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			PARA MIS ANCESTROS Y PARA LOS TUYOS.

			PARA LAS TIERRAS Y LOS ESPÍRITUS QUE NOS NUTREN.

			PARA NUESTROS HIJOS.

			PARA EL CUERPO EN QUE VIVES.

			

			EN UN PASADO OLVIDADO,
 QUIZÁ FUIMOS HERMANOS.

		

	
		
			
				La seguridad no es la ausencia de amenazas, es la presencia de conexión.
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			PRÓLOGO

			por JENNY MOIX

			—Imagínate que dentro de ti vive un sabio, y que este sarpullido que tienes en el brazo es una señal que te envía. Quizá te está diciendo que deberías calmarte —le dije a mi hijo.

			—¡Ja! —fue su escueta respuesta.

			—En serio, me parece que…

			Este fue el inicio de una conversación que mantuve con mi hijo cuando andaba por la mitad del magnífico libro que sostienes en las manos.

			Desde hace unos tres años, en época de exámenes o cuando se encuentra estresado por algún otro motivo, aparece en su brazo una irritación.

			Como psicóloga de la salud, sé perfectamente que las emociones se reflejan en el cuerpo, pero nunca le había hablado tan en serio a mi hijo del tema. Anna Sólyom, a través de estas páginas, me hizo tomar conciencia de algo que ya sabía, que de hecho todos sabemos pero que nos dedicamos a olvidar: el cuerpo nos habla.

			La conversación duró unos diez minutos. Eso es mucho tiempo para mantener su atención en un tema como este. Sin duda, la metáfora del sabio captó su interés y creo que al final le caló.

			La psicología me ha llevado a centrarme más en el mundo mental que en el corporal. Atiendo a las ideas de la persona que tengo delante. La autora, como terapeuta corporal, dirige su atención sobre todo a las señales del cuerpo.

			Si esto fuera una competición entre las dos, podríamos preguntarnos: ¿quién está en lo cierto?, o, dicho de otra forma, ¿a qué tenemos que hacer más caso: a las ideas de nuestra cabeza o a las señales del cuerpo?

			Cuando hayas leído este libro, tendrás muy clara la respuesta: la emoción reflejada en el cuerpo sabe más acerca de cómo estamos que nosotros mismos. Lo que ocurre es que solemos fabricar una explicación de lo que nos pasa y le damos más credibilidad que a las señales del cuerpo.

			Y esas ideas, en general, se presentan en formato: «lío». Un nudo mental que nos resulta tremendamente difícil de desliar porque intentamos hacerlo con el mismo instrumento que «la ha liado»: la mente.

			Cuando yo misma estoy metida en mi propia maraña mental o escucho la de otra persona, muchas veces pienso que no puede ser tan complicado vivir. La vida ha de ser más sencilla. Y este manual nos habla precisamente de esto. Lo único que debemos hacer es bajar de nuestras cabezas y reconectar con nuestro cuerpo.

			Se trata simplemente de comer cuando tenemos hambre, dormir cuando sentimos sueño, estirarnos al notar nuestros músculos entumecidos…

			Algo tan sencillo, tan básico, tan instintivo… pero que en muchas ocasiones reprimimos. Y algo reprimido, no es algo que ha desaparecido, sino que sigue ahí afectándonos todo el rato.

			Pongamos que estamos en una habitación con un ruido monótono de fondo; lo más probable es que al principio lo escuchemos, pero al poco parece desaparecer. Aunque no lo oímos, nos está consumiendo la energía que el cerebro dedica a procesarlo de forma inconsciente. Una energía que nos resta eficacia. La prueba de que nos afecta de forma inconsciente es que si el ruido termina sentimos un gran alivio.

			 Pues bien, las necesidades no atendidas de un cuerpo son como ese ruido de fondo. El objetivo de este curso práctico es que logres silenciarlo.

			Tomar conciencia del cuerpo nos resulta una ardua tarea, porque los humanos somos una panda de inconscientes. Y quizá por esto, Anna Sólyom tuvo muy claro que debía escribir este libro.

