaptacion.

Mediante la imagen de una ciudad tranquila que de pronto responde a sirenas de ataque aéreo, el
profesor Quinn muestra como los sistemas vivos cambian naturalmente sus prioridades cuando
perciben peligro.

La construccion se detiene.

Los recursos se redirigen.

La proteccion se convierte en la prioridad inmediata.

La ciudad no esta funcionando mal.

Esta respondiendo inteligentemente a las condiciones cambiantes.

El mismo principio se aplica en todo el cuerpo humano.

Cuando el sistema nervioso percibe peligro, las prioridades biol6gicas cambian.

Los recursos que normalmente favorecen el crecimiento, la reparacion, el aprendizaje y la adaptacién
pueden redirigirse hacia la proteccion.

En lugar de ver esas respuestas como evidencia de que el cuerpo trabaja en nuestra contra, el profesor
Quinn nos invita a considerar una perspectiva mas compasiva.

El cuerpo es extraordinariamente inteligente.
La mayoria de las veces esta intentando protegernos.

La leccién también explora la creciente comprension cientifica de que los sistemas vivos son
fundamentalmente diferentes de las maquinas.

Las maquinas no se adaptan.
Los sistemas vivos si.

Las maquinas no aprenden.
Los sistemas vivos si.

Todos los dias, nuestros cuerpos responden continuamente a la nutricion, el movimiento, el suefio, las
relaciones, el estrés, la recuperacion e incontables formas mas de informacion biolégica.

Esas respuestas continuas nos recuerdan que la vida es dinamica, no estatica.

Uno de los descubrimientos mas importantes de esta leccion es que nuestros habitos diarios no son
solamente comportamientos.

Se convierten en parte de una conversacion continua con nuestra biologia.

Cada decision repetida aporta informacién que nuestros cuerpos interpretan continuamente y a la que
responden.

Al acercarse el final de la investigacion, el profesor Quinn plantea una pregunta que va mas alla de la
biologia.

Si nuestros cuerpos responden continuamente a los entornos que experimentan...

¢Quién esta ayudando a crear esos entornos?
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Esa pregunta nos prepara para la siguiente etapa de nuestro recorrido.
Porque antes de comprender por completo el envejecimiento saludable...

Debemos comenzar a comprender a la persona que vive la vida que nuestra biologia experimenta
cada dia.

IDEAS CLAVE

Una de las principales responsabilidades del sistema nervioso es ayudarnos a seguir con vida.

El cuerpo evalia continuamente su entorno y ajusta sus prioridades en respuesta a las condiciones
que percibe.

La proteccion y el crecimiento son funciones bioldgicas esenciales, pero no siempre reciben la misma
prioridad.

La vida responde. Los sistemas vivos se adaptan continuamente a la informacién que reciben.
El cuerpo no es tu enemigo; con mayor frecuencia, trabaja para protegerte.

La percepcion influye en la fisiologia porque el cerebro y el cuerpo se comunican continuamente
mediante sistemas bioldgicos interconectados.

Cada célula viva recibe informacion de su entorno y responde a ella continuamente.
Cada habito se convierte en parte de una conversacion continua con tu biologia.
Comprender el cuerpo conduce naturalmente a una mayor compasion y a cuidarlo con mas sabiduria.

El envejecimiento saludable comienza no solo por comprender la biologia, sino por actuar con mayor
intencion respecto a los entornos que creamos cada dia.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

1. Antes de esta leccion, ;como solias explicar la manera en que tu cuerpo respondia al estrés, la
enfermedad o los desafios? ;Ha cambiado tu perspectiva?

2. ¢Qué te ayudd a comprender la imagen de la «ciudad bajo amenaza» sobre la diferencia entre
proteccion y mal funcionamiento?

3. El profesor Quinn sugiri6 que el cuerpo suele trabajar a nuestro favor, en lugar de hacerlo en
nuestra contra. ¢ Como influye esa idea en tu manera de pensar sobre tu propio cuerpo?

4. ;Qué afirmacion de esta leccion cuestioné mas tu manera de pensar y por qué?

El cuerpo escucha continuamente.

La vida responde.

La proteccion y el crecimiento son prioridades biolégicas diferentes.

Cada habito se convierte en parte de una conversacion continua con tu biologia.

5. Si tus habitos diarios se convierten en parte de la conversacion biologica dentro de tu cuerpo, ¢qué
mensajes crees que envias constantemente mediante tu manera de vivir?

6. El profesor Quinn sugirio sustituir la pregunta «;Qué esta mal en mi cuerpo?» por «;A qué podria
estar respondiendo mi cuerpo?». ; Como podria ese cambio de perspectiva influir en la manera en que
abordas tu salud?

7. ¢De qué maneras una mayor comprension podria conducir a una mayor compasion hacia ti mismo
y a cuidar tu cuerpo con mas sabiduria?

8. ¢Qué se volvié mas visible al leer esta leccién?
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PREPARACION PARA LA LECCION CUATRO

A lo largo de las primeras tres lecciones, nuestra investigacién nos ha llevado por un recorrido extraordinario.
Comenzamos cuestionando una de las suposiciones mas antiguas de la humanidad sobre el envejecimiento.
Descubrimos que la edad cronolégica y la condicién biolégica no siempre son lo mismo.

Después entramos a la extraordinaria civilizacién viva compuesta por aproximadamente treinta y siete billones
de células que cooperan.

Exploramos cémo esas células reparan, se comunican, se adaptan y responden continuamente a las condiciones
cambiantes.

Finalmente, descubrimos que los sistemas vivos no solo existen.

La vida responde.

Todos los dias, tu cuerpo participa en incontables conversaciones bioldgicas.

Nutricion.

Movimiento.

Sueifio.

Relaciones.

Estrés.

Recuperacién.

Proposito.

Cada experiencia se convierte en informacion.

Cada habito se convierte en otro mensaje.

Cada entorno influye en las condiciones en las que tu biologia continda su extraordinario trabajo.

Darse cuenta de eso conduce naturalmente a otra pregunta.

¢Quién esta creando esos entornos?

¢Quién elige los habitos?

¢Quién da forma a las relaciones?

¢Quién interpreta las experiencias de la vida?

¢Quién decide cdmo sera el mafiana?

Durante generaciones, muchas personas han creido que el envejecimiento esta determinado principalmente por
el tiempo.

La ciencia nos ha invitado a hacer mejores preguntas.

Ahora The Lighthouse Academy nos invita a hacer una mas.

Quiza la pregunta mas importante de todas.

No simplemente...

¢Qué esta ocurriendo dentro de tu cuerpo?

Sino...

¢Quién vive la vida a la que tu cuerpo responde continuamente?

Esa pregunta nos lleva mas alla de la biologia por si sola.

Nos invita a explorar a la persona cuyas decisiones, percepciones, relaciones y patrones diarios se convierten
gradualmente en los entornos que experimentan treinta y siete billones de células vivas.

Comprender a esa persona podria convertirse en uno de los descubrimientos mas importantes de toda esta clase
magistral.

Porque antes de comprender por completo el envejecimiento saludable...

Primero debemos comprender a la persona que crea la vida que nuestra biologia experimenta cada dia.
Siguiente leccién

LECCION CUATRO

¢{EN QUIEN TE ESTAS CONVIRTIENDO?

«El entorno mds influyente que experimenta tu biologia podria ser la vida que crea la persona en la que te
estds convirtiendo».

51



The Lighthouse Academy | Clase magistral #003

LECCION CUATRO ;En quién te estas convirtiendo?

Landon Anantrai

Bienvenidos de nuevo a The Lighthouse Academy.

Soy Landon Anantrai.

Bienvenidos a la leccién cuatro de la clase magistral #003.

¢En quién te estas convirtiendo?

Profesor...

Debo admitir...

Que estas ultimas semanas han sido sorprendentemente inquietantes.

Profesor Quinn

¢Ah, si?

Landon

Cuando comenzamos esta clase magistral, pensé que aprenderiamos por qué salen arrugas...
Por qué se desgastan las articulaciones...

Por qué cambia nuestra vista...

Quiza qué estan haciendo los cientificos para frenar el envejecimiento.

En cambio...

Nos ha llevado a un lugar completamente diferente.

Profesor Quinn

¢En qué sentido?

Landon

Comenzamos preguntando por qué envejecemos.

Después descubrimos que nuestro cuerpo no simplemente se esta desgastando.
Se esta reparando continuamente...

Reconstruyendo...

Y adaptando.

Luego entramos a lo que usted llamé La ciudad dentro de ti.

Descubrimos que aproximadamente treinta y siete billones de células vivas trabajan juntas en cada
momento para mantenernos con vida.

Cada una comunicandose continuamente.
Reparando.

Respondiendo.

Y en nuestra tltima leccion...

Dijo algo en lo que no he podido dejar de pensar.

Profesor Quinn
¢Qué fue?

Landon
Dijo...
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«EI cuerpo es extraordinariamente inteligente.
Simplemente resuelve el problema que considera mas importante».
Debo haber repetido esa frase cien veces esta semana.

Profesor Quinn
Espero que si.

Landon

Porque si eso es cierto...

Quiza mi cuerpo nunca ha trabajado en mi contra.
Quiza ha intentado protegerme todo este tiempo.

Profesor Quinn
Creo que muchas personas descubririan exactamente eso...

Si comenzaran a verse desde otra perspectiva.

Landon
Pero aqui fue donde me atoré.

Profesor Quinn
Te escucho.

Landon

Si el cuerpo responde continuamente...

Responde al movimiento...

Responde a la nutricion...

Responde al suefio...

Responde a las relaciones...

Responde al estrés...

Responde al proposito...

Responde a lo que cree...

Responde a lo que espera...

Entonces me encontré haciendo una pregunta diferente.
(Pausa reflexiva)

¢Qué determina todo eso?

¢Qué organiza esas experiencias en primer lugar?

Profesor Quinn
Landon...
Creo que acabas de hacer una de las preguntas mas importantes de todo el desarrollo humano.

Landon
No intentaba hacer una pregunta profunda.

Profesor Quinn
Muchas veces ahi es cuando aparecen las mejores preguntas.

(Rie suavemente)
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Durante siglos, los cientificos han hecho preguntas extraordinarias.

¢Qué causa las enfermedades?

¢Qué favorece la salud?

¢Por qué las personas envejecen de maneras diferentes?

¢Por qué los gemelos idénticos suelen volverse cada vez mas diferentes con el tiempo?

¢Por qué dos personas que viven circunstancias notablemente similares a veces experimentan vidas
completamente diferentes?

Son preguntas extraordinarias.
Pero de vez en cuando...
Alguien hace una pregunta que esta debajo de todas las demas.

Landon

¢Cual?

Profesor Quinn

¢Qué organiza la experiencia humana misma?
(Pausa mas larga)

Landon

Profesor...

Esta es la clase magistral #003.

;Por qué envejecemos? ;Y qué podemos hacer al respecto?

Pero tengo la sensacion...

De que estamos por comenzar a hablar de algo mucho mas grande que el envejecimiento.

Profesor Quinn

Creo que si.

Porque antes de preguntar como responde la biologia...
Quiza debamos preguntar algo todavia mas profundo.
¢Quién esta ayudando a crear la vida...

A la que la biologia responde continuamente?

Landon
Profesor...
Hace mucho tiempo que quiero preguntarle algo.

Profesor Quinn
Adelante.

Landon

¢.Cbémo se comporta alguien que dice...
«Soy viejo».

De manera diferente a alguien que dice...
«Me estoy volviendo mas sabio»?

Profesor Quinn
Es una hermosa pregunta.
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¢Puedo responder...
Haciéndote primero algunas preguntas?

Landon
Por supuesto.

Profesor Quinn
¢Cual persona tiene mas probabilidades de notar oportunidades para seguir aprendiendo?

Landon
La que dice:
«Me estoy volviendo mas sabio».

Profesor Quinn
¢Cudl tiene mas probabilidades de creer que el mafiana todavia tiene algo que ofrecer?

Landon
La segunda.

Profesor Quinn

¢Cual tiene mas probabilidades de comenzar un nuevo pasatiempo...
Aprender una nueva habilidad...

O hacer un nuevo amigo?

Landon
De nuevo...
La segunda.

Profesor Quinn

¢Cudl tiene mas probabilidades de hacer ejercicio porque cree que su futuro todavia merece una
inversion?

Landon

La segunda.

Profesor Quinn

¢Cual tiene mas probabilidades de recuperarse después de una decepcion...
En lugar de concluir en silencio...

«Bueno...

Eso es lo que pasa cuando uno se hace viejo»?

Landon
La segunda.
Siempre.

Profesor Quinn
Interesante.

(Pausa reflexiva)
Llevamos varios minutos hablando.
Dime...
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¢Hemos hablado de biologia?

Landon
No.
Hemos hablado de como piensan.

Profesor Quinn

¢De verdad?

(Pausa breve)

¢0O hemos hablado de algo todavia mas profundo?

Landon
No estoy seguro de entender.

Profesor Quinn

Sigamos explorando.

¢Alguna de las dos personas comenzo6 eligiendo comportamientos diferentes?
¢ 0 los comportamientos surgieron de algo mas?

Landon
Creo que...
Los comportamientos siguieron la manera en que cada persona se veia a si misma.

Profesor Quinn
Ve un paso mas a fondo.

Landon
La manera en que comprendian quiénes eran.

Profesor Quinn
Exactamente.

(Pausa reflexiva)

¢Y coémo llamamos a eso?

Landon
Identidad.

Profesor Quinn

Si.

No simplemente una descripcion de nosotros mismos.

Sino la comprensién desde la que nos experimentamos a nosotros mismos.

Landon
Creo que la mayoria de las personas no piensa en la identidad asi.

Profesor Quinn

La mayoria piensa que la identidad responde una pregunta.
«¢Quién soy?»

Creo que, en silencio, responde otra.

«;Desde qué comprension de mi mismo experimento el mundo?»
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Puede parecer una pequefia distincién.
Creo que cambia casi todo.

Landon
Porque si me veo de manera diferente...
Comenzaré a experimentar la vida de manera diferente.

Profesor Quinn

Seamos cuidadosos con nuestras palabras.

La vida misma quiza no cambie de inmediato.
Pero lo que se vuelve perceptible...

Lo que parece posible...

Lo que capta tu atencion...

Coémo interpretas los acontecimientos...

Y las decisiones que tomas...

Con frecuencia comienzan a cambiar.

Landon
Entonces no estamos diciendo que la identidad cambie magicamente la biologia.

Profesor Quinn

No.

La ciencia no nos permite hacer esa afirmacion.

Pero si la identidad ayuda a dar forma a lo que notas...
Como interpretas tus experiencias...

