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A todas las personas mayores de 50 años que, 

independientemente de su edad,   

se mantienen curiosas, activas, aprendiendo,  

inspirando e impactando en las vidas de otros. 

Y a ti, lector; espero que lo que encuentres en  

estas páginas te inspire para vivir una vida plena  

y extraordinaria a partir de los 50.
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Prefacio  
Por qué escribí este libro

¿Qué harías si no tuvieras miedo? Piensa un momento. La respuesta 
no es trivial. ¿Cambiarías de trabajo o de carrera? ¿Renunciarías a tu 
trabajo corporativo y te convertirías en emprendedor? ¿Te compro­
meterías de verdad con una persona, con una causa? ¿Harías paracai­
dismo? ¿Te embarcarías en la aventura de tu vida? ¿Pedirías perdón? 
¿Perdonarías…?

El miedo puede paralizarnos. Su mera existencia, que en principio 
está ahí para protegernos del daño, también puede ser el único obs­
táculo que nos impide alcanzar nuestro propósito final.

Hace cinco años sentí ese miedo. Transité por lo que, a toro pasado, 
sé que ha sido el período más transformador de mi vida. Lo que des­
encadenó un desgaste personal y profesional sin precedentes para mí 
durante la pandemia, sumado a la incertidumbre y el miedo al futuro 
del momento, me llevaron a explorar el cerebro, el cuerpo, la mente y 
el espíritu humanos de maneras que no había hecho en mis 52 años de 
vida. Empecé a leer como nunca buscando consejos sobre cómo cam­
biar y luego creé un plan, un método, una hoja de ruta, para aplicar lo 
aprendido y transformar mi vida desde adentro. Este libro es el resul­
tado de plasmar este proceso interno de reflexión y transformación en 
una guía legible y práctica que cualquier persona, especialmente los de 
50 años o más, puede poner en práctica.

No soy neurocientífico, aunque me fascina el cerebro humano. No 
soy médico, aunque no me deja de asombrar la capacidad natural de 
nuestro cuerpo para sanarse a sí mismo. No soy psicólogo y, aunque 
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estoy certificado profesionalmente en diversas disciplinas relaciona­
das, no pretendo ofrecer consejos médicos que no me compete apor­
tar. Lo que he hecho con esta obra es condensar mis más de 30 años 
de experiencia profesional, particularmente mis últimos cinco años de 
transformación personal, en algo de lo que otros puedan aprender.

Mi objetivo es ayudar a las generaciones mayores a navegar por 
estos tiempos complejos y llegar a un destino mucho más pleno del 
que podrían imaginar. Este cambio personal es más complejo dadas 
las transformaciones tan drásticas que estamos atravesando como so­
ciedad, sobre todo con el ritmo de cambio tecnológico sin precedentes 
del presente. Todo esto, sin duda, hace que escribir este libro sea un 
reto aún más complicado.

¿Cómo he encarado este reto?
En primer lugar, aportando datos, basándome en las perspectivas 

de más de cien autores expertos que nos ayudan a comprender la si­
tuación actual. Dichas perspectivas abarcan diversos campos, como 
la neurociencia, la nutrición, el ejercicio, la psicología, la psiconeu­
roinmunología, el aprendizaje, el sueño, el envejecimiento y áreas re­
lacionadas, y respaldan los hechos expuestos y las recomendaciones 
formuladas.

En segundo lugar, compartiendo anécdotas y relatos —incluido el 
mío— de personas que han demostrado que esta transformación en la 
edad adulta es posible, argumentando por qué las personas mayores 
de 50 años tenemos una oportunidad única en la vida.