			Me gustaría que, antes de seguir leyendo, te acomodaras para no sentir ninguna tensión molesta. Apoya bien la espalda, evita tenerla curvada. ¿Te has movido? Lo más probable es que sí. Aquí tienes la prueba de la inconciencia que nos caracteriza. La buena noticia es que cuando acabes este programa serás mucho más consciente.

			Las emociones son el puente entre la mente y el cuerpo. Y por ello, inevitablemente, la autora se adentra en ellas. Nos explica qué son y cómo debemos vivirlas.

			Una de las ideas clave que destaca es que cualquier emoción dura muy poco tiempo. Y esto cuesta de creer, porque a veces nos pasamos días enfadados, meses tristes o años resentidos. Y sucede porque subimos a nuestras cabezas y no permanecemos en el cuerpo tal como nos sugiere la autora.

			Para entenderlo basta con que nos fijemos en los animales. Si tenemos un gato, un perro o un conejo en casa, habremos sido testigos de sus emociones: sus enfados, sus alegrías, sus tristezas… Pero ellos se limitan a vivir con plenitud su emoción y a dejarla pasar. Los humanos empezamos a sentir culpa por estar tristes cuando creemos que no deberíamos estarlo, rabia por estar enfadados porque pensamos que gestionamos mal las emociones… Es decir, enredamos una emoción sobre otra.

			En este programa vas a encontrar ejercicios muy potentes que te servirán para vivir tus emociones con naturalidad. Esto es, sin entrometer tus ideas.

			A medida que vayas leyendo y practicando los ejercicios, irás tomando conciencia de que debes atender el cuerpo tal como se merece.

			Atenderlo, observarlo y amarlo.

			La autora nos invita a mimarnos y, de alguna forma, ella misma al escribir nos envía ese cariño que debemos transmitirle a nuestro cuerpo. Personalmente, lo he sentido mientras iba avanzando en la lectura, quizá porque, al tener el privilegio de conocer a Anna, me la imaginaba con la cálida sonrisa con la que suele acompañar sus palabras.

			Palabras amorosas dirigidas al cuerpo como:

			
				
					Hónralo por ser tu instrumento en esta vida.
					Perdónale sus imperfecciones y míralo con amor.
					Cuídalo como si fuera tu niño querido,
					como si fuera un amigo íntimo que necesita tu ayuda.
				

			

			En este libro, la puerta de entrada al universo es el cuerpo. Pero la autora no se limita a quedarse en su umbral. Se adentra en los pensamientos, las emociones, las relaciones con los demás e incluso en la conexión, invisible y existente, con nuestros ancestros.

			Y sigue más allá, hasta el alma, el espíritu, o como quiera llamársele. Lo intangible está presente desde la primera página hasta la última. Einstein afirmaba que «la ciencia sin religión está coja, y la religión sin ciencia está ciega». Sin duda, la autora comparte esta visión. La prueba es que basa sus afirmaciones, además de en su amplia experiencia como terapeuta corporal, tanto en investigaciones científicas como en la sabiduría de maestros iluminados.

			Apearnos de la mente y reconectar con el cuerpo es la fórmula más potente para anclarnos en el ahora. El único lugar donde se encuentra la paz. Y esta es justamente una de las ideas esenciales que te irán calando poco a poco a medida que vayas sumergiéndote en estas páginas.

			Así que solo me queda decirte:

			
				Lee,

				respira

				y reconecta con tu cuerpo.

			

			NOTA: En estos momentos, el sarpullido de mi hijo ha desaparecido por completo.

		

	
		
			
				PRESENTACIÓN
				REGRESO A LA TIERRA PROMETIDA
			

			Soy licenciada en Filosofía, pero justo antes de entrar en la universidad, tras los dos primeros grados de iniciación al Reiki Ushui, empecé a practicar varios tipos de meditación, yoga y bailes extáticos, además de formarme en kinesiología y masaje deportivo entre otras cosas.

			Considero que la meditación y el yoga me salvaron la vida, sacándome de unos hábitos altamente autodestructivos.

			Siempre me ha interesado cómo podemos reconectar con el cuerpo que es nuestro hogar, nuestro centro de equilibro y energía, pero antes de llegar aquí, trabajé para multinacionales como IBM, colaboré durante varios años en una ONG para procesos electorales y desarrollo democrático en todo el mundo y organicé muchos eventos y grandes conferencias. En todo momento sentía que mi verdadero camino estaba fuera de allí.