Lo que esperas...

Coémo respondes emocionalmente...

Los habitos que desarrollas...

Las relaciones que cultivas...

Y el futuro que consideras posible...

Entonces la identidad podria ayudar a dar forma a muchos de los entornos que tu biologia
experimenta continuamente.

Landon
Lo que significa...
Que nuestra conversacién ya no trata realmente del envejecimiento.

Profesor Quinn
No.

Se esta convirtiendo en algo mucho mas grande.
Estamos comenzando a explorar a la persona que vive la vida...
A la que la biologia responde continuamente.

Landon
Profesor...
Creo que estoy comenzando a comprender por qué dijo que esta leccion era diferente.
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Profesor Quinn

Esperaba que lo hicieras.

Porque toda investigacion significativa termina por llegar aqui.

No simplemente...

«¢Cémo funciona el cuerpo?»

Sino...

«;Quién esta creando la vida a la que el cuerpo responde continuamente?»

Landon

Profesor...

He estado pensando en lo que acaba de decir.

Casi parece que la identidad esta al inicio de una cadena de acontecimientos increiblemente larga.

Profesor Quinn
Muchas veces me he preguntado lo mismo.

Landon
Pero si eso es cierto...

Entonces la mayoria pasamos la vida intentando cambiar las cosas equivocadas.

Profesor Quinn

¢A qué te refieres?

Landon

Las personas intentan cambiar sus habitos.

Su actitud.

Su confianza.

Sus emociones.

Incluso su comportamiento.

Pero si todo eso nace de algo méas profundo...

¢No terminariamos regresando poco a poco a donde comenzamos?

Profesor Quinn

Creo que a muchas personas les pasa.

No porque les falte disciplina.

Sino porque intentan cambiar las ramas...
Mientras dejan intacto el sistema mas profundo.

Landon
Entonces, ;donde comienza el cambio?

Profesor Quinn

Sigamos la evidencia.

Supongamos que dos personas entran a la misma habitacion.
¢Notan exactamente las mismas cosas?
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Landon

No.

Eso ya lo aprendimos.

Cada persona nota cosas diferentes.

Profesor Quinn

;Por qué?

Landon

Porque la conciencia es selectiva.

Notamos lo que parece importante.

Profesor Quinn
Exactamente.

¢Y qué ayuda a determinar lo que parece importante?

Landon

Nuestras experiencias.

Nuestras expectativas.

Nuestra manera de ver el mundo.

Profesor Quinn

Si.

Ahora profundicemos un paso mas.

¢Qué ayuda a dar forma a esas expectativas?

Landon
(Pausa reflexiva)
¢La manera en que nos comprendemos a nosotros mismos?

Profesor Quinn

Creo que con frecuencia es asi.

Quiza la identidad haga mucho mas que responder la pregunta:

«;Quién soy?»

Quiza la identidad ayude continuamente a organizar como experimentamos la vida.

Landon

¢Organizar?

Profesor Quinn

Piensa en lo que hemos descubierto a lo largo de las clases de la Academia.
Si la identidad ayuda a dar forma a tu conciencia...

Tu conciencia influye en lo que notas.

Lo que notas influye en tu percepcién.

La percepcion influye en como interpretas tus experiencias.

La interpretacion da forma gradualmente a tus expectativas.

Esas expectativas influyen en muchas de tus respuestas emocionales.
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Tus emociones influyen en muchos de tus comportamientos.

Esos comportamientos ayudan a crear tus entornos internos y externos.
Y cada dia...

Tu biologia responde continuamente a esos entornos.

Landon
Entonces la identidad no sustituye a la biologia.
Ayuda a dar forma a muchas de las condiciones que la biologia experimenta.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Esa distincién es muy importante.

No estamos sugiriendo que la identidad cambie directamente tus células.

La ciencia no nos permite hacer esa afirmacion.

Lo que estamos observando es algo diferente.

Si la identidad ayuda a influir en como una persona experimenta la vida...

Y si esas experiencias influyen en los entornos en los que opera la biologia...

Entonces la identidad podria convertirse en una de las influencias organizadoras mas profundas del
desarrollo humano.

Landon
Eso cambia mi manera de pensar sobre casi todo.

Profesor Quinn
Sin duda cambid la mia.

Porque cuando comencé a ver el patron...

Dejé de preguntar tnicamente:

«¢Como cambio mi comportamiento?»

Comencé a preguntar:

«¢Quién es la persona que produce ese comportamiento?»

Landon
Y si esa persona cambia...
Los comportamientos podrian comenzar a cambiar con ella.

Profesor Quinn

A menudo de manera bastante natural.

No porque alguien esté imponiendo nuevos habitos.

Sino porque distintas decisiones se vuelven mas congruentes con la persona que entiende que es.

Landon
Entonces quiza el cambio duradero no se construya de afuera hacia adentro.
Quiza crezca de adentro hacia afuera.

Profesor Quinn
Creo que ese es uno de los descubrimientos mas esperanzadores que una persona puede hacer.
Porque cuando las personas comienzan intentando mejorar tinicamente su comportamiento...
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El cambio duradero puede sentirse agotador.

Pero cuando comienzan a examinar la comprensién de si mismas de la que surgen esos
comportamientos...

Comienza una conversacion totalmente diferente.

Landon
Profesor...
Estoy comenzando a comprender por qué llama a la identidad el sistema organizador.

Profesor Quinn

Si.

No porque controle todo.

Sino porque podria influir silenciosamente en muchas cosas que vienen después.
Y toda investigacion significativa termina por hacer la misma pregunta.

Si queremos resultados diferentes...

¢Cuadl es el lugar mas profundo donde podemos comenzar?

Landon
Profesor...

¢Puedo decirle como se siente todo esto?

Profesor Quinn
Adelante.

Landon
Se siente como si la identidad estuviera debajo de casi todo lo que hemos hablado.
Casi como...

El inicio de una reaccién en cadena.

Profesor Quinn
Es una observacion interesante.
¢Puedo ofrecerte una imagen?

Landon
Sabe que siempre disfruto sus imagenes.

Profesor Quinn

Imagina que estas frente a un magnifico roble.
Sus ramas se extienden hacia el cielo.
Su follaje es abundante.

Su tronco es fuerte.

Afio tras afio...

Sigue creciendo.

Ahora imagina otro roble cercano.

Sus ramas son delgadas.

Muchas de sus hojas se han marchitado.
Su crecimiento se ha vuelto mas lento.
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Sus frutos son escasos.

Déjame preguntarte algo.

Si quisieras ayudar al segundo arbol...
¢Por donde comenzarias?

Landon

La mayoria de las personas probablemente comenzaria por las ramas.
Las podaria.

Les pondria soportes.

Quiza rociaria las hojas.

Profesor Quinn
¢Ayudarian esas cosas?

Landon
Quiza por un tiempo.
Pero no resolverian el problema méas profundo.

Profesor Quinn

;Por qué no?

Landon

Porque las ramas no estan creando el arbol.
Estan revelando su condicion.

Profesor Quinn
Excelente.
Entonces, ¢;donde mirarias?

Landon
Debajo de la superficie.
En las raices.

Profesor Quinn
¢Mas especificamente?

Landon
En la raiz principal.

Profesor Quinn

¢Por qué en la raiz principal?

Landon

Porque llega méas profundo.

Ancla el arbol.

Absorbe agua.

Recibe nutrientes.

Sostiene todo lo que crece sobre la superficie.
La mayoria de las personas nunca la ve.
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Pero cada rama depende de ella.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Ahora déjame hacerte otra pregunta.

¢Qué pasaria si el desarrollo humano funcionara de una manera muy similar?
(Pausa reflexiva)

¢Qué pasaria si muchas de las cosas que pasamos la vida intentando mejorar...
Nuestros habitos...

Nuestra confianza...

Nuestras respuestas emocionales...

Nuestras relaciones...

Nuestros comportamientos...

No fueran la raiz principal?

¢Qué pasaria si fueran las ramas?

Landon
Entonces la identidad...
Seria la raiz principal.

Profesor Quinn

Creo que podria serlo.

No porque controle todos los aspectos de la vida.

Sino porque ayuda silenciosamente a organizar muchos de los patrones que vienen después.

Landon

Lo que significa...

Que si dedico toda mi energia a intentar cambiar las ramas...
Sin examinar jamas la raiz principal...

Probablemente seguiré enfrentando las mismas batallas.

Profesor Quinn

A muchas personas les pasa.

No porque les falte determinacion.

Sino porque trabajan en las consecuencias, lejos del lugar donde comienzan muchos patrones.

Landon
Entonces la identidad no es solo otra parte del sistema.
Podria ser el sistema organizador.

Profesor Quinn

Asi he llegado a comprenderla.

Piensa en el patron que hemos explorado juntos.

La identidad ayuda a orientar la conciencia.

La conciencia ayuda a orientar lo que se vuelve perceptible.
Lo que se vuelve perceptible ayuda a orientar la percepcion.
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La percepcion ayuda a orientar la interpretacion.

La interpretacion ayuda a orientar las expectativas.

Las expectativas influyen en la emocién.

La emocion influye en muchos de nuestros comportamientos.

Esos comportamientos dan forma gradualmente a nuestros entornos internos y externos.
Y cada dia...

Nuestra biologia responde continuamente a esos entornos.

Landon
Entonces, con el tiempo...
Mis experiencias se convierten en evidencia.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y a menos que esas experiencias se examinen de manera intencional...
Suelen reforzar la identidad de la que surgieron originalmente.

Landon
Entonces el ciclo sigue repitiéndose.

Profesor Quinn

Hasta que alguien actda con intencién.

(Pausa reflexiva)

Ese podria ser uno de los descubrimientos mas esperanzadores de todo el desarrollo humano.
Porque si la identidad puede volverse intencional...

Entonces cada parte del sistema que viene después también puede comenzar a avanzar en una nueva
direccion.

Landon

Profesor...

Estoy comenzando a comprender por qué The Lighthouse Academy coloca la identidad en el centro
del desarrollo humano.

No porque la identidad lo sea todo.
Sino porque muchas otras cosas crecen a partir de ella.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

La raiz principal permanece escondida debajo de la superficie.
Sin embargo, afio tras afio...

Estacion tras estacion...

Influye silenciosamente en la vida de todo el arbol.

Quiza la identidad haga algo notablemente similar.

Landon
Profesor...
Antes dijo algo que ha estado resonando en mi mente.
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Profesor Quinn

¢ Qué fue?

Landon

Dijo...

Que todos los seres humanos tienen una identidad.

Profesor Quinn
Si.
Cada uno de nosotros.

Landon
Entonces la pregunta no es si tengo una.

Profesor Quinn
No.

La pregunta es si alguna vez te has detenido a examinarla.

Landon

He intentado hacer precisamente eso mientras conversamos.
Y me di cuenta de algo.

No recuerdo haber elegido la mia.

(Pausa reflexiva)

Casi parece que ya estaba ahi...

Antes de que yo supiera que estaba ahi.

Profesor Quinn

Creo que eso es cierto para muchas personas.
Déjame preguntarte algo.

Cuando eras muy pequefio...

¢Quién te ensefid lo que era posible?

Landon

Mis padres...

Mis maestros...

Mi familia...

Las personas a mi alrededor.

Profesor Quinn
¢Quién te ensefio como se veia el éxito?

Landon
Practicamente las mismas personas.
Ademas de la cultura en la que creci.

Profesor Quinn
¢Quién ayudo a dar forma a tu comprensioén del fracaso?
¢Del trabajo?
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¢De las relaciones?

¢Del dinero?

¢Del envejecimiento?

¢De la clase de persona en la que creias que podias convertirte?

Landon

Supongo que...

Todas esas influencias me estaban ensefiando en silencio.
Incluso cuando no me daba cuenta.

Profesor Quinn

Exactamente.

Mucho antes de que la mayoria comencemos a preguntar:

«;Quién soy?»

Ya hemos pasado afios absorbiendo incontables mensajes sobre nosotros mismos y el mundo que nos
rodea.

Algunos de esos mensajes nos sirven extraordinariamente bien.

Otros merecen ser examinados.

Landon

Entonces la identidad no se crea de manera aislada.

Se forma mediante la experiencia.

Mediante las relaciones.

Mediante los mensajes repetidos.

Mediante el significado que le damos a lo que nos sucede.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Y con el tiempo...

Esas experiencias comienzan a formar una comprension coherente de quiénes creemos que somos.
Gran parte sucede en silencio.

Sin intencion.

Sin una eleccién consciente.

Simplemente al vivir.

Landon
Lo que significa que muchas personas podrian estar viviendo desde una identidad...

Que nunca eligieron intencionalmente.

Profesor Quinn

Creo que es una observacion importante.

Y es una razoén por la que la indagacion importa tanto.

Porque rara vez cuestionamos lo que siempre nos ha parecido normal.

Landon
Profesor...
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Eso cambia mi manera de pensar sobre casi todo.

Si heredé gran parte de mi identidad...

Entonces quiza algunas partes merezcan otra mirada.
No porque mi pasado estuviera mal.

Sino porque mi futuro podria requerir algo mas.

Profesor Quinn

Creo que lo expresaste muy bien.

El propdsito de examinar la identidad nunca es criticar a quienes influyeron en nosotros.
Cada uno de nosotros ha sido moldeado por las familias...

Los maestros...

Los amigos...

Las culturas...

Las comunidades...

Y las experiencias de vida.

Muchas de esas influencias se han convertido en regalos extraordinarios.
Otras quiza solo necesiten revisarse a la luz de una nueva comprension.

Landon

Entonces la pregunta no es:
«¢Mi identidad fue heredada?»
Casi con seguridad lo fue.

La pregunta es...

«¢Seguira siendo heredada?»

Profesor Quinn

Exactamente.

(Pausa reflexiva)

Cada generacion hereda algo.
Conocimiento.

Tradiciones.

Creencias.

Maneras de interpretar el mundo.

La oportunidad que cada uno recibe...
Es decidir qué continuaremos...

Qué perfeccionaremos...

Y en quién nos convertiremos intencionalmente.

Landon
Lo que significa que la identidad no tiene que seguir siendo un accidente.
Puede convertirse en una eleccion.
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Profesor Quinn

Creo que ese podria ser uno de los descubrimientos mas esperanzadores que un ser humano puede
hacer.

Porque cuando la identidad se vuelve intencional...
El futuro ya no se limita a repetir el pasado.
Se convierte en una invitacion a participar en la creacion de lo que viene.

Landon
Profesor...
Siento que acabamos de llegar a la pregunta que esta debajo de toda esta clase magistral.

Profesor Quinn

Creo que si.