La capacidad de nuestro cerebro para cambiar y transformar nues­
tras vidas está limitada únicamente por nuestros propios prejuicios, 
a menudo autoimpuestos. Si tan solo un lector vuelve más tarde y 
me dice: «David, tu libro me cambió la vida», sé que escribirlo habrá  
merecido la pena.
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Introducción

Por primera vez en nuestra historia como especie, entramos en una era 
en la que el envejecimiento puede tratarse como una enfermedad. Una 
combinación de avances naturales, sociales, científicos y tecnológicos 
está creando la convergencia necesaria para que las estrellas se alineen y 
permitan añadir entre 20 y 30 años de vida saludable a nuestra esperan­
za de vida e identificar con mayor precisión por qué envejecemos y cómo 
podemos ralentizar ese proceso. Al mismo tiempo, estamos descubrien­
do que nuestros cuerpos tienen capacidades asombrosas para sanar, re­
generarse y rejuvenecer, algo que la mayoría de la gente desconoce.

Entonces, la cuestión verdaderamente importante ya no es cuán­
to y cómo vamos a vivirlos, sino qué vamos a hacer con esos años 
adicionales. 

Estamos entrando en una nueva etapa en la que la reinvención per­
sonal y profesional dejará de ser una opción para convertirse en una 
necesidad. Por primera vez en nuestra historia, millones de personas 
mayores de 50 tienen una nueva y extraordinaria oportunidad al poder 
extender su vida saludable y laboral mucho más allá de la edad de jubi­
lación tradicional de 65 años. La capacidad de aprender, reinventarse 
y seguir siendo relevante será uno de los activos más importantes para 
construir una vida plena y sostenible.

Para muchos esto significará emprender una segunda —e in­
cluso una tercera— carrera profesional, desarrollar nuevas habili­
dades, explorar nuevas profesiones, emprender proyectos que antes 
parecían imposibles y seguir contribuyendo de manera significativa 
a la sociedad durante décadas, porque además, desde una perspec­
tiva macroeconómica, cuidar de una proporción cada vez mayor de 
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la población jubilada es simplemente insostenible con los actuales 
sistemas de pensiones.

¿Cuál es la clave entonces para tener éxito y aprovechar oportuni­
dad histórica? Liberar el poder de nuestro cerebro. Este es la clave de 
la felicidad, de una vida plena, de permitir y desencadenar un enorme 
impacto positivo que nosotros, a los 50 años o más, podemos seguir 
teniendo.

La buena noticia es que nunca hemos contado con tantas herra­
mientas para lograrlo. Por eso, en estas páginas quiero proporcionarte 
una hoja de ruta práctica para sacar el máximo partido a esos años 
extra y redescubrir todo tu potencial. Mi objetivo es ayudarte a diseñar 
esta nueva etapa vital y profesional optimizando tu mente y tu cuerpo e 
integrando salud, aprendizaje, propósito y desarrollo profesional para 
para que puedas seguir siendo relevante, generar valor y abrir posibili­
dades que quizás hoy ni siquiera imaginas. 

Porque los próximos años no tienen por qué ser una simple pro­
longación de los anteriores; bien aprovechados, pueden convertirse en 
algunas de las décadas más increíbles, productivas y satisfactorias de 
tu vida.

Durante años he estudiado cómo las personas aprenden, se adap­
tan y se reinventan en contextos de cambio. También he tenido la 
oportunidad de aplicar muchas de las ideas que comparto en estas 
páginas tanto en mi propia vida como acompañando a profesionales 
y a directivos en sus procesos de transformación. Este libro nace de 
esa combinación de investigación, experiencia profesional y apren­
dizaje personal. Convertirte en tu nuevo yo no es solamente la mejor 
inversión que puedes hacer para tu crecimiento futuro, sino también 
para disfrutar de una vida más sana, feliz y plena, reduciendo al mismo 
tiempo tu dependencia de otras personas y del Estado a largo plazo. 
Esta obra se divide en cinco partes:

• Parte 1. ¡Despierta! Es una llamada de atención para ayudarte a 
comprender las presiones, los miedos, los desafíos y las oportuni­
dades que conlleva una vida después de los 50. 

• Parte 2. Tus superpoderes. Profundiza en dos armas a tu disposi­
ción: tu cerebro y tu cuerpo, que esconden secretos que la mayoría 
de la gente desconoce y que albergan la clave para una reinvención 
que puede ir mucho más allá de tus sueños más descabellados.