			Finalmente me rendí y acepté que, sin importar las ventajas que me ofreciera el mundo de la empresa, mi camino era otro. Mi pasión era ayudar a las personas, usar mis manos sanadoras para quien ha perdido su conexión consigo mismo y con su cuerpo.

			En 2014 me formé en la terapia craneosacral, que es una modalidad de la osteopatía que no manipula el cuerpo, sino que trabaja con un contacto suave y ligero. Luego profundicé en este ámbito y completé mi formación como terapeuta biodinámica craneosacral, de la cual hablo en el primer anexo al final de este libro.

			Mientras tanto, encontré otra técnica que ayuda al cuerpo a regresar, desde dentro hacia fuera, sin participación de fuerzas externas: empecé a trabajar con la técnica de TRE®, los ejercicios para liberar tensiones, estrés y traumas de los que hablaré con más detalle en el segundo anexo. Viene a ser un «Mindfulness» del cuerpo.

			En los últimos veinte años he recorrido un camino que me ha brindado muchos descubrimientos, pero sobre todo he aprendido que el maestro que siempre he estado buscando fuera, en realidad se hallaba muy cerca: era mi propio cuerpo. Un almacén lleno de experiencias y accidentes, lleno de sabiduría y enseñanzas para quien lo quiera escuchar.

			Tenemos mucho que aprender y comprender sobre las conexiones visibles e invisibles de nuestra realidad.

			Este libro es una invitación a reencontrarte con tu cuerpo, a explorarlo y sanarlo en la medida de lo posible, a hacer las paces con él. A fin de cuentas, es un amigo que te acompañará de por vida. Literalmente hasta el final.

			Aceptar tu cuerpo, regresar a él, amarlo y cuidarlo es todo un proceso. Y si aprendes a confiar en el proceso te liberarás de muchos problemas añadidos. La impaciencia es más dañina de lo que a veces imaginamos.

			A fin de facilitar ese proceso, Reconecta con tu cuerpo está estructurado en diez semanas durante las cuales irás avanzando en tu regreso a la tierra prometida, por utilizar la imagen bíblica, que no es otra que tu cuerpo. Con este objetivo, al terminar cada capítulo encontrarás ejercicios sugeridos para practicar durante siete días consecutivos, además de otras prácticas que hallarás en los capítulos.

			El objetivo es que sintonices contigo mismo y con tu cuerpo, abriendo la puerta a nuevas experiencias y descubrimientos.

			Antes de empezar, vamos a ver qué trataremos en cada uno:

			
					En el primer capítulo veremos que el dolor es uno de nuestros maestros más poderosos, ya que nos invita a cambiar. Muchas veces huimos de él, porque no nos gusta estar en contacto con el dolor, y tratamos de anestesiarlo. A veces lo hacemos porque no queremos cambiar, y es que, ciertamente, el cambio conlleva mucho trabajo. Pero es la única manera de sentirse mejor. 

					En el segundo capítulo aprenderemos que construimos nuestra realidad a través de nuestra percepción, puesto que «la realidad» objetiva o absoluta no existe. Las emociones son reacciones del cerebro a los impulsos que recibe, no están inscritas en nuestro sistema neuronal. Algunos investigadores afirman que físicamente son como burbujas en el cerebro. También veremos que algunos estados del cuerpo muy similares entre sí pueden ser interpretados de varias maneras en función de cada cerebro. La buena noticia es que podemos aprender a conocer nuestras sensaciones corporales, y trazar una topografía propia de las emociones que siente nuestro cuerpo.

					En el tercer capítulo descubriremos por qué a menudo evitamos sentir. Veremos las partes más importantes del cerebro, que es un órgano triuno, y el papel que tienen sus distintas regiones en el trauma. En estado de shock no podemos pensar. Cuando no sabemos cómo integrar una experiencia traumática, esta queda enquistada, y nos sentimos disociados. Para sanar, necesitamos redescubrir qué y cómo sentimos (o no sentimos), volver a entrenar nuestras percepciones para cambiar nuestra manera de sentir o volver a sentir. Volver a sentir puede resultar doloroso, cuando estás saliendo de la anestesia o la congelación. Hablaremos de cómo desmontar nuestra armadura. 