No simplemente...

«¢Por qué avanzamos en edad?»

Sino...

«¢En quién nos estamos convirtiendo intencionalmente a medida que avanzamos en edad?»

Landon

Profesor...

Cuando comenzamos esta clase magistral...

Pensé que intentabamos responder una pregunta.

;Por qué envejecemos?

Ahora...

Parece que hemos descubierto una mucho mas profunda.

Profesor Quinn
¢Cudl es esa pregunta?

Landon
¢Quién vive la vida...
A la que mi biologia responde continuamente?

Profesor Quinn

Creo que esa pregunta lo cambia todo.

Porque cuando comprendemos que el cuerpo escucha continuamente...
La siguiente pregunta se convierte en...

¢Quién esta hablando?

Landon

Y quiza...

La persona en la que me estoy convirtiendo da forma a esa conversacién todos los dias.
Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Tu cuerpo responde continuamente a los entornos que experimenta.

Muchos de esos entornos estan influidos por las decisiones que tomas.
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Esas decisiones estan influidas por la manera en que interpretas tus experiencias.
Esas interpretaciones estan influidas por lo que esperas.

Y esas expectativas suelen nacer de tu comprension de quién eres.

Por eso la identidad merece nuestra atencion.

No porque lo explique todo.

Sino porque podria influir silenciosamente en muchas cosas que vienen después.

Landon

Profesor...

Hoy no se siente como el final de una leccién.

Se siente como el comienzo de una manera completamente diferente de ver mi vida.

Profesor Quinn

Eso espero.

Porque todo descubrimiento significativo termina por volverse personal.

La ciencia nos ayuda a comprender cémo funciona la vida.

La sabiduria nos invita a preguntar qué haremos con esa comprension.

(Pausa reflexiva)

Quiza una de las mayores oportunidades que cada uno recibe no sea simplemente avanzar en edad...
Sino cuidar con mas sabiduria la vida que se nos ha dado.

No solo afiadir afios a la vida...

Sino convertirnos continuamente en la clase de persona que ayuda a que esos afios sean mas ricos...
Mas significativos...

Mas compasivos...

Y mas llenos de vida.

Landon
Y quiza por eso esta clase magistral no trata realmente del envejecimiento.
Trata del devenir.

Profesor Quinn

Creo que has descubierto su esencia.

(Pausa reflexiva)

Tu cumpleafios mide el paso del tiempo.

Nos dice cuanto tiempo has vivido.

Pero nos dice muy poco sobre la persona en la que te estas convirtiendo.
Esa...

Es una decisién que se renueva todos los dias.

Landon
Soy Landon Anantrai.
Gracias por acompafiarnos en la leccion cuatro de la clase magistral #003.

En nuestra siguiente leccion, el profesor Quinn explorara una de las preguntas mas esperanzadoras de
todo el desarrollo humano.
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Si gran parte de nuestra identidad fue heredada...
;Puede volverse intencional?

Y si puede...

¢Qué mas se vuelve posible?

RESUMEN DE LA LECCION

En esta leccion, el profesor Quinn lleva nuestra investigacion mas alla de la biologia y hacia la que
podria ser una de las preguntas mas profundas del desarrollo humano.

Si cada célula viva responde continuamente a los entornos que experimenta...
¢Quién esta ayudando a crear esos entornos?

En lugar de ver la identidad simplemente como una etiqueta o descripcion, el profesor Quinn nos
invita a considerar una posibilidad diferente.

Quiza la identidad sea la comprension desde la que experimentamos la vida misma.

Mediante el sencillo contraste entre alguien que dice «Soy viejo» y alguien que dice «Me estoy
volviendo mas sabio», muestra que la manera en que las personas se comprenden a si mismas suele
influir en lo que notan, lo que esperan, las decisiones que toman, las relaciones que cultivan y el
futuro que consideran posible.

A lo largo de la leccion se mantiene cuidadosamente una distincion importante.
The Lighthouse Academy no sugiere que la identidad cambie directamente la biologia.
En cambio, el profesor Quinn propone una idea diferente.

Si la identidad ayuda a dar forma a la conciencia, la percepcién, la interpretacién, las expectativas, las
emociones y el comportamiento...

Entonces también podria ayudar a dar forma a muchos de los entornos internos y externos a los que
nuestra biologia responde continuamente.

Para ilustrar esta idea, el profesor Quinn presenta la imagen de un roble maduro.
La mayoria de las personas se enfoca naturalmente en las ramas visibles.

Sin embargo, la salud de todo el arbol depende de una raiz principal escondida que sostiene
silenciosamente todo lo que crece sobre la superficie.

De una manera muy similar, la identidad podria funcionar como una de las influencias organizadoras
mas profundas del desarrollo humano.

La leccion también explora una toma de conciencia importante.

Gran parte de nuestra identidad se formé mucho antes de que la examinaramos conscientemente.
Familias.

Maestros.

Amigos.

Comunidades.

Culturas.

Experiencias personales.

Todo contribuye a la comprension que desarrollamos gradualmente sobre nosotros mismos y el
mundo que nos rodea.

Algunas de esas formas de comprender se convierten en fortalezas para toda la vida.
Otras merecen revisarse a medida que seguimos creciendo.
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La leccion concluye con una de las preguntas mas esperanzadoras de esta clase magistral.

Si gran parte de nuestra identidad fue heredada en lugar de elegida intencionalmente...

¢Puede volverse intencional?

Esa pregunta nos prepara para la siguiente etapa de nuestra investigacion.

Porque antes de dar forma intencionalmente a los entornos que nuestra biologia experimenta...

Primero debemos comprender si la persona que crea esos entornos puede seguir creciendo,
desarrollandose y convirtiéndose en alguien nuevo.

IDEAS CLAVE

La identidad es mas que una descripcion de quiénes somos; es la comprension desde la que nos
experimentamos a nosotros mismos y al mundo.

Nuestra manera de comprendernos influye en lo que notamos, como interpretamos nuestras
experiencias y lo que consideramos posible.

La identidad ayuda a orientar la conciencia, que influye en la percepcién, la interpretacion, las
expectativas, la emocion y el comportamiento.

Nuestros comportamientos dan forma continuamente a nuestros entornos internos y externos.
La biologia responde continuamente a los entornos que experimenta.

The Lighthouse Academy no propone que la identidad cambie directamente la biologia; propone que
la identidad podria influir en muchos de los entornos a los que la biologia responde continuamente.

Como la raiz principal de un arbol, la identidad podria organizar silenciosamente muchos de los
patrones que se vuelven visibles a lo largo de nuestras vidas.

Gran parte de la identidad de cada persona se hereda mediante las relaciones, las experiencias, la
cultura y los mensajes repetidos, mucho antes de que se examine conscientemente.

El cambio personal duradero suele comenzar por examinar la comprension de nosotros mismos de la
que surgen naturalmente nuestras decisiones.

Uno de los descubrimientos mas esperanzadores del desarrollo humano es que una identidad
heredada puede convertirse en una identidad intencional.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

1. Antes de leer esta leccién, ;como habrias definido la identidad? ;De qué maneras ha cambiado tu
comprension?

2. El profesor Quinn sugirio que la identidad es mas que una etiqueta: es la comprension desde la que
nos experimentamos a nosotros mismos y al mundo. ¢ Qué significa para ti esa distincion?

3. Piensa en las dos afirmaciones exploradas en esta leccion:

«Soy viejo».

«Me estoy volviendo mas sabio».

¢Como podria cada forma de comprenderse influir en las expectativas, las decisiones, las relaciones y
los habitos diarios de una persona con el tiempo?

4. La raiz principal de un arbol sostiene silenciosamente todo lo que crece sobre la superficie. ;De
qué maneras esta imagen te ayudo a comprender la relacién entre la identidad y los patrones visibles
de tu vida?
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5. El profesor Quinn sugiri6 que muchas personas pasan la vida intentando cambiar comportamientos
mientras rara vez examinan la identidad de la que surgen. ;Lo has experimentado en tu vida? Si es
asi, ¢qué notaste?

6. Esta leccion present6 la posibilidad de que gran parte de nuestra identidad se herede mediante la
familia, la cultura, las relaciones y las experiencias de vida. ¢ Qué influencias han moldeado mas tu
comprension de ti mismo?

7. Si algunos aspectos de tu identidad fueron heredados en lugar de elegidos intencionalmente, ¢qué
partes de esa herencia te gustaria conservar... y cuales podrian merecer una revisién cuidadosa?

8. ¢Qué se volvio mas visible al leer esta leccion?
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PREPARACION PARA LA LECCION CINCO

A lo largo de esta leccion, el profesor Quinn nos invit6 a explorar una de las preguntas mas profundas del
desarrollo humano.

Si nuestra biologia responde continuamente a los entornos que experimenta...

¢Quién esta ayudando a crear esos entornos?

Nuestra investigacion nos llevo mas alla de la biologia por si sola.

Descubrimos que la identidad podria ser mucho méas que una etiqueta.

Podria ser la comprensién desde la que nos experimentamos a nosotros mismos y al mundo.
Exploramos la posibilidad de que la identidad ayude silenciosamente a dar forma a nuestra conciencia.
Nuestra conciencia influye en lo que notamos.

Lo que notamos influye en nuestra percepcion.

La percepcién influye en la interpretacion.

La interpretacién influye en las expectativas.

Esas expectativas influyen en muchas de nuestras emociones y comportamientos.

Nuestros comportamientos dan forma gradualmente a nuestros entornos internos y externos.

Y en cada momento de nuestras vidas...

Nuestra biologia responde continuamente a esos entornos.

Quiza el descubrimiento méas sorprendente de esta leccion sea que gran parte de nuestra identidad se formé
mucho antes de que la examinaramos conscientemente.

Familias.

Maestros.

Amigos.

Comunidades.

Cultura.

Experiencias de vida.

Cada una contribuye a la historia que gradualmente comenzamos a contarnos sobre quiénes somos.
Algunas de esas historias se convierten en fortalezas para toda la vida.

Otras quiza simplemente se aceptaron sin haber sido cuestionadas.

Darse cuenta de eso conduce naturalmente a otra pregunta.

Si gran parte de nuestra identidad fue heredada...

¢Puede volverse intencional?

¢Puede una persona elegir conscientemente en quién se esta convirtiendo?

Y si la identidad comienza a cambiar...

¢Qué mas comienza a cambiar con ella?

En nuestra siguiente leccién, el profesor Quinn explorarad una de las ideas méas esperanzadoras de The
Lighthouse Academy.

No que somos prisioneros de nuestro pasado...

Sino que la toma de conciencia crea la oportunidad de un devenir intencional.

Porque quiza la mayor libertad que posee cualquier ser humano no sea la capacidad de cambiar el ayer...
Sino la capacidad de elegir en quién se convertira mafiana.

Siguiente leccién

LECCION CINCO

LA BIOLOGIA DE LA POSIBILIDAD

«Quizd la decision mds importante que tomamos no sea quiénes hemos sido... sino en quiénes nos estamos
convirtiendo intencionalmente».
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LECCION CINCO La biologia de la posibilidad

Landon Anantrai

Bienvenidos de nuevo a The Lighthouse Academy.

Soy Landon Anantrai.

Bienvenidos a la leccién cinco de la clase magistral #003.

La biologia de la posibilidad.

Profesor...

En nuestra tltima leccion nos invité a pensar en la identidad de una manera totalmente diferente.
Exploramos la posibilidad de que la identidad no simplemente describa quiénes somos...
Sino que oriente continuamente cOmo experimentamos la vida.
Descubrimos que nuestra conciencia...

Nuestra percepcion...

Nuestra interpretacion...

Nuestras expectativas...

Nuestras emociones...

Nuestros comportamientos...

E incluso los entornos que nuestra biologia experimenta continuamente...
Podrian estar conectados mediante ese extraordinario marco.

Hoy...

Continuamos nuestra investigacion con...

La biologia de la posibilidad.

Pero antes de comenzar...

Me gustaria contarles una historia a quienes nos escuchan.

Profesor Quinn
Me gustaria escucharla.

Landon

Un amigo y colega suyo, el Dr. Don Steele, paso afios recorriendo el pais para hablar sobre el
potencial humano.

Un dia comenz6 a hacerles a sus ptiblicos una pregunta muy sencilla.
«¢Cuantos de ustedes quisieran vivir hasta los ciento veinte afios?»
Esperaba que casi todas las manos se levantaran.

En cambio...

Casi nadie levant6 la mano.

Eso me sorprendio.

Recuerdo haber pensado...

¢Quién no quisiera mas cumpleafios?

Mas tiempo con la familia.

Mas oportunidades de contribuir.

Mas aventuras todavia por vivir.
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Profesor Quinn
Eso es porque supusiste que estaban respondiendo a su pregunta.

Landon
¢No lo estaban haciendo?

Profesor Quinn
No.

Estaban respondiendo a una imagen.
(Pausa reflexiva)

Landon

¢A qué se refiere?

Profesor Quinn

Cuando las personas escuchaban...

«Ciento veinte afios».

La mayoria no se imaginaba caminando por las montafas.
No se imaginaba riendo con sus bisnietos.
Escribiendo otro libro.

Aprendiendo otro idioma.

Comenzando otro capitulo de la vida.

En cambio...

Muchas imaginaban hospitales.

Sillas de ruedas.

Fragilidad.

Dependencia.

Demencia.

Y una de las frases mas tristes que he escuchado...
(Pausa reflexiva)

«He vivido mas que todos mis amigos».

Landon
Eso si es desgarrador.

Profesor Quinn

Lo es.

Y si esa es la imagen que alguien lleva consigo...
¢Por qué querria otros veinte o treinta afios?

Landon
Entonces no estaban rechazando la longevidad.
Estaban rechazando la imagen asociada a ella.

Profesor Quinn
Exactamente.
(Pausa)
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Y eso plantea una pregunta fascinante.

Landon

¢Qué pregunta?

Profesor Quinn

¢Qué pasaria si una de las mayores barreras para envejecer saludablemente no fuera la biologia?
¢Y si fuera la imaginacion?

Landon

Se refiere...

¢A la imagen que hemos heredado?

Profesor Quinn

Precisamente.

Cada generacion hereda historias.
Creencias.

Expectativas.

A veces heredamos sabiduria.

A veces...

Heredamos limites.

Landon
Entonces, antes de que la biologia entre siquiera a la conversacion...
Nuestra imaginacion quiza ya vive dentro de limites invisibles.

Profesor Quinn

Creo que con frecuencia es asi.

Y por eso importa esta conversacion.

Porque antes de que las personas cambien sus habitos...

Antes de que cambien sus rutinas...

