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Segun el Dr. Juan Hitzig, el cerebro es un musculo facil de enganar, ya
que si uno sonrie, éste cree que estas contento y te hace sentir mejor.

Los pensamientos son eventos energéticos que se dan en una realidad
intangible, pero enseguida se convierten en emociones. La palabra
emocion proviene del griego emotion=movimiento. Este movimiento es
basicamente una revolucion de hormonas y sustancias neuroquimicas.
Cuando son negativas dafan el organismo fisico causando dolores y
enfermedades.

Hitzig es un reconocido médico argentino, autor de varios libros,
Profesor de la Biogerontologia Universidad Maimoénides y miembro de
la Academy of Antiaging Medicine y la Fundacién Convivir.

Hace muchos afos analiza las caracteristicas de una longevidad
saludable. En un estudio compar6 las de 50 longevos saludables y su
conclusion fue que mas alla de sus particularidades bioldgicas, habia
denominadores comunes en cuanto a sus actitudes positivas.

El poder del pensamiento

Nuestros pensamientos tienen una influencia directa en el organismo y
por ende sobre nuestra salud. Una actitud positiva 6 negativa puede
ayudarnos a estar mas alegres o mas tristes. La dimension que le
damos a cada situacion solo depende de nosotros. A veces, cuando
sentimos que algo es terrible, en realidad es una percepcidn cerebral
que podriamos evitar o modificar a nuestro beneficio.

Quimicamente, cada pensamiento genera una emocion. Cada una de



estas emociones moviliza un circuito hormonal que tendra impacto en
las 5 trillones de células que forman nuestro organismo.

El alfabeto emocional
Hitzig cre6 un alfabeto emocional muy interesante para poner en
practica y mejorar nuestra salud.

Las conductas "S":
serenidad
silencio
sabiduria
sabor

sexo

sueno
sonrisa
sociabilidad
sedaciéon
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promueven la secrecién de Serotonina, una hormona generadora de
tranquilidad que mejorala calidad de vida, aleja la enfermedad y
retarda la velocidad del envejecimiento celular.

Estas actitudes "S" generan emociones "A": animo, aprecio, amor,
amistad y acercamiento.

Las conductas "R":
resentimiento
rabia
reproche
rencor
rechazo
resistencia
represion
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facilitan la secrecion de Cortisol, una potente hormona corrosiva para
las células y promotora del estreés.

Su presencia prolongada en sangre, dafia células arteriales, aumenta el
riesgo de enfermedades cardio-cerebro vasculares y acelera el
envejecimiento.

Estas actitudes "R" generan emociones "D": depresion, desanimo,
desesperacion, desolacion.



Ponerse en accion

Como sostiene Hitzig, "No hay duda de que el ser humano vive cada vez
mas. Pero, ;como hacer para que esta longevidad no sea una
acumulacion de dolencias y enfermedades, sino una etapa vital, plena
de experiencias y desarrollo personal?”

Aprender este alfabeto emocional desde chicos y ponerlo en practica,
ayudara a que mas gente viva por mas tiempo y tenga una mejor
calidad de vida.

No olvidemos que lo que siempre conocimos como "hacerse mala
sangre"” es ni mas ni menos que exceso de cortisol y falta de serotonina
en sangre. Esto deteriora el sistema inmunoldgico y por ende la salud
general, abriendo la puerta a enfermedades y acelerando
el envejecimiento.

"Presta atencidon a tus PENSAMIENTOS pues se haran PALABRAS
A tus PALABRAS pues se haran ACTITUDES

A tus ACTITUDES porque se haran CONDUCTAS

A tus CONDUCTAS porque se haran CARACTER

A tu CARACTER porque se hara BIOLOGIA". -Hitzig

La actitud positiva es entonces, una de las claves para una longevidad
saludable.
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