					En el cuarto capítulo tomaremos conciencia del lenguaje del cuerpo. Veremos que el cuerpo es el espejo del alma, de las emociones, de los pensamientos. Aprenderemos que las posturas corporales influyen en nuestros estados de ánimo y en nuestro sentido del «yo». Y descubriremos que existe un catálogo corporal que almacena todo lo que no queremos sentir.

					En el quinto capítulo investigaremos en qué consiste la inteligencia corporal, y qué otras inteligencias están conectadas con ella. Además, aprenderemos a ponernos en contacto con esta conciencia vital, y veremos qué pilares nos ayudan a lograrlo. Nos daremos cuenta de que necesitamos confiar en el cuerpo para empoderarlo, y nos familiarizaremos con la regla de los veintiún días para alcanzar cualquier cambio. 

					En el sexto capítulo hablaremos de la Regla de Diamante: tratamos a los demás como nos tratamos a nosotros mismos. Siempre tememos lo que no conocemos, así que ya es hora de hacernos amigos íntimos de nuestro cuerpo. Una herramienta importante para ello es la autocompasión, que necesitamos practicar tantas veces como podamos. Ahora también sabremos que la asertividad nos ayuda a acercarnos a nosotros mismos, y a aceptarnos en nuestra imperfecta naturaleza humana. 

					En el séptimo capítulo intentaremos liberarnos de la pandemia del perfeccionismo, y aceptar nuestro cuerpo y a nosotros mismos tal y como somos. Nos familiarizaremos con la filosofía del wabi sabi, que nos enseña la belleza de lo efímero y de lo imperfecto. En cuanto que humanos, somos seres vulnerables y finitos, y en el camino a la aceptación debemos acoger los regalos de la imperfección.

					En el octavo capítulo descubriremos las dinámicas y fuerzas embrionales y cómo el embrión sigue viviendo en nosotros, en nuestro cuerpo actual. Además, veremos la importancia del eje central, de la línea media en el cuerpo y su papel esencial en nuestro equilibrio. Mencionaremos cómo la terapia biodinámica craneosacral estimula la reconexión con las fuerzas embrionales, y como ello nos permite sanarnos y volver a nuestro centro, conectando cielo y tierra dentro de nosotros. 

					En el noveno capítulo investigaremos las conexiones de nuestro cuerpo y nuestra vida con otros cuerpos y vidas, y aprenderemos que no somos seres que existen individual e independientemente de otras vidas y existencias. Nos familiarizaremos con la idea del inter-ser de Thich Nhat Hanh. Descubriremos que el cuerpo nos conecta a nuestros ancestros en cuerpo, mente y espíritu. 

					En el décimo capítulo comprenderemos la relevancia de la pausa, de poder descansar y regalar tiempo al cerebro para que se organice, así como la importancia de un buen sueño. Un reposo profundo nos ayuda a crecer y a integrar los nuevos hábitos y aprendizajes.

			

			Para este proceso que vamos a recorrer juntos, además del cuerpo que ya tienes, te vendrá bien contar con un cuaderno. Te servirá para anotar tus sensaciones, pensamientos, revelaciones, descubrimientos… a lo largo del libro, y muy especialmente con los ejercicios.

			Como algunas de estas actividades son meditaciones guiadas, para que te resulte más práctico puedes seguirlas a través de los audios que se descargan desde la dirección web https://escuchavital.com/tienda/. Una vez estés en esta página, deberás seguir los siguientes pasos:

			
					Elige el audio que deseas descargar y dale a «Añadir al carrito».

					Haz clic en «Ver carrito», en la parte superior derecha de tu pantalla.

					Introduce el código-cupón (RBA-11-Reconecta) en el recuadro habilitado para ello y dale a «Aplicar cupón». (Este código-cupón funciona como contraseña para que todos los lectores de Reconecta con tu cuerpo puedan seguir los audios de forma gratuita).