Antes de que cambien los entornos que experimenta su biologia...
Con frecuencia deben cambiar lo que consideran posible.

Landon
Entonces la posibilidad comienza mucho antes del comportamiento.

Profesor Quinn

Muy a menudo, si.

Todo recorrido significativo comienza con una imagen del destino.
Si no podemos imaginar un futuro mas saludable...

Un futuro con mas fuerza...

O un futuro con mas proposito...

Es poco probable que comencemos a avanzar hacia él.

Landon
Profesor...
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¢Alguna vez ha visto a alguien cambiar por completo la imagen que tenia de lo que era posible?

Profesor Quinn
Muchas veces.

Y esos momentos son extraordinarios.
Porque cuando alguien ve un futuro creible que antes no podia imaginar...
Comienza a tomar decisiones diferentes en el presente.

Landon
Casi como si el futuro comenzara a cambiar hoy.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y ese podria ser uno de los descubrimientos mas extraordinarios de todo el desarrollo humano.
No que el futuro regrese para cambiar el presente...

Sino que una imagen creible del futuro comienza a influir en las decisiones que tomamos hoy.

Landon

Entonces quiza uno de los mayores regalos que podemos darle a otra persona...
No sea un consejo.

Ni motivacién.

Sino una imagen creible de lo que podria volverse posible.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

No fantasia.

No deseos sin fundamento.

No promesas falsas.

Un futuro creible.

Respaldado por evidencia.

Porque los seres humanos rara vez avanzan hacia futuros que no pueden imaginar.

Landon

Profesor...

Siento que la leccion de hoy no trata realmente del envejecimiento.

Profesor Quinn

No.

Creo que trata de algo todavia mas importante.

Como la posibilidad se convierte silenciosamente en una invitacion para la biologia.

Landon Anantrai
Profesor...
¢Alguna vez ha visto a alguien cambiar por completo la imagen que tenia de lo que era posible?

Profesor Quinn
Muchas veces.
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Y esos momentos son extraordinarios.
Porque cuando alguien ve un futuro creible que antes no podia imaginar...
Con frecuencia comienza a tomar decisiones diferentes en el presente.

Landon
Casi como si el futuro comenzara a influir en el hoy.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Todo futuro significativo se vive un momento presente a la vez.
Si el mafiana comienza a verse diferente...

El hoy suele comenzar a verse diferente también.

Landon
¢Puede darnos un ejemplo?

Profesor Quinn

Por supuesto.

Piensa en alguien que cree que sus afos mas significativos ya quedaron atras.
¢Qué tan probable es que comience a aprender algo nuevo?

Landon
Probablemente no sea muy probable.

Profesor Quinn

¢Qué tan probable es que invierta en volverse mas fuerte?
¢Mas saludable?

¢Mas capaz?

Landon

De nuevo...

Probablemente no.

Si cree que la historia ya termino...

¢Por qué se prepararia para otro capitulo?

Profesor Quinn

Exactamente.

Ahora imagina a alguien mas.

Alguien que cree que todavia podria tener décadas de contribucion significativa por delante.
¢Como podria esa persona abordar el dia de hoy?

Landon

De manera muy diferente.

Podria comenzar a hacer ejercicio.
A leer.

A aprender nuevas habilidades.

A construir relaciones.
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A cuidarse mejor.
No porque alguien la obligara...
Sino porque de pronto siente que vale la pena prepararse para el futuro.

Profesor Quinn

Exactamente.

Observa algo importante.

El futuro todavia no ha cambiado.

Solo ha cambiado la imagen.

Sin embargo, esa nueva imagen comienza a influir en las decisiones presentes.

Landon
Entonces quiza la posibilidad no sea solamente una idea inspiradora.

Quiza se vuelva practica.

Profesor Quinn
Creo que si.
Porque los seres humanos rara vez se preparan para futuros que creen que no pueden existir.

Landon
Eso me recuerda algo que hemos hablado a lo largo de las clases de la Academia.
La toma de conciencia crea posibilidades.

Profesor Quinn

Si.

Y hoy me gustaria afiadir otra idea.

La posibilidad suele generar preparacion.

Landon

Me gusta eso.

Cuando las personas creen que algo es realmente posible...

Su comportamiento suele comenzar a ponerse a la altura de esa creencia.

Profesor Quinn

Exactamente.

No porque la posibilidad haga magia.

Sino porque amplia aquello que las personas estan dispuestas a perseguir.

Landon
¢Ha visto que eso suceda con el envejecimiento?

Profesor Quinn

Cada vez mas.

Estamos conociendo a personas de setenta y tantos que comienzan carreras completamente nuevas.
Personas de ochenta y tantos que obtienen titulos universitarios.

Personas de noventa y tantos que aprenden a pintar.

Que aprenden a tocar el piano.
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Que orientan a generaciones mas jovenes.

Que desarrollan cuerpos mas fuertes de los que tenian veinte afios antes.
Y de vez en cuando...

Conocemos a alguien que celebra su cumpleafios numero cien...

Y conserva la curiosidad...

Sigue aprendiendo...

Sigue contribuyendo.

Landon
Cuando escucho historias asi...
Casi parecen increibles.

Profesor Quinn

Quiza.

Pero déjame preguntarte algo.

;Son esas personas excepciones extraordinarias...

O son evidencia temprana de que nuestra comprension del envejecimiento esta comenzando a
cambiar?

(Pausa reflexiva)

Landon
Nunca lo habia pensado asi.

Profesor Quinn

Yo tampoco...

Hasta que comencé a prestar mas atencion.

La ciencia suele cambiar silenciosamente al principio.

Un descubrimiento.

Luego otro.

Luego otro.

Hasta que...

El patrén se vuelve demasiado constante como para ignorarlo.

Landon
Entonces quiza lo que antes parecia imposible...
Se esté volviendo imaginable poco a poco.

Profesor Quinn

Me pregunto si eso es precisamente lo que esta pasando.

Y cada vez que la humanidad comienza a imaginar un futuro mas amplio...
La curiosidad aparece de manera natural.

La pregunta se convierte en...

«¢Qué mas podria ser posible?»

Landon

Profesor...
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Parece que estamos al borde de una conversacion mucho mas grande.

Profesor Quinn

Creo que si.

Porque cuando las posibilidades comienzan a ampliarse...

La siguiente responsabilidad es la evidencia.

¢Qué ha descubierto realmente la ciencia?

¢Y en qué nos invita esa evidencia a pensar de manera diferente?
Ahi...

Nos lleva nuestra investigacion a continuacion.

Landon Anantrai

Profesor...

Terminé nuestra tltima conversacién con una pregunta importante.
Si las posibilidades se estan ampliando...

¢Qué ha descubierto realmente la ciencia?

¢Por donde comenzamos?

Profesor Quinn
Comenzamos con una extraordinaria cientifica llamada Dra. Elizabeth Blackburn.

Landon
¢La ganadora del Premio Nobel?

Profesor Quinn

La misma.

Su trabajo ayudo a atraer la atencion mundial hacia unas estructuras llamadas telémeros.
Puedes imaginarlos como tapas protectoras en los extremos de nuestros cromosomas.
Los cientificos siguen estudiando exactamente como funcionan...

Pero un descubrimiento capto la atencién del mundo.

Nuestra biologia parece tener una extraordinaria capacidad de respuesta.

No es estatica.

Responde.

Landon
Y ahi es donde la Dra. Elissa Epel entra en la historia.

Profesor Quinn
Exactamente.
Al trabajar juntas...

Comenzaron a explorar como el estrés cronico y los entornos que experimentamos podrian estar
asociados con el envejecimiento biologico.

Su trabajo no pretendia tener todas las respuestas.
La ciencia rara vez lo hace.
Pero alent6 a investigadores de todo el mundo a comenzar a hacer mejores preguntas.
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Landon

Entonces, en lugar de preguntar:

«¢Los cumpleafios nos envejecen?»

Los cientificos comenzaron a preguntar:

«¢Qué mas podria influir en cémo cambia la biologia con el tiempo?»

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Y una vez que se hicieron esas preguntas...

Comenzaron a abrirse areas de investigacion totalmente nuevas.

Los investigadores comenzaron a estudiar la inflamacion croénica.

No la inflamacion de corta duracién que nos ayuda a recuperarnos de una lesion...
Sino la que persiste silenciosamente con el tiempo...

Preguntandose si podria influir gradualmente en el envejecimiento saludable.
Exploraron el estrés oxidativo...

Las pequefias formas de desgaste bioldgico que se acumulan lentamente dentro de las células vivas...
De manera similar a como el 6xido se forma gradualmente sobre el metal.

Se fascinaron con los extraordinarios sistemas de reparacién del cuerpo.

Porque cada dia...

Tu cuerpo repara silenciosamente proteinas dafiadas...

Reemplaza células desgastadas...

Y mantiene la extraordinaria ciudad que hemos explorado desde la leccion dos.
Comenzaron a preguntar por qué la recuperacion importa tanto.

¢Por qué el suefio profundo nos restaura?

¢Por qué el movimiento nos fortalece?

¢Por qué los periodos de recuperacion suelen convertirse en periodos de reparaciéon?
Y quiza en una de las areas de investigacion mas emocionantes...

Comenzaron a estudiar la expresion génica.

Landon
¢La expresion génica?
¢En qué se diferencia de la genética?

Profesor Quinn

Una excelente pregunta.

Tus genes proporcionan instrucciones bioldgicas extraordinarias.
La expresién génica explora algo diferente.

Pregunta por qué algunos genes se vuelven mas activos...
Mientras otros permanecen relativamente silenciosos...

Bajo condiciones diferentes.

En otras palabras...

Los cientificos comenzaron a darse cuenta de que la historia no se trataba simplemente de los genes
que heredamos.
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También se trataba de como esos genes responden continuamente a los entornos que experimentan.

Landon
Entonces no preguntaban como reescribir nuestro codigo genético.
Preguntaban como la biologia utiliza continuamente el c6digo que ya esta ahi.

Profesor Quinn

Exactamente.

Esa distincion es muy importante.

La investigacion no trataba de cambiar quiénes somos biol6gicamente.

Trataba de comprender mejor la extraordinaria capacidad de respuesta de los sistemas vivos.

Landon

Profesor...

Cuanto mas aprendemos...
Mas aparece un mismo patron.
La vida no solo existe.

La vida responde.

Profesor Quinn

Muy bien observado.

Ese se ha convertido en uno de los grandes temas que atraviesan toda esta clase magistral.
Ya sea que los cientificos estudien el suefio...

El movimiento...

La nutricién...

El estrés...

La reparacion celular...

O la expresion génica...

Sigue apareciendo el mismo patron.

Los sistemas vivos responden continuamente a los entornos que experimentan.

Landon
Entonces quiza la biologia no se esté volviendo mas misteriosa.
Quiza se esté volviendo mas comprensible.

Profesor Quinn

Creo que eso es precisamente lo que esta pasando.

No porque todas las preguntas hayan sido respondidas.

Sino porque la humanidad ha comenzado a hacer mejores preguntas.
Y cada mejor pregunta...

Nos ayuda a ver un poco mas lejos de lo que podiamos antes.

Landon
Casi parece que cada descubrimiento ha abierto otra ventana.
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Profesor Quinn
Una observacion interesante.

Porque ahi es precisamente hacia donde ira nuestra conversacién a continuacion.

Landon Anantrai

Profesor...

Hace un momento dijo algo que se me quedé grabado.

Dijo que cada uno de estos descubrimientos abri6 otra ventana.

Profesor Quinn

Si.

Y creo que esa es una de las maneras mas hermosas de comprender el progreso cientifico.
Déjame ofrecerte una imagen.

Imagina que estas afuera de una casa grande a la que nunca has entrado.
Las cortinas estan cerradas.

Las puertas tienen llave.

Sabes que hay personas adentro...

Pero todavia no puedes ver el panorama completo.

Ahora imagina que alguien abre una sola ventana.

¢ Qué ves?

Landon

Solo parte de la casa.

Quiza una habitacién.

Una conversacion.

Un pequeiio vistazo.

Profesor Quinn

Exactamente.

Ahora imagina que se abre otra ventana.

Luego otra.

Y otra.

Cada ventana revela algo diferente.

Ninguna muestra toda la casa.

Sin embargo, cada una aporta otra parte de la comprension.

Landon
Entonces cada descubrimiento cientifico se convierte en otra ventana.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Un investigador estudia la inflamacion.
Otro estudia la recuperacion.

Otro estudia el movimiento.

Otro estudia la nutricion.
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Otro estudia el suefio.

Otro estudia la expresion génica.

Otro mas estudia la extraordinaria comunicacion que ocurre dentro de las células vivas.
Cada investigador ve algo importante.

Pero ninguna ventana por si sola revela toda la casa.

Landon
Lo que significa que ningtn descubrimiento individual cuenta toda la historia.

Profesor Quinn
Exactamente.
La sabiduria suele surgir cuando comenzamos a ver como se relacionan esos descubrimientos.

Landon

Eso me recuerda a los cientificos de los que hemos hablado a lo largo de esta clase magistral.
Roy Walford.

Matt Kaeberlein.

Bruce Lipton.

Elizabeth Blackburn.

Elissa Epel.

No todos estudiaban exactamente la misma pregunta.

Profesor Quinn

No.

Cada uno entr6 a la casa por una ventana diferente.
Preguntas diferentes.

Disciplinas diferentes.

Laboratorios diferentes.

Sin embargo, con el tiempo...

Sus descubrimientos comenzaron a dialogar entre si.

Landon
Casi como si aportaran capitulos diferentes al mismo libro.

Profesor Quinn

Creo que es una hermosa manera de describirlo.

Un capitulo explora la reparacion celular.

Otro explora la longevidad saludable.

Otro explora la capacidad de respuesta celular.

Otro explora los telomeros.

Otro explora el estrés y el envejecimiento biologico.
Cada capitulo afiade profundidad.

Cada capitulo afiade claridad.

Y juntos...
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Comienzan a contar una historia mucho mas rica de la que cualquier capitulo podria contar por si
solo.

Landon
Entonces quiza los grandes descubrimientos no compitan entre si.
Se complementen.

Profesor Quinn

Creo que con frecuencia asi es como el conocimiento se convierte en sabiduria.
Los descubrimientos individuales amplian lo que la humanidad sabe.

Los descubrimientos integrados amplian lo que la humanidad comprende.

Landon
Eso casi suena como el propdsito de The Lighthouse Academy.

Profesor Quinn

En muchos sentidos...

Creo que lo es.

The Lighthouse Academy no afirma crear la luz.

La luz ya existe.

Investigadores...

Médicos...

Psicdlogos...

Educadores...

E incontables personas mas han dedicado sus vidas a ampliar la comprension de la humanidad.
Nuestro proposito es diferente.

Ayudamos a que esos descubrimientos se iluminen entre si.
Porque cuando el conocimiento comienza a conectarse...
La comprensién crece.

Landon
Entonces el faro no intenta sustituir a la ciencia.
Ayuda a las personas a ver el panorama mas amplio que la ciencia revela gradualmente.

Profesor Quinn

Exactamente.

Cada generacion hereda mas conocimiento que la anterior.

Nuestra responsabilidad es ayudar a que ese conocimiento sea cada vez mas comprensible...
Cada vez mas practico...

Y cada vez mas util.

Landon

Profesor...

Cuanto mas hemos hablado...

Menos se siente como una leccién sobre el envejecimiento.
Se siente como una leccion sobre el aprendizaje.
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Profesor Quinn

Creo que esos dos recorridos estan profundamente conectados.

Porque cada vez que la humanidad comprende la vida con mayor claridad...
Aprendemos a cuidarla mejor.

Y quiza ese sea uno de los grandes propositos de la educacion.

No solo acumular informacion...

Sino integrar la comprension.

Landon
Entonces la evidencia no nos dice que el envejecimiento esté resuelto.

Profesor Quinn

No.

En absoluto.

Nos dice algo mucho mas esperanzador.
Nuestra imagen se ha ido ampliando.

Y quiza...

Todavia se esta ampliando.

Landon
Lo que significa...
Que la siguiente pregunta casi se hace sola.

Profesor Quinn

Exactamente.

Si los sistemas vivos tienen una capacidad de respuesta tan extraordinaria...
¢Qué mensajes les enviamos todos los dias?

Ahi...

Nos lleva ahora nuestra investigacion.

Landon Anantrai

Profesor...

A lo largo de esta clase magistral...

He comenzado a notar algo.

Cada leccidn parece llevarnos de vuelta a la misma idea.
La vida responde.

Profesor Quinn

Yo también lo he notado.

Y quiza sea porque la vida nos ha estado ensefiando la misma leccion todo este tiempo.
No una sola vez.

No ocasionalmente.

Todos los dias.

Landon
Entonces todo lo que hemos discutido...
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La célula viva...

El sistema nervioso...

La reparacion...

La adaptacion...

La expresion génica...

Todo apunta a una realidad mas amplia.

Profesor Quinn
Exactamente.
Los sistemas vivos responden continuamente a los entornos que experimentan.

Landon

Lo que significa...

Que la pregunta no es simplemente si nuestra biologia esta respondiendo.
La pregunta se convierte en...

¢A qué esta respondiendo?

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Piensa en un dia comun.

Despiertas por la mafiana.

Te mueves...

O quiza no.

Desayunas...

O quiza te saltas el desayuno.

Pasas tiempo con personas que te animan...

O con personas que aumentan continuamente tu estrés.
Trabajas.

Descansas.

Resuelves problemas.

Te recuperas.

Duermes.

De principio a fin...

Tu biologia recibe informacion continuamente.

Landon
Casi como si cada dia se convirtiera en otra conversacion.

Profesor Quinn

Creo que eso es exactamente lo que es.
No una conversacion de palabras.

Una conversacion de senales.

El movimiento se convierte en una sefial.

La nutricion se convierte en una senal.
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El suefio se convierte en una sefial.

Las relaciones se convierten en sefiales.

El propdsito se convierte en una sefial.

La recuperacion se convierte en una sefial.

Incluso el estrés cronico se convierte en una sefial.
Tu biologia pregunta continuamente:

«Dadas las condiciones que estoy experimentando...
¢Cbémo debo responder?»

Landon
Entonces mi vida diaria no sucede de manera separada de mi biologia.
Se convierte en parte de su entorno.

Profesor Quinn

Exactamente.

Ese es uno de los descubrimientos mas esperanzadores que la ciencia moderna sigue revelando.
El cuerpo no esta esperando un momento extraordinario.

Responde continuamente a los momentos comunes.

Landon
Eso cambia mi manera de pensar sobre los habitos.

Profesor Quinn

¢En qué sentido?

Landon

Los habitos ya no parecen comportamientos aislados.

Se convierten en conversaciones repetidas con mi biologia.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Una sola conversacion rara vez cambia una relacion.

Pero miles de conversaciones...

Sostenidas de manera constante con el tiempo...

Con frecuencia si.

Lo mismo podria ocurrir con las conversaciones que tenemos continuamente con nuestro cuerpo.

Landon
Entonces envejecer bien quizd no dependa de una decisién perfecta.

Profesor Quinn

Rara vez.

Con mucha mayor frecuencia esta influido por incontables decisiones comunes...
Repetidas con constancia a lo largo del tiempo.

Landon
Eso se siente alentador.
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Porque casi todos pueden comenzar con una pequefia decision.

Profesor Quinn

Exactamente.

Una comida mas saludable.

Una noche de suefio reparador.

Una caminata.

Una conversacion significativa.

Un momento de gratitud.

Una decision de recuperarse en lugar de simplemente seguir exigiéndose.
Ninguna parece trascendental por si sola.

Sin embargo, juntas...

Crean gradualmente los entornos en los que la vida sigue respondiendo.

Landon

Profesor...

Estoy comenzando a comprender por qué llamo a esta leccion...
La biologia de la posibilidad.

La posibilidad no se trata solo de imaginar un futuro diferente.

Se trata de reconocer que las decisiones comunes de hoy ayudan a dar forma a las posibilidades de
mafiana.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

La esperanza adquiere su mayor fuerza...

Cuando se expresa en el cuidado diario de la vida.

Landon
Y quiza cuidar la vida sea simplemente la practica de actuar con intencion...
Una decision a la vez.

Profesor Quinn

No podria haberlo dicho mejor.

Porque cuando comprendemos que la biologia escucha continuamente...
Cada dia comun se convierte en una oportunidad extraordinaria.

Landon

Lo que significa...

Que el futuro no se construye de golpe.
Se construye en silencio...
Conversacion por conversacion...
Decision por decision...

Dia tras dia.

Profesor Quinn
Exactamente.
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Y darse cuenta de eso nos prepara para una ultima pregunta.
No simplemente...

«¢Puede responder la biologia?»

Eso lo hemos explorado juntos.

La pregunta ahora se convierte en...

«;Qué clase de vida quiero que experimente mi biologia?»

Landon Anantrai

Profesor...

Cuando comenzamos esta leccion...

Hablamos de una pregunta sencilla.

¢Por qué las personas no querian vivir hasta los ciento veinte afios?
Creo que no comprendia la verdadera pregunta escondida debajo.

Profesor Quinn
¢Cual crees que era esa pregunta?

Landon
¢Qué imagen tengo del futuro?

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Porque antes de rechazar un futuro...

Las personas casi siempre rechazan una imagen de ese futuro.

Landon
Y si la imagen cambia...
Las decisiones que tomamos hoy también podrian comenzar a cambiar.

Profesor Quinn

Exactamente.

Eso no garantiza un resultado particular.

La vida es demasiado compleja para promesas asi.

Pero si nos invita a cuidar con mas sabiduria las posibilidades que tenemos delante.

Landon

Profesor...

A lo largo de esta clase magistral...

He notado algo.

Cada leccidon ha desplazado gradualmente mi atencion.
Comenzamos preguntando sobre el envejecimiento.
Después exploramos la célula viva.

Luego descubrimos que la vida responde continuamente.
Después exploramos la identidad.

Ahora hemos descubierto que la posibilidad misma podria influir en las decisiones que tomamos
todos los dias.
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Casi parece que todo nos ha llevado a una conclusion.

Profesor Quinn
¢Cual es esa conclusion?

Landon
El envejecimiento saludable no es algo que simplemente deseo.
Es algo en lo que participo.

Profesor Quinn

Creo que lo expresaste muy bien.

No porque controlemos todo.

No lo hacemos.

No porque la biologia siempre responda como esperamos.

A veces no lo hace.

Sino porque cada dia...

Tenemos otra oportunidad de participar con sabiduria en la vida que se nos ha dado.

Landon
Entonces quiza cuidar la vida sea realmente otra manera de decir participacion.

Profesor Quinn

Eso me gusta mucho.

Cada comida.

Cada caminata.

Cada noche de suefio.

Cada relacion significativa.
Cada momento de recuperacion.
Cada expresion de proposito.
Cada acto de curiosidad.

Todo se convierte en otra manera de participar en la extraordinaria conversacion que ocurre dentro de
tu cuerpo.

Landon

Profesor...

Hay algo en lo que he estado pensando desde nuestra ultima leccion.

Usted pregunto:

«¢Quién esta creando la vida a la que la biologia responde continuamente?»
Creo que estoy comenzando a responder esa pregunta.

Profesor Quinn
Dime.

Landon

No mi version de ayer.
La de hoy.

Cada dia que elijo...
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Me convierto en la persona que crea el entorno de mafiana.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y quiza ese sea uno de los descubrimientos mas esperanzadores de todo el desarrollo humano.
El futuro no se construye algun dia.

Se construye hoy.

Una decision reflexiva a la vez.

Landon
Entonces quiza volverse mas joven que ayer...
No se trate realmente de volverse mas joven.

Profesor Quinn

No.

Se trata de sentirnos cada vez mas vivos.
Mas curiosos.

Mas resilientes.

Mas compasivos.

Mas intencionales.

Mas plenamente comprometidos con la extraordinaria oportunidad de estar vivos.
Avanzar en edad es inevitable.

Volverse mas sabio...

Sigue siendo una invitacion.

Landon
Profesor...
Creo que esta clase magistral ha cambiado mi manera de pensar sobre los cumpleafios.

Profesor Quinn

Eso espero.

Porque los cumpleafios miden una sola cosa.

El paso del tiempo.

No pueden medir la curiosidad.

El propdsito.

El caracter.

La contribucion.

La esperanza.

Ni la persona en la que te estas convirtiendo intencionalmente.
Esas son elecciones que se renuevan a lo largo de toda una vida.

Landon
Soy Landon Anantrai.
Gracias por acompafiarnos en la leccion cinco de la clase magistral #003.
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En nuestra tltima leccion, el profesor Quinn reunira todo lo que hemos explorado a lo largo de este
recorrido.

Descubriremos que quiza la meta nunca fue simplemente vivir mas tiempo.
Fue cuidar con mas sabiduria la vida que se nos ha dado.

Descubrir que avanzar en edad y mejorar como personas...

No tienen que ser la misma conversacion.

RESUMEN DE LA LECCION

En esta leccion, el profesor Quinn nos invita a considerar una de las fuerzas mas influyentes del
desarrollo humano: la imagen que tenemos de lo que es posible.

La leccion comienza con una pregunta sencilla pero reveladora que plante6 el Dr. Don Steele:
«¢Cuantas personas quisieran vivir hasta los ciento veinte afios?»

La sorprendente respuesta conduce a un descubrimiento importante.

La mayoria de las personas no esta rechazando la longevidad misma.

Esta rechazando la imagen que asocia con ella.

En lugar de imaginar vidas que sigan llenas de propésito, curiosidad, contribucién y relaciones
significativas, muchas imaginan fragilidad, dependencia, aislamiento y deterioro.

El profesor Quinn sugiere que, antes de que la biologia entre siquiera a la conversacion, nuestra
imaginacion podria haber establecido limites invisibles alrededor de lo que consideramos posible.

Después, la leccion explora una alternativa esperanzadora.

Cuando se les presenta un futuro creible respaldado por evidencia, las personas suelen comenzar a
tomar decisiones diferentes en el presente.

La posibilidad no cambia la biologia por si sola.
Cambia las decisiones que las personas estan dispuestas a tomar.

Esas decisiones dan forma gradualmente a los entornos en los que la biologia responde
continuamente.

Después, nuestra investigacion se dirige a la comunidad cientifica.

Mediante el trabajo de investigadoras como la Dra. Elizabeth Blackburn y la Dra. Elissa Epel, vemos
como el estudio de los telomeros, el estrés cronico, la inflamacion, la reparacion celular, la
recuperacion, la expresion génica y otros procesos biolégicos ha ampliado la comprension de la
humanidad sobre el envejecimiento.

En lugar de presentar descubrimientos aislados, el profesor Quinn nos invita a verlos como distintas
ventanas hacia la misma casa.

Cada una aporta otra perspectiva.

Juntas revelan una imagen mas amplia de la vida como un sistema que responde y se adapta.
A lo largo de la leccion sigue apareciendo un mismo tema.

Los sistemas vivos responden continuamente a los entornos que experimentan.

Cada dia, nuestras decisiones sobre el movimiento, la nutricion, el suefio, las relaciones, el proposito,
la recuperacion y el bienestar emocional se convierten en parte de una conversacion continua con
nuestra biologia.

Por lo tanto, el envejecimiento saludable se presenta como una practica de cuidado intencional, no
como la biisqueda de la perfeccién.
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La leccion concluye con un recordatorio esperanzador.

Aunque ninguno controla todos los aspectos de su biologia, cada uno participa en dar forma a muchos
de los entornos que su biologia experimenta continuamente.

Avanzar en edad puede ser inevitable.

La intencién con la que vivimos esos afios sigue siendo una de las elecciones mas significativas que
podemos hacer.

Al prepararnos para la ultima leccion, nuestra atencion pasa de la biologia de la posibilidad a la
practica diaria del devenir.

Si la vida responde continuamente...
¢Qué clase de vida tenemos la intencion de crear?

IDEAS CLAVE

La imagen que tenemos del futuro suele influir en las decisiones que tomamos en el presente.
Muchas personas no rechazan la longevidad misma; rechazan la imagen que asocian con avanzar en
edad.

Un futuro creible, respaldado por evidencia, puede ampliar aquello que las personas estan dispuestas
a perseguir.

La posibilidad no cambia la biologia por si sola; con frecuencia cambia las decisiones que dan forma
a los entornos a los que la biologia responde continuamente.

El progreso cientifico suele comenzar con mejores preguntas, mas que con respuestas inmediatas.
Los descubrimientos de distintas disciplinas cientificas suelen complementarse y revelar una
comprension mas completa de la que cualquier descubrimiento individual puede ofrecer.

Los sistemas vivos tienen una extraordinaria capacidad de respuesta y se adaptan continuamente a los
entornos internos y externos que experimentan.

Las decisiones cotidianas, incluido el movimiento, la nutricion, el suefio, las relaciones, el proposito,
la recuperacion y el bienestar emocional, se convierten en conversaciones continuas con nuestra
biologia.

El envejecimiento saludable no se presenta como la bisqueda de la perfeccion, sino como la practica
de un cuidado intencional.