					Solo te queda ir a «Finalizar compra» y rellenar el formulario que aparece con tu nombre, país / ciudad y correo electrónico. No te olvides de clicar sobre «Realizar pedido».

			

			Acto seguido, recibirás en tu correo un enlace desde el que podrás descargarte el audio siempre que quieras. También podrás acceder a él desde la pantalla «Compras finalizadas» de la página web.

			¿Estás a punto para reconectar con tu cuerpo? ¡Empecemos!

		

	

			
				
					1
					EL GRAN MAESTRO AL QUE NADIE QUIERE
				

			

			

	


				
					Convierte tus heridas en sabiduría.

				

				OPRAH WINFREY

			

			Es realmente extraordinario que algo tan frágil y vulnerable como el cuerpo humano haya conseguido sobrevivir a lo largo de la evolución. Si consideramos el poco tiempo que podemos pasar sin agua —máximo cuatro días—, sin comer —cuarenta días—, o que tras 72 horas sin dormir se puede perder el oído y la visión, además de poner en peligro nuestra vida, estamos en desventaja frente a otras especies.

			Nuestro cuerpo es una máquina maravillosa, siempre que le procuremos los cuidados y el mantenimiento que requiere. Sin embargo, nada desatendemos más que lo que sustenta nuestra vida.

			Si las horas de trabajo no nos alcanzan, se las robamos al sueño. Si estamos demasiado ocupados haciendo algo, nos olvidamos de comer o tiramos de comida basura.

			Cuando el cuerpo nos avisa de que algo no va bien, silenciamos la señal tomando analgésicos o buscamos cualquier otro medio de adormecerlo. Pero apagar artificialmente la alarma natural que llevamos incorporada es altamente peligroso, como veremos a continuación.

			

	


				MATAR AL MENSAJERO

				Este fue el caso recogido por la prensa norteamericana hace unos años. Austin, un trabajador de Sacramento a punto de ser padre, ingresó en el hospital con una hemorragia cerebral.

				Cuando su mujer logró llegar, lo encontró en coma. Según las pruebas de toxicología, los médicos determinaron que la hemorragia se había producido por un consumo continuado y excesivo de bebidas energéticas.

				El paciente salió del coma, pero tuvo que ser sometido a varias operaciones que dejarían graves secuelas en Austin, que en los reportajes aparecía en silla de ruedas besando al bebé. Su esposa contaba que él se había acostumbrado a tomar bebidas energéticas en grandes cantidades cuando empezó a hacer horas extras en su trabajo, además de tener que realizar largos desplazamientos en coche.

				Sin duda Austin había pasado meses apagando la alarma del descanso, lo cual tuvo resultados funestos.

				Sin llegar a estos extremos, hay una tendencia generalizada a manipular nuestro cuerpo para que deje de informar, lo que equivale a matar al mensajero.

				Tomar estimulantes del sistema nervioso como la cafeína, o recurrir a los analgésicos —muchos de los cuales también contienen cafeína— para dejar de sentir fatiga o dolor, silencia las señales que el cuerpo nos manda, porque queremos seguir a lo nuestro… hasta que se hunde todo el sistema.

			

			

	


				UN AMIGO LLAMADO DOLOR

				Cuando estamos muy cansados o de algún modo estamos poniendo en peligro nuestro cuerpo, este nos manda señales de auxilio a través del dolor. A nadie le gusta sentirlo, pero viene con nuestro kit de supervivencia para evitar males mayores, siempre que le prestemos atención.

				Podemos padecer dolor de cabeza, de espalda, rigidez en el cuello… o estar mareados, sentir que nos falta el aire… Todas estas señales son invitaciones a parar, a concedernos una pausa y a observar nuestro cuerpo para plantearnos un cambio por el bien de nuestra salud. Sin duda, en la vida todos lo hacemos lo mejor que podemos, pero a veces las cosas salen peor de lo que quisiéramos. Sobre todo con nuestra salud.

				Al igual que cuando un coche empieza a fallar o hace ruidos raros lo llevamos al taller, porque no queremos quedarnos tirados en la carretera, merece la pena escuchar los mensajes de dolor. El dolor es nuestro amigo, nuestro mejor aliado, ya que busca nuestra supervivencia, corregir lo que hacemos mal para prolongar la vida del organismo.

				Lo que nos está sucediendo no es un castigo, aunque muchas veces lo vivamos como tal, sino un mensaje que no deseamos recibir.

				Estamos ante un maestro al que nadie quiere.

			

			

	


				PERO… ¿QUÉ ES EL DOLOR?

				Los últimos estudios en neurociencia demuestran que el dolor es difícil de medir, ya que se trata de una sensación generada por el cerebro. Además, no existe un único centro de dolor, sino que este tiene su origen en diversos componentes biológicos y psicológicos.

				Al menos sí hemos podido clasificar los dolores en dos categorías principales.

				Existen los dolores musculo-esqueletales, también conocidos como dolores nocioceptivos, que por lo general se alivian cambiando de postura. A esta categoría pertenecen las lesiones musculares.

				En segundo lugar, están los dolores cuyo origen reside en un daño sufrido por el propio sistema nervioso: estos se denominan dolores neuropáticos, y los encontramos en los efectos secundarios de la quimioterapia, en los estragos causados por el alcoholismo o en enfermedades degenerativas como la esclerosis múltiple.

				Cuando sufrimos un dolor crónico, sin embargo, muchas veces no tiene un solo origen. Como dice el terapeuta e investigador canadiense Paul Ingraham, «la causa del dolor es siempre multifactorial».

				Para empezar, es una señal de un tejido que insta al cerebro a actuar para proteger el organismo. Sin embargo, como nuestra percepción está influida por nuestro sistema de creencias, el dolor que experimentamos también puede menguar o aumentar en función de nuestras ideas preconcebidas, de nuestras emociones o de nuestras memorias anteriores.

				Cuando se dispara la alarma, el sistema nervioso envía la señal al cerebro a través de los neurotransmisores para notificar el peligro. En última instancia, es nuestro cerebro el que decide si hay peligro o no, y si lo hay, cuál es su magnitud. Muchas veces la señal se interpreta mal, por defecto —tal vez porque nuestra alarma ha sido silenciada— o por exceso, como veremos en el caso que sigue.

			

			

	


				EL HOMBRE QUE SE CLAVÓ UN CLAVO EN EL PIE

				Un caso llamativo publicado en el British Medical Journal explicaba lo que le sucedió a un trabajador de la construcción, que llegó a un hospital tras saltar sobre un clavo de 15 centímetros que le atravesó la bota y la planta del pie hasta salir por el otro lado.

				La intensidad del dolor era tal que en cuanto llegó al centro médico tuvieron que sedarlo a conciencia, ya que al intentar mover el clavo gritaba de desesperación.

				Cuando finalmente lograron sacar el clavo de la bota con sumo cuidado y retirarle el calzado, el personal médico quedó asombrado. El clavo había penetrado entre dos dedos del pie del paciente, que en realidad no había sufrido lesión alguna.

				El sistema de alerta del trabajador, a la vista del clavo que había atravesado su bota, produjo señales de intenso dolor para salvar el pie.

				Más allá de la peculiaridad del caso, lo que esta historia nos demuestra es que la alarma del cuerpo no siempre se dispara de forma justificada. Llevado al extremo, un sistema nervioso altamente sensible interpreta cualquier señal del cuerpo —palpitaciones, sudor excesivo, una punzada en el corazón— como una situación de gran peligro, que puede condicionar la vida de forma angustiosa.

			

			

	


				¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE EL DOLOR?

				Fuera de las afecciones crónicas, cuando el dolor aparece de forma puntual hay que escucharlo, porque nos transmite importantes mensajes para mejorar nuestra vida… ¡o incluso salvarla!

				A pesar de ello, como sucede con el maestro zen que nos golpea con su palo para que recuperemos la postura adecuada, nadie quiere el dolor. Intentamos huir de él, anestesiarlo tanto como sea posible. Y al hacerlo renunciamos a un poderoso aliado para cambiar nuestros hábitos y optimizar nuestra vida, poniendo límites a lo que nos hace daño y favoreciendo la vía al bienestar.