Avanzar en edad es inevitable; seguir volviéndose mas sabio, saludable, curioso e intencional es una
invitacion para toda la vida.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

1. La pregunta del Dr. Don Steele revel6 que muchas personas respondian a una imagen, en lugar de
a la idea de vivir mas tiempo. Cuando piensas en avanzar en edad, ;qué imagen te viene mas
naturalmente a la mente?

2. El profesor Quinn sugiri6 que las personas rara vez avanzan hacia futuros que no pueden imaginar.
¢Como ha influido tu propia imagen de lo que es posible en las decisiones que has tomado a lo largo
de tu vida?

3. Esta leccion present6 la idea de un futuro creible, respaldado tanto por evidencia como por
posibilidades. ;Qué futuro nunca has considerado seriamente porque alguna vez parecia fuera de tu
alcance?
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4. El profesor Quinn describié los descubrimientos cientificos como distintas ventanas hacia la
misma casa. ¢ Cémo cambio esta imagen tu manera de pensar sobre la relacion entre los
descubrimientos individuales y la creciente comprension de la humanidad?

5. A lo largo de esta clase magistral ha aparecido repetidamente un tema: los sistemas vivos
responden continuamente a los entornos que experimentan. ; COmo influye esa idea en tu manera de
pensar sobre tus decisiones cotidianas?

6. Al observar tu vida diaria, ¢qué entornos estas creando intencionalmente para tu biologia mediante
tus habitos, relaciones, trabajo, descanso, movimiento, nutricion y sentido de propoésito?

7. El profesor Quinn sugirié que el envejecimiento saludable tiene menos que ver con la perfeccion y
mas con el cuidado intencional. ; Qué pequefia decision podrias comenzar a tomar con mayor
constancia para apoyar mejor la vida que esperas vivir, y en quién podria ayudarte a convertirte esa
decision?

8. ¢Qué se volvié mas visible al leer esta leccién?
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PREPARACION PARA LA LECCION SEIS

A lo largo de esta leccion, el profesor Quinn nos invit6 a reconsiderar una de las fuerzas mas influyentes del
desarrollo humano:

La imagen que tenemos de lo que es posible.

Descubrimos que muchas personas no rechazan la idea de vivir mas tiempo.

En cambio, rechazan la imagen que asocian con avanzar en edad.

Cuando esa imagen cambia...

Comienzan a surgir nuevas posibilidades.

No porque la imaginacién por si sola cambie la biologia.

Sino porque un futuro creible suele cambiar las decisiones que las personas estan dispuestas a tomar hoy.
Después, nuestra investigacion se dirigio a la ciencia.

Exploramos el trabajo de investigadores que han ampliado la comprension de la humanidad sobre el
envejecimiento mediante el estudio de los telémeros, el estrés crénico, la inflamacion, la reparacién celular, la
recuperacion y la expresion génica.

En lugar de ver esos descubrimientos como hallazgos aislados, el profesor Quinn nos alenté a verlos como
distintas ventanas hacia la misma casa.

Cada descubrimiento aporta otra parte de la comprension.

Juntos revelan una verdad extraordinaria.

La vida responde continuamente.

Quiza la idea mas practica de esta leccion sea que nuestras vidas diarias se convierten en conversaciones
continuas con nuestra biologia.

Movimiento.

Nutricién.

Suefio.

Relaciones.

Propésito.

Recuperacién.

Cada decision comtn se convierte en parte de los entornos que nuestro cuerpo experimenta continuamente.
Por lo tanto, el envejecimiento saludable no se presenta como la btisqueda de la perfeccion.

Es la practica de un cuidado intencional.

Al prepararnos para nuestra ultima leccion, queda naturalmente una pregunta.

Si nuestra biologia responde continuamente...

Y si nuestras decisiones diarias ayudan a dar forma a muchos de los entornos que experimenta...

¢Como debemos vivir?

No ocasionalmente.

Todos los dias.

En nuestra dltima leccion, el profesor Quinn reunira todo lo que hemos explorado a lo largo de esta clase
magistral.

La ciencia.

Las historias.

Las preguntas.

Y la invitacién practica que sigue.

Porque quiza envejecer bien nunca se ha tratado de resistir el paso del tiempo.

Quiza siempre se ha tratado de cuidar con més sabiduria la vida que se nos ha dado.

Siguiente leccién

LECCION SEIS

VOLVERSE MAS JOVEN QUE AYER

«Cada cumplearios marca el paso del tiempo. Cada decision intencional da forma a la calidad de la vida que
se vive dentro de ese tiempo».
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LECCION SEIS Volverse mas joven que ayer

Landon Anantrai

Bienvenidos de nuevo a The Lighthouse Academy.

Soy Landon Anantrai.

Bienvenidos a la ultima leccion de la clase magistral #003.

Volverse mas joven que ayer.

A lo largo de las ultimas lecciones...

Hemos recorrido juntos una de las preguntas mas antiguas de la humanidad.
¢Por qué envejecemos?

Cuando comenzamos...

Pensé que la respuesta se encontraria tinicamente en la biologia.

En cambio...

Nuestro recorrido nos llevé a un lugar mucho mas profundo.
Descubrimos que el cuerpo humano no es una maquina que se desgasta lentamente.
Es mas parecido a una ciudad viva...

Que se repara continuamente...

Se reconstruye...

Se adapta...

Y responde.

Descubrimos que cada célula viva escucha continuamente.

Escucha el movimiento.

La nutricion.

El suefio.

Las relaciones.

El estrés.

El propésito.

La recuperacion.

Los entornos que experimenta todos los dias.

Después vino quiza la mayor sorpresa de todas.

Descubrimos que la biologia no existe de manera aislada.

La identidad podria ayudar silenciosamente a dar forma a muchos de esos entornos.
La identidad orienta la conciencia.

La conciencia orienta la percepcion.

La percepcion orienta la interpretacion.

La interpretacion orienta las expectativas.

Las expectativas influyen en la emocion.

La emocion influye en el comportamiento.

El comportamiento da forma a nuestros entornos internos y externos.
La biologia responde continuamente a esos entornos.
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Y la evidencia interpretada refuerza continuamente...

O transforma...

La identidad.

Después, en nuestra ultima leccion...

Descubrimos algo igualmente esperanzador.

Los seres humanos rara vez avanzan hacia futuros que no pueden imaginar.
A veces el mayor regalo que podemos darle a otra persona no es un consejo.
No es motivacion.

Es una imagen creible de un futuro que nunca habia imaginado posible.
(Pausa reflexiva)

Profesor...

Si hemos aprendido todo eso...

;Donde nos deja?

Profesor Quinn

Nos deja ante la que quiza sea la pregunta mas importante de toda esta clase magistral.
No...

«¢Cuantos afios tienes?»

Sino...

«.En quién te estas convirtiendo?»

Landon
Eso suena casi demasiado sencillo.

Profesor Quinn

Las verdades mas profundas suelen serlo.

Porque cuando comenzamos a hacer la pregunta correcta...

Muchas respuestas comienzan a encontrar su lugar.

Piensa en los lugares por los que hemos pasado.

Exploramos la extraordinaria inteligencia del cuerpo humano.

Descubrimos que los sistemas vivos responden continuamente.

Aprendimos que la identidad podria influir en muchos de los entornos a los que responde la biologia.

Y vimos que ampliar nuestra imagen de lo que es posible suele cambiar las decisiones que estamos
dispuestos a tomar hoy.

Esos descubrimientos no son conversaciones separadas.
Son capitulos de la misma historia.

Landon
Entonces esta clase magistral nunca intent6 simplemente explicar el envejecimiento.

Profesor Quinn

No.

Nos invitaba a comprender algo mucho mas amplio.
No simplemente...
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«¢Cdémo funciona el cuerpo?»
Sino...
«¢Cémo cuidamos con mas sabiduria el extraordinario cuerpo que se nos ha dado?»

Landon
Cuidarlo con sabiduria.
Esa expresion se siente diferente ahora de como se sentia cuando comenzamos.

Profesor Quinn

Esperaba que asi fuera.

Porque el cuidado de la vida no es algo que practicamos una sola vez.
Es algo que practicamos todos los dias.
En cada decision.

Cada habito.

Cada conversacion.

Cada oportunidad de aprender.

Cada oportunidad de recuperarnos.
Cada oportunidad de transformarnos.
(Pausa reflexiva)

Hoy...

Me gustaria presentar a tres colaboradores extraordinarios cuyo trabajo nos ayuda a ver ese recorrido
desde tres perspectivas diferentes.

No porque estén de acuerdo en todas las conclusiones.
Los cientificos rara vez lo estan.
Sino porque cada uno ha ayudado a iluminar parte de un panorama mucho mas amplio.

Landon
¢Tres perspectivas diferentes...
Que nos ayudan a comprender el mismo recorrido?

Profesor Quinn

Exactamente.

Aqui, en The Lighthouse Academy...

Lo llamamos inteligencia colectiva.

La humanidad avanza mediante descubrimientos individuales.

La sabiduria surge cuando esos descubrimientos comienzan a dialogar entre si.
El faro no crea la luz.

Ayuda a que los descubrimientos de la humanidad se iluminen entre si.
Comencemos con el Dr. David Sinclair.

Landon Anantrai
Profesor...

Dijo que queria presentar a tres colaboradores extraordinarios cuyo trabajo ha ayudado a la
humanidad a ver el envejecimiento de otra manera.
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¢Por donde comenzamos?

Profesor Quinn
Comencemos con el Dr. David Sinclair.

Landon
He escuchado bastante su nombre.

Profesor Quinn

Con buena razon.

El Dr. Sinclair ayudé a cambiar una de las suposiciones mas antiguas de la humanidad.
Durante generaciones...

La mayoria veia el envejecimiento como algo que simplemente sucedia.

El tiempo pasaba.

El cuerpo se deterioraba gradualmente.

Y parecia haber poco por investigar, mas alla de tratar las enfermedades que aparecian en el camino.
El Dr. Sinclair...

Junto con muchos otros investigadores de la longevidad...

Hizo una pregunta diferente.

Landon

¢Qué pregunta?

Profesor Quinn

¢Qué pasaria si el envejecimiento mismo fuera un proceso biol6gico?

Si eso es cierto...

Entonces el envejecimiento se convierte en algo que los cientificos pueden observar...
Medir...

E intentar comprender.

No simplemente mediante el paso de los afios...

Sino mediante la extraordinaria biologia que ocurre dentro de cada célula viva.

Landon

Entonces, en lugar de preguntar:
«;Por qué envejecemos?»

La ciencia comenzo6 a preguntar:

«¢Como funciona el envejecimiento?»

Profesor Quinn
Exactamente.

Y cuando comenzamos a comprender como funciona algo...

Podemos comenzar a preguntar si con el tiempo sera posible influir en algunos aspectos de ese
proceso.

Observa algo importante.
Eso no es lo mismo que afirmar que hemos resuelto el envejecimiento.
Es simplemente hacer mejores preguntas.
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Landon
¢Qué clase de preguntas?

Profesor Quinn
Preguntas sobre como las células reparan los dafios.

Coémo responden al estrés.
Coémo regulan los genes con el tiempo.

Por qué algunos sistemas de reparacién bioldgica parecen volverse menos eficaces a medida que
avanzamos en edad.

Y si algtn dia podriamos comprender mejor algunos de esos mecanismos subyacentes.
Cada pregunta abre otra puerta.

Landon
Entonces quiza la mayor contribucion no fue un solo descubrimiento.
Fue ampliar la curiosidad de la humanidad.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

A veces el mayor avance no consiste en encontrar todas las respuestas.

Consiste en hacer una pregunta que abra campos de investigacion totalmente nuevos.

Landon

Eso parece estar ocurriendo a lo largo de esta clase magistral.
Cada leccién comienza con una pregunta...

Y de alguna manera termina con una mejor.

Profesor Quinn

Asi suele funcionar el aprendizaje.

Las buenas respuestas son valiosas.

Las mejores preguntas son transformadoras.

Landon

Profesor...

Ha dicho varias veces que la posibilidad cambia el comportamiento.
¢Eso esta conectado con el trabajo del Dr. Sinclair?

Profesor Quinn
Creo que si.

Piensa en lo que ocurre cuando las personas comienzan a creer que el envejecimiento saludable
merece investigarse.

Comienzan a prestar atencion.
A aprender.

A leer.

A moverse.

A dormir.

A alimentarse.
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A hacer mejores preguntas sobre sus propias vidas.
No porque haya llegado la certeza...
Sino porque ha llegado la esperanza.

Landon
Entonces, incluso antes de conocer todas las respuestas...
La posibilidad comienza a cambiar la manera en que viven las personas.

Profesor Quinn

Exactamente.

La esperanza invita a participar.

Y la participacion crea oportunidades de aprender.
La ciencia progresa.

Las personas progresan.

Juntas...

Comienzan a cambiar la conversacion.

Landon

Profesor...

Nos ha ayudado a comprender cémo los cientificos pueden ampliar nuestra comprension.
Pero, con el tiempo...

Alguien tiene que hacer una pregunta diferente.

«Dado todo lo que estamos aprendiendo...

¢Cbémo debemos vivir realmente?»

Profesor Quinn

Exactamente.

Y ahi entra nuestro siguiente colaborador.

El Dr. Terry Grossman ha dedicado gran parte de su carrera a ayudar a las personas a responder
precisamente esa pregunta.

Landon Anantrai

Profesor...

El Dr. David Sinclair ayudé a ampliar la pregunta cientifica.

Invit6 a la humanidad a investigar el envejecimiento de maneras que muchas personas nunca habian
imaginado.

Pero, con el tiempo...

Alguien tiene que hacer una pregunta diferente.

Dado todo lo que la ciencia esta descubriendo...

¢Como debemos vivir realmente?

Profesor Quinn
Exactamente.

Y uno de los médicos que ha pasado décadas ayudando a las personas a explorar esa pregunta es el
Dr. Terry Grossman.
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En lugar de enfocarse inicamente en por qué envejecemos...
El Dr. Grossman ha dedicado gran parte de su carrera a un desafio diferente.
¢Como aplicamos a la vida cotidiana lo que la ciencia nos ensefia?

Landon
Entonces su trabajo lleva la ciencia fuera del laboratorio...
Y hacia nuestras rutinas diarias.

Profesor Quinn
Muy bien dicho.
El conocimiento adquiere su mayor valor cuando ayuda a las personas a vivir con mas sabiduria.

Una de las contribuciones mas importantes del Dr. Grossman ha sido ayudar a distinguir entre dos
ideas que suelen confundirse.

La duracién total de la vida...
Y los afios de vida saludable.

Landon
¢Cudl es la diferencia?

Profesor Quinn

La duracion de la vida se refiere simplemente a cuanto tiempo vivimos.
Los afios de vida saludable plantean una pregunta diferente.

¢Durante cuantos de esos afios conservamos la capacidad fisica...
Mental...

Emocional...

Y social para vivir bien?

Landon
Esa es una distincion profunda.
La mayoria de las personas piensa en afiadir afios a la vida.

Profesor Quinn

Exactamente.

El Dr. Grossman nos anima a pensar en afiadir vida a los afos.
Ese sencillo cambio transforma la conversacién.

En lugar de preguntar:

«¢Cuanto tiempo viviré?»

Comenzamos a preguntar:

«¢Qué tan bien viviré?»

Landon

Y ahi entra el cuidado de la vida.

Profesor Quinn

Si.

Si esperamos conservar la resiliencia con el tiempo...

Entonces nuestras decisiones diarias comienzan a importar de nuevas maneras.
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Suerio.

Nutricion.

Movimiento.

Regulacion del estrés.

Relaciones saludables.

Propdsito.

Recuperacion.

Nada de esto garantiza un resultado particular.

La vida es demasiado compleja para ofrecer garantias.

Pero cada elemento se convierte en parte del entorno al que nuestra biologia responde continuamente.

Landon
Entonces cuidar la vida no se trata de perseguir la perfeccion.
Se trata de participar intencionalmente.

Profesor Quinn

Exactamente.

La meta no es controlar todos los resultados.

La meta es cuidar con sabiduria el extraordinario cuerpo que se nos ha dado.

Landon

Profesor...

Estoy notando algo.

Los cientificos de los que hemos hablado no hacen preguntas que compitan entre si.
Hacen preguntas que se complementan.

Profesor Quinn
Creo que es una observacion importante.

El Dr. Sinclair nos ayuda a comprender por qué el envejecimiento merece una investigacion cientifica
cuidadosa.

El Dr. Grossman nos ayuda a preguntar como esa comprension puede dar forma a la vida cotidiana.
Preguntas diferentes.

Un propésito mas amplio.

Ayudar a las personas a vivir con mayor sabiduria.

Landon
Entonces la ciencia amplia nuestra comprension...
Y el cuidado de la vida le da a esa comprension un lugar donde vivir.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

El conocimiento que nunca influye en nuestra manera de vivir sigue siendo informacién.
El conocimiento que cambia nuestra manera de cuidarnos...

Nuestra manera de cuidar a los demas...

Y nuestra manera de participar en la vida...
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Comienza a convertirse en sabiduria.

Landon

Profesor...

Si nuestras decisiones diarias se convierten en conversaciones continuas con nuestra biologia...
Entonces cada habito repetido le esta ensefiando algo a nuestro cuerpo.

Profesor Quinn
Exactamente.
Y eso nos lleva a nuestro tercer colaborador.

El Dr. Andrew Huberman ha ayudado a millones de personas a comprender precisamente cOmo esas
lecciones repetidas dan forma a la extraordinaria capacidad de adaptacion del sistema nervioso
humano.

Landon Anantrai

Profesor...

El Dr. Terry Grossman nos ayudo6 a comprender como se ve el cuidado de la vida.
¢Dénde encaja el Dr. Andrew Huberman en esta conversaciéon?

Profesor Quinn

El Dr. Huberman ha ayudado a millones de personas a comprender algo maravillosamente practico.
Tu sistema nervioso aprende continuamente de la experiencia repetida.

No ocasionalmente.

Todos los dias.

Landon

¢Qué aprende?

Profesor Quinn

Coémo responder al mundo en el que vive.
Piensa en algunas de las cosas que hemos explorado a lo largo de esta clase magistral.
La luz del sol por la mafiana.

El suefio regular.

El movimiento.

La respiracion.

La atencion enfocada.

La recuperacion.

El aprendizaje.

Las relaciones significativas.

Nada de esto es magia.

Son sefiales.

Landon
;Sefiales...
Para el cerebro?
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Profesor Quinn

Para el cerebro...

Y a través del cerebro...

Para el cuerpo.

Cada comportamiento repetido proporciona informacion.
Con el tiempo...

Tu sistema nervioso comienza a reconocer patrones.

Se adapta continuamente a las condiciones que experimenta con mayor frecuencia.

Landon
Eso me suena muy familiar.

Profesor Quinn

Asi debe ser.

Hemos descubierto el mismo principio desde el comienzo de esta clase magistral.
El cuerpo es extraordinariamente inteligente.

Simplemente resuelve el problema que considera mas importante.

Landon
Entonces cada comportamiento repetido se convierte en otra leccién.

Profesor Quinn

Exactamente.

Cada noche de suefio ensefia algo.

Cada periodo de estrés cronico ensefia algo.

Cada caminata.

Cada sesion de ejercicio.

Cada comida.

Cada conversacion significativa.

Cada oportunidad de recuperacion.

El cuerpo aprende continuamente de la vida que llevamos de manera constante.

Landon
Entonces los habitos no son simplemente cosas que hacemos.
Son experiencias que nuestra biologia encuentra repetidamente.

Profesor Quinn
Muy bien dicho.
Y las experiencias repetidas suelen volverse familiares.

El sistema nervioso se vuelve cada vez mas eficiente para responder a lo que experimenta de manera
mas constante.

Landon

Profesor...

Estoy comenzando a notar algo.
El Dr. Sinclair...
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El Dr. Grossman...
Y el Dr. Huberman no parecen contar historias diferentes.

Profesor Quinn

No.

Estan iluminando distintas partes del mismo paisaje.

El Dr. Sinclair nos ayuda a comprender que el envejecimiento merece investigarse cientificamente.
El Dr. Grossman nos ayuda a aplicar esa comprension al cuidado cotidiano de la vida.

El Dr. Huberman nos ayuda a apreciar como las experiencias diarias repetidas se convierten en
instrucciones bioldgicas.

Perspectivas diferentes.
Una conversacion extraordinaria.

Landon
Casi como musicos que interpretan distintas partes de la misma sinfonia.

Profesor Quinn

Eso me gusta mucho.

Ningun instrumento crea toda la pieza.
Cada uno aporta algo esencial.
Cuando comienzan a tocar juntos...

La musica se vuelve comprensible.

Landon
Y eso es lo que quiere decir con inteligencia colectiva.

Profesor Quinn

Exactamente.

La humanidad avanza porque las personas curiosas hacen preguntas diferentes.
Un cientifico estudia el cerebro.

Otro estudia el envejecimiento.

Otro estudia el suefio.

Otro estudia el movimiento.

Otro estudia el estrés.

Otro estudia las relaciones.

Con el tiempo...

Sus descubrimientos comienzan a iluminarse entre si.

Ese es uno de los grandes privilegios de la educacion.

No simplemente reunir informacién.

Sino aprender a ver el panorama mas amplio que esos descubrimientos revelan juntos.

Landon
Profesor...
Creo que nunca volveré a pensar en un dia comtn de la misma manera.
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Profesor Quinn

Espero que no.

Porque los dias comunes se convierten silenciosamente en vidas extraordinarias.

No mediante una decisién dramatica...

Sino mediante miles de experiencias repetidas.

Cada una ensefiandole suavemente a tu biologia algo sobre el mundo en el que se prepara para vivir.

Landon

Lo que significa que cada dia comun se convierte en otra oportunidad de aprender a cuidar la vida
con mas sabiduria.

Profesor Quinn

Exactamente.

Y cuando esa toma de conciencia comienza a echar raices...

Las personas suelen dejar de preguntar:

«¢Cudl es la rutina perfecta?»

Comienzan a hacer una pregunta mucho mejor.

«;En quién debo convertirme...

Para que estas decisiones diarias sean una expresion natural de mi vida?»
Ahi...

Nos lleva ahora nuestro recorrido.

Landon Anantrai
Profesor...
¢Puedo admitir algo?

Profesor Quinn
Por supuesto.

Landon

Cuando comenzamos esta clase magistral...
Seguia esperando la lista.

Digame qué comer.

Digame como hacer ejercicio.

Digame qué suplementos tomar.

Digame cuél es la rutina perfecta.

Pensé que ahi nos llevaria este recorrido.

Profesor Quinn
¢Y ahora?

Landon
Ahora...
Estoy haciendo una pregunta totalmente diferente.

Profesor Quinn
¢Cual?
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Landon

¢En quién necesito convertirme...

Para que esas decisiones sean naturales?
(Pausa reflexiva)

Profesor Quinn
Ahi esta.
La pregunta hacia la que se ha dirigido toda esta clase magistral.

Landon
¢De verdad?

Profesor Quinn

Si.

Porque esto nunca fue simplemente una clase magistral sobre el envejecimiento.

Siempre ha sido una clase magistral sobre el cuidado de la vida.

El extraordinario cuerpo que has recibido merece a alguien igualmente extraordinario que lo cuide.
No porque la perfeccion sea posible.

Sino porque cuidarlo si lo es.

Landon

Estoy comenzando a comprender la diferencia.

Si dependo unicamente de la disciplina...

Los habitos saludables siempre se sienten como algo que me obligo a hacer.

Profesor Quinn

Exactamente.

La disciplina puede ayudarnos a comenzar.

Pero la identidad suele ser lo que nos ayuda a continuar.

Cuando los comportamientos saludables se convierten en expresiones de quiénes entendemos que
SOmosS...

Se vuelven mucho mas sostenibles.

Landon
Entonces no hago ejercicio porque alguien me dice que debo hacerlo.

Profesor Quinn
Te mueves porque eso es lo que hace naturalmente alguien que cuida su vida.

Landon
No le doy prioridad al suefio porque lei otro articulo.

Profesor Quinn
Te recuperas porque comprendes el extraordinario valor del cuerpo que se ha confiado a tu cuidado.

Landon
No elijo alimentos nutritivos porque me sienta culpable.
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Profesor Quinn
Te nutres porque es congruente con la persona en la que te estas convirtiendo intencionalmente.

Landon

Profesor...

Eso lo cambia todo.

Los comportamientos saludables dejan de sentirse como obligaciones.
Se convierten en expresiones de identidad.

Profesor Quinn

Muy bien dicho.

Ese es uno de los grandes descubrimientos del desarrollo humano.

El comportamiento que depende tinicamente de la fuerza de voluntad suele desvanecerse.
El comportamiento que nace naturalmente de la identidad tiene una base mucho mas sélida.

Landon
Entonces la verdadera tarea no es...
«¢Qué debo hacer?»

Profesor Quinn

No.

La tarea es mucho mas profunda.

«¢.En quién me estoy convirtiendo intencionalmente?»

Porque cada respuesta a esa pregunta comienza a dar forma a todo lo que viene después.
La identidad orienta la conciencia.

La conciencia orienta la percepcién.

La percepcion orienta la interpretacion.

La interpretacion orienta las expectativas.

Las expectativas influyen en la emocion.

La emocién influye en el comportamiento.

El comportamiento da forma a nuestros entornos internos y externos.
La biologia responde continuamente a esos entornos.

Y la evidencia interpretada refuerza continuamente...

O transforma...

La identidad.

Landon
El circulo en realidad nunca se detiene.

Profesor Quinn

No.

Afortunadamente...

Tampoco se detiene tu oportunidad de crecer.

Cada dia presenta otra oportunidad de notar de manera diferente.
De interpretar de manera diferente.
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De elegir de manera diferente.

De vivir de manera diferente.

No porque el ayer desaparezca.

Sino porque el hoy se convierte en otra oportunidad de transformarte.

Landon
Entonces quiza cuidar la vida no sea realmente algo que hago.
Sea alguien en quien me convierto.

Profesor Quinn

No podria haberlo dicho mejor.

Y quiza esa sea la esencia de todo lo que hemos explorado juntos.

El cuerpo siempre ha estado escuchando.

La pregunta nunca ha sido si responde.

La pregunta es...

¢Qué clase de persona lo cuida y ayuda a dar forma a la vida a la que responde continuamente?

Landon Anantrai

Profesor...

Creo que finalmente comprendo el titulo de hoy.

Cuando escuchamos por primera vez...

Volverse mas joven que ayer...

Supuse que hablariamos de revertir el proceso de envejecimiento.
Ahora me doy cuenta...

De que esa nunca fue la idea.

Profesor Quinn

No.

En absoluto.

El calendario sigue avanzando en una sola direccion.

Cada cumpleafios nos lo recuerda.

Pero volverse mas joven que ayer nunca se tratd de retroceder en el tiempo.
Se trat6 de desarrollar continuamente una mayor capacidad de adaptacién...
Mas resiliencia...

Mas curiosidad...

Mas compasion...

Mas gratitud...

Mas intencion...

Una vida mas plena.

Landon
Avanzar en edad puede ser inevitable...
Pero volverse mas sabio sigue siendo una eleccion.
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Profesor Quinn

Muy bien dicho.

La edad cronolégica sigue avanzando.

Sin embargo, biolégicamente...

Psicolégicamente...

En nuestras relaciones...

Y espiritualmente...

Los seres humanos podemos seguir creciendo a lo largo de nuestras vidas.

Ese es uno de los descubrimientos mas esperanzadores que hemos explorado juntos.

Landon

Profesor...

Cuando comenzamos esta clase magistral...
Queria respuestas.

Ahora me encuentro haciendo mejores preguntas.

Profesor Quinn

¢Qué preguntas?

Landon

No...

«¢Cuanto tiempo viviré?»
Sino...

«¢Qué tan bien viviré?»

No...

«¢Cual es la rutina perfecta?»
Sino...

«;En quién me estoy convirtiendo intencionalmente?»

Profesor Quinn

Creo que esas preguntas lo cambian todo.

Porque cuando la identidad comienza a cambiar...

La conciencia comienza a cambiar.

La percepcion comienza a cambiar.

La interpretacion comienza a cambiar.

Las expectativas comienzan a cambiar.

El comportamiento comienza a cambiar.

Los entornos que creas continuamente comienzan a cambiar.
Y alo largo de todo ese recorrido...

Tu biologia sigue respondiendo.

No porque la vida garantice un resultado particular.

Sino porque la vida responde continuamente a las condiciones que experimenta.
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Landon
Entonces cada dia comun se convierte en otra oportunidad.

Profesor Quinn

Exactamente.

Cada noche de suefio.

Cada caminata.

Cada comida nutritiva.

Cada conversacion significativa.

Cada momento de recuperacion.

Cada acto de curiosidad.

Cada expresion de gratitud.

Cada oportunidad de servir a otra persona.
Nada parece extraordinario por si solo.
Sin embargo, junto...

Se convierte en la vida que tu biologia experimenta continuamente.