				Sin dolor, la vida sería extremadamente peligrosa, como demuestran las personas que padecen CIPA, una enfermedad genética caracterizada por la incapacidad para sentir el dolor. Esto hace que no se den cuenta de que se están quemando, por ejemplo, entre muchas otras situaciones que ponen en peligro su vida.

				Así que, demos gracias al dolor por cuidar de nosotros, y seamos discípulos de este Maestro que trata de hacernos evolucionar hacia una vida mejor.

				Silenciar su mensaje equivale a ignorar unas necesidades básicas que son imposibles de reconocer desde el neocórtex, la parte más nueva del cerebro, responsable de procesos cognitivos tales como tomar conciencia de lo que está pasando, decidir entre dos opciones, etc. Para comprender lo que sucede en nuestro cuerpo, hemos de bajar del neocórtex y conectar con lo instintivo y emocional. Hablaremos con detalle de todo ello en el siguiente capítulo.

				De hecho, la mayor parte de la población vive disociada de su cuerpo. Hemos olvidado cómo tocar, no prestamos atención a nuestras sensaciones corporales, y aun cuando somos conscientes de estas, muchas veces no queremos recibir el mensaje.

				Cuando el dolor —no solo el físico, también el emocional— ya se vuelve insoportable, por fin le hacemos caso: solo entonces somos todo ojos y oídos, y queremos arreglar el desaguisado de la forma más rápida posible.

				Ahora bien, ¿no sería mejor ir pasando la evaluación continua que nos procura el cuerpo, a través de señales más sutiles, en lugar de jugárnoslo todo a una carta en los exámenes finales?

				Según la psicología, hay dos tipos de personalidades: una siempre culpará a su entorno por sentirse mal, sin responsabilizarse de sus actos y actitudes, mientras que la otra es consciente de cómo estos afectan a su salud y a su bienestar. ¿Cuál de ellas es la tuya?

			

			



	


				SEMANA 1 - PRÁCTICA TOMA CONCIENCIA DE TU CUERPO

				¿Conoces bien tus manos? ¿Y tus pies? ¿Qué te cuentan tus codos? ¿Y tus rodillas?

				Esta semana trabajaremos para reconocer las sensaciones físicas que nos manda el cuerpo. En los próximos siete días a partir de hoy, te invito a dedicar 10 minutos cada mañana tras despertarte y 10 minutos antes de acostarte para reconectar con tu cuerpo.

				¿Cómo se hace esto? Es evidente que estamos conectados, ¿no?

				Pues no siempre. Reconectar con el cuerpo significa sentirlo, y para ello debes estar presente en tu mente, la central receptora de señales, sin preocuparte de otras cosas. Durante estos 10 minutos cada mañana y cada noche, te propongo que guardes el móvil y te acompañes solo de tu cuaderno y un boli.

				
						Sentado, haz una secuencia de respiraciones lentas y profundas, contando de 1 a 6 y luego de 6 a 1. Concéntrate en la respiración, pero sin forzarla. Deja que tus pulmones hagan el trabajo, y limítate a sentir cómo el aire acaricia las fosas nasales al entrar y al salir. Haz que cada inspiración dure unos 6 segundos, y cada exhalación otros seis. Cada ciclo de respiración cuenta con una inspiración y una exhalación. Vas a hacer 7 respiraciones.

						Terminado este ejercicio, frótate las manos, y cuando las notes calientes, tócate suavemente la cara, la cabeza, el cuello, los hombros, los codos, los antebrazos, las manos entre sí. Luego recorre con ellas tu tronco, tu espalda, tus caderas, tus glúteos, la parte superior de los muslos. A continuación baja por ambas piernas, primero una y luego la otra, contactando con tus muslos, rodillas, gemelos y pantorrillas, con los tobillos, con el pie, la planta y los dedos… Durante esta «toma de contacto con tu cuerpo», respirando lenta y serenamente, deja que el cuerpo te hable. El contacto debe ser suave y amoroso, sin juzgar a tu cuerpo, como si tocases a un bebé amado.

						A continuación anota en tu libreta cualquier sensación corporal que hayas observado: tanto en tus manos como en las distintas partes del cuerpo que has tocado. ¿Qué mensajes te han llegado? Sin juzgar tus sensaciones, anótalo todo: tanto lo que te resultó placentero como aquello que te incomodó.

						Aparte de las sensaciones físicas, ¿ha sucedido algo más? ¿Cómo te has sentido, más allá del cuerpo? ¿Qué clase de pensamientos y emociones han aflorado? Otra vez, te invito a que anotes todo, sin juzgar, sin filtrar: si lo has sentido, escríbelo. Se trata de llevar todo a la luz de tu conciencia, con una observación benevolente. Así, paso a paso, vas a conocer tu cuerpo.

				

				Durante los próximos 7 días, repite esta rutina al menos 10 minutos por la mañana y diez por la noche.

			

		

	

			
				
					2
					CÓMO CONSTRUIMOS LA REALIDAD
				

			

			

	


				
					Todo nuestro conocimiento
 tiene su origen en nuestras percepciones.

				

				LEONARDO DA VINCI

			

			Imagina que este es un lunes como cualquier otro y tomas el metro para ir a trabajar. Pero hoy el vagón está atiborrado, es un infierno. Te sientes como en una lata de sardinas. De repente, te entra el agobio de estar en el centro de un sándwich, pero te faltan tres paradas para tu estación. Te gustaría apartar a los pasajeros a codazos para tener más espacio, pero es imposible, así que solo aprietas los dientes y aguantas.

			Puedes vivir una situación análoga estando en el coche, cuando aparece ante tu vista una caravana sin fin.

			Este agobio, como el dolor o las sensaciones placenteras, procede de un órgano oculto que está protegido por los huesos craneales. Es el cerebro, que por sí mismo no puede sentir cómo sopla el viento, ni ver el color verde de un bosque fresco, sino que lo interpreta todo desde los impulsos que le llegan.

			Como vimos en el capítulo anterior, nuestro cerebro no percibe por sí mismo el dolor ni ninguna otra sensación: simplemente interpreta la realidad desde las señales que recibe del cuerpo (desde el interior), o a través del cuerpo (sobre el mundo exterior).

			Por lo tanto, siguiendo una broma científica muy famosa, podemos afirmar que el cerebro es nuestro órgano más importante… según el cerebro.

			Percibimos el mundo a través de la red del sistema nervioso, y el cerebro lo interpreta. El agobio que sentimos al estar atrapados entre tantos cuerpos en el metro también es una construcción del cerebro.

			

	


				CONSTRUIR NUESTRA REALIDAD

				En 1920, el médico español Gregorio Marañón dirigió una serie de experimentos para estudiar cómo afectan a nuestras emociones los impulsos que recibe nuestro sistema nervioso.

				El cuerpo, y también nuestra conciencia, están gobernados por el sistema nervioso, que capta los estímulos que llegan al cuerpo y emite las respuestas tras haber interpretado lo que está sucediendo. Es un sistema bastante complejo que consta de dos partes:

				
						El sistema nervioso central, que está formado por el cerebro y la médula espinal. Viene a ser la torre de control de todo lo que ocurre en el cuerpo y en nuestra mente. 

						El sistema nervioso periférico, formado por circuitos más pequeños que corren por todas partes y capta información desde dentro y desde fuera del cuerpo, para transmitirlo a la torre de control.

				

				Volviendo al experimento, inyectaron adrenalina —la hormona del estrés que nos prepara para una situación de peligro o de gran rendimiento— a los participantes.

				Marañón quería demostrar que era posible inducir emociones de manera artificial, sin que el neocórtex, del que hablábamos en el primer capítulo, participara en el proceso.

				Al inyectarles una dosis pequeña pero suficiente de adrenalina, aparecieron las señales fisiológicas que asociamos a ciertas emociones: el corazón empezó a latir aceleradamente, también aumentó el pulso y la tensión arterial. En la mayoría de casos, estas señales no provocaron la aparición de ninguna emoción en el sujeto, que solo tuvo una mera sensación física. En otros casos, sin embargo, estos cambios corporales desataron una emoción.

				El experimento demostró que el cerebro interpreta muy a menudo las sensaciones físicas en clave emocional. Necesita dotar de significado todo lo que le sucede. Por eso, el pasajero del metro en hora punta, si es hipocondríaco, puede creer que va a sufrir un