Landon

Profesor...

Hay una frase de nuestra primera leccion que sigue regresando a mi mente.
«El cuerpo escucha».

Creo que nunca volveré a escuchar esas palabras de la misma manera.

Profesor Quinn

Espero que no.

Porque tu cuerpo ha estado escuchando desde mucho antes de que supieras que escuchaba.
Cada decisién ha sido parte de la conversacion.

Cada expectativa.

Cada relacion.

Cada habito.

Cada entorno.

Mafiana...

Tu cuerpo volvera a escuchar.

Lo que significa que mafiana...

Puede comenzar a responder a otro dia vivido con intencion.

Landon

Entonces quiza esa sea la verdadera invitacion de esta clase magistral.
No volvernos mas jovenes de lo que éramos.

Sino volvernos mas sabios de lo que éramos ayer.

Profesor Quinn
Creo que has descubierto su esencia.
Quiza nuestra mayor oportunidad no sea simplemente afiadir afios a la vida.
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Quiza sea convertirnos en la clase de persona que cuida la vida y ayuda a que cada uno de esos afios
esté mas lleno de vitalidad.

(Pausa reflexiva)

Nunca subestimes el poder silencioso de los dias comunes.

Las vidas rara vez se transforman en un solo momento dramatico.
Se moldean...

Conversacion por conversacion...

Decision por decision...

Dia tras dia.

Y cada dia ofrece otra oportunidad de transformarnos.

Landon

Gracias por acompafiarnos en la clase magistral #003.
En nombre del profesor Quinn y de todos en The Lighthouse Academy...
Gracias por su curiosidad...

Su reflexion cuidadosa...

Y su disposicion a hacer preguntas mas profundas.
Hasta que nos volvamos a encontrar...

Recuerden...

Su futuro no se crea de golpe.

Se crea...

Una decision intencional a la vez.

Sigan aprendiendo.

Sigan creciendo.

Sigan transformandose.

RESUMEN DE LA LECCION

En esta leccion final, el profesor Quinn retine los descubrimientos centrales explorados a lo largo de
la clase magistral y nos invita a ver el envejecimiento desde una nueva perspectiva.

En lugar de presentar el envejecimiento como algo que simplemente nos sucede, la conversacion se
dirige al cuidado de la vida.

¢En quién nos estamos convirtiendo?
Esa pregunta se convierte en el tema organizador de la leccion.

El profesor Quinn presenta las contribuciones del Dr. David Sinclair, el Dr. Terry Grossman y el Dr.
Andrew Huberman como aportaciones complementarias a la creciente comprension de la humanidad
sobre el envejecimiento saludable, en lugar de voces que compiten entre si.

El Dr. Sinclair ayudé a ampliar la curiosidad cientifica al alentar a los investigadores a estudiar el
envejecimiento como un proceso bioldégico que merece investigarse.

El Dr. Grossman ayudo a traducir esos descubrimientos a la distincion practica entre la duracién total
de la vida y los afios de vida saludable, recordandonos que vivir mas tiempo y vivir bien no son
necesariamente lo mismo.
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El Dr. Huberman ha ayudado a millones a comprender que el sistema nervioso se adapta
continuamente a la experiencia repetida, mostrando cOmo nuestros comportamientos cotidianos se
convierten en sefiales biol6gicas continuas.

Juntas, esas perspectivas refuerzan uno de los temas centrales de la clase magistral.
La vida responde continuamente.

Nuestras decisiones diarias se convierten en parte de los entornos a los que la biologia se adapta
continuamente.

Después, la leccion regresa a la contribucion particular de The Lighthouse Academy.
El cambio duradero rara vez se sostiene unicamente con disciplina.

Se vuelve cada vez mas sostenible cuando los comportamientos saludables nacen naturalmente de la
identidad.

Cuando comenzamos a vernos como personas que cuidan con sabiduria los extraordinarios cuerpos
confiados a nuestro cuidado, el movimiento, la recuperacioén, la nutricion, el aprendizaje, el propdsito
y las relaciones significativas se vuelven menos una obligacién y mas una expresién de quienes
SOmos.

La leccion concluye con un recordatorio esperanzador.
Avanzar en edad es inevitable.

Seguir desarrollando una mayor capacidad de adaptacion, mas resiliencia, mas curiosidad, mas
compasion y mas intencion sigue siendo una invitacion que se renueva cada dia.

Finalmente, la pregunta cambia de «;Cuanto tiempo viviré?» a algo mucho mas personal.
«¢.En quién me estoy convirtiendo intencionalmente?»
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RESUMEN DE LA CLASE MAGISTRAL

A lo largo de esta clase magistral hemos explorado una de las preguntas mas antiguas de la
humanidad.

¢Por qué envejecemos?

Lo que comenz6 como una investigacion sobre la biologia se convirtiéo gradualmente en una
exploracion del desarrollo humano mismo.

En la leccion uno descubrimos que el cuerpo escucha continuamente.

Nuestras expectativas, creencias y experiencias pueden influir en los entornos que nuestra biologia
encuentra continuamente.

En la leccion dos viajamos al interior de la extraordinaria ciudad dentro de nosotros y descubrimos
que aproximadamente treinta y siete billones de células vivas se comunican, reparan, adaptan y
trabajan juntas continuamente para sostener la vida.

En la leccion tres exploramos uno de los temas centrales de la clase magistral:
La vida responde continuamente.

En lugar de ver el cuerpo como algo que trabaja en nuestra contra, comenzamos a verlo como un
sistema extraordinariamente inteligente que se adapta continuamente a las condiciones que
experimenta.

La leccién cuatro present6 la contribucion particular de The Lighthouse Academy.
La identidad podria ayudar silenciosamente a organizar nuestra manera de experimentar la vida.
La identidad orienta la conciencia.

La conciencia orienta la percepcién.

La percepcion orienta la interpretacion.

La interpretacion orienta las expectativas.

Las expectativas influyen en la emocion.

La emocion influye en el comportamiento.

El comportamiento da forma a nuestros entornos internos y externos.

La biologia responde continuamente a esos entornos.

La evidencia interpretada refuerza o transforma continuamente la identidad.

La leccidon cinco amplié nuestra comprension de la posibilidad.

Los seres humanos rara vez avanzan hacia futuros que no pueden imaginar.

A medida que la ciencia sigue ampliando la comprension de la humanidad sobre el envejecimiento
saludable, surgen nuevas posibilidades, no porque haya llegado la certeza, sino porque la evidencia
nos invita a hacer mejores preguntas y a cuidar nuestras vidas con mas sabiduria.

Finalmente, esta leccion nos ha recordado que el propdsito del conocimiento no es simplemente la
informacion.

Su propésito es la transformacion.

The Lighthouse Academy no nos pide perseguir la perfeccion.
Nos invita a practicar el cuidado de la vida.

A actuar con cada vez mas intencion.

A reconocer que las decisiones comunes, repetidas de manera constante con el tiempo, se convierten
en los entornos a los que nuestra biologia responde continuamente.
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Quiza el mayor descubrimiento de esta clase magistral no sea que el envejecimiento esté resuelto.
No lo esta.

Tampoco sugiere que todos los resultados estén bajo nuestro control.

La vida sigue siendo maravillosamente compleja.

En cambio, ofrece algo que tiene fundamento cientifico y es profundamente esperanzador.
Nuestros cuerpos tienen una extraordinaria capacidad de respuesta.

Nuestras decisiones importan.

Nuestros entornos importan.

Nuestras relaciones importan.

Nuestro propo6sito importa.

Nuestra recuperacién importa.

Nuestra identidad importa.

Cada dia presenta otra oportunidad de participar con mas sabiduria en la extraordinaria vida que se
nos ha dado.

Quiza, al final, volverse mas joven que ayer nunca se haya tratado de revertir el tiempo.
Quiza siempre se haya tratado de cuidar el dia de hoy con mas sabiduria que ayer.
Porque aunque ninguno puede elegir cuantos cumpleafios celebrara...

Cada uno puede elegir en quién se esta convirtiendo intencionalmente entre uno y otro.

IDEAS CLAVE

El envejecimiento es mas que el paso del tiempo; es un proceso biolégico que sigue explorandose
mediante la investigacion cientifica.

La duracion total de la vida y los afios de vida saludable no son lo mismo. Vivir mas tiempo y vivir
bien son metas relacionadas, pero distintas.

El sistema nervioso aprende continuamente de la experiencia repetida y se adapta a los entornos que
encuentra de manera mas constante.

Los descubrimientos cientificos individuales amplian el conocimiento; cuando se integran, amplian la
comprension.

The Lighthouse Academy no crea nueva luz cientifica; ayuda a que los descubrimientos de la
humanidad se iluminen entre si mediante la inteligencia colectiva.

Los comportamientos saludables se vuelven mas sostenibles cuando nacen naturalmente de la
identidad, en lugar de depender tinicamente de la disciplina.

La identidad orienta la conciencia. La conciencia orienta la percepcion. La percepcion orienta la
interpretacion. La interpretacion orienta las expectativas. Las expectativas influyen en la emocién. La
emocion influye en el comportamiento. El comportamiento da forma a nuestros entornos internos y
externos. La biologia responde continuamente a esos entornos. La evidencia interpretada refuerza o
transforma continuamente la identidad.

Cuidar la vida es la practica diaria de crear intencionalmente los tipos de entornos en los que la vida
puede seguir adaptandose, reparandose y floreciendo.

Cada decision comun se convierte en parte de una conversacion continua con nuestra biologia.
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Avanzar en edad es inevitable. Seguir desarrollando una mayor capacidad de adaptacion, mas
resiliencia, mas curiosidad, mas compasion y mas intencion sigue siendo una invitacion para toda la
vida.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

1. A lo largo de esta clase magistral, tu comprension del envejecimiento probablemente ha
evolucionado. Al volver a la leccién uno, ;qué creencia o suposicion ha cambiado de manera mas
significativa para ti?

2. El profesor Quinn sugiri6 que los comportamientos saludables se vuelven mas sostenibles cuando
nacen naturalmente de la identidad, en lugar de depender unicamente de la disciplina. ¢ Cémo ha
influido esta idea en tu manera de pensar sobre tu propio cuidado?

3. Esta leccion present6 el concepto de inteligencia colectiva: la idea de que la humanidad avanza
cuando los descubrimientos individuales comienzan a iluminarse entre si. ;Cémo ha cambiado esta
perspectiva tu manera de pensar sobre la ciencia, el aprendizaje y el progreso humano?

4. El profesor Quinn describié el cuidado de la vida como crear intencionalmente los tipos de
entornos a los que la vida responde continuamente. ; Qué decisiones diarias de tu vida ya reflejan un
buen cuidado? ;Cuadles te gustaria fortalecer?

5. Considera el marco de The Lighthouse Academy:

La identidad orienta la conciencia. La conciencia orienta la percepcion. La percepcién orienta la
interpretacion. La interpretacion orienta las expectativas. Las expectativas influyen en la emocién. La
emocion influye en el comportamiento. El comportamiento da forma a nuestros entornos internos y
externos. La biologia responde continuamente a esos entornos. La evidencia interpretada refuerza o
transforma continuamente la identidad.

Al reflexionar sobre este patron, ¢donde lo ves operar con mayor claridad en tu propia vida?

6. Si alguien que te conoce bien observara tus rutinas diarias, habitos, conversaciones y prioridades,
¢qué podria concluir sobre la identidad desde la que estas viviendo actualmente?

7. El profesor Quinn nos deja una pregunta duradera:

¢En quién te estas convirtiendo intencionalmente... y qué decisiéon puedes comenzar a tomar hoy para
expresar esa identidad de manera mas constante?

8. ¢Qué se volvié mas visible al leer esta leccién?
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UNA INVITACION

Todo recorrido significativo termina por llegar a un momento de decision.

No una decision sobre lo que hemos aprendido.

Una decision sobre lo que haremos con lo que hemos aprendido.

A lo largo de esta clase magistral, el profesor Quinn nos ha invitado a hacer mejores preguntas.
Preguntas sobre el envejecimiento.

Preguntas sobre la biologia.

Preguntas sobre la posibilidad.

Preguntas sobre el cuidado de la vida.

Y, finalmente...

Preguntas sobre la identidad.

La intencién nunca fue que esas preguntas terminaran cuando esta edicién para lectores llegara a su
ultima pagina.

La intencién era que continuaran.

En tu hogar.

Alrededor de la mesa.

Durante una caminata con un amigo.

En tu lugar de trabajo.

Dentro de tu familia.

Entre las personas que mas te importan.

El conocimiento crece mediante el estudio.

La comprension crece mediante la conversacion.

La sabiduria crece mediante la aplicacion.

Te animamos a continuar esta conversacion con los demas.

Comparte lo que te sorprendio.

Dialoga sobre lo que te desafio.

Haganse las preguntas para reflexionar.

Escucha con curiosidad.

Aprende mediante la indagacion.

Y quiza juntos...

Descubran ideas a las que ninguno habria llegado por si solo.

The Lighthouse Academy nunca se disefi6 como un conjunto de conferencias.
Se disefi6 para convertirse en una comunidad de indagacion.

Porque algunos descubrimientos se vuelven todavia mas significativos cuando se exploran juntos.
Y quiza el mayor regalo que podemos ofrecerle a alguien que amamaos...

No sea otra respuesta.

Sea una invitacion a hacer una mejor pregunta.
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SIGUIENTE CLASE MAGISTRAL

CLASE MAGISTRAL #004
NO ERES QUIEN CREES QUE ERES
La ciencia oculta de la identidad

A lo largo de esta clase magistral descubrimos que la identidad podria influir silenciosamente en los
entornos a los que nuestra biologia responde continuamente.

Pero ese descubrimiento conduce naturalmente a una pregunta todavia mas profunda.
¢Qué es la identidad?

¢Es algo que heredamos?

¢Algo que descubrimos?

¢Algo que creamos?

¢0 algo que se moldea continuamente a lo largo de nuestras vidas?

Durante siglos, fil6sofos, psic6logos, neurocientificos, educadores y lideres espirituales han
reflexionado profundamente sobre estas preguntas.

En nuestra siguiente clase magistral, el profesor Quinn y Landon Anantrai comenzaran a explorar la
que podria ser una de las preguntas mas profundas de todo el desarrollo humano.

No simplemente...

«;Quién eres?»

Sino...

«¢En quién te estas convirtiendo intencionalmente?»

Acompafianos a explorar la ciencia oculta de la identidad...

Y a descubrir por qué la respuesta a esa pregunta podria influir en todas las demas areas de la vida.
Hasta entonces...

Sigue aprendiendo.

Sigue creciendo.

Sigue transformandote.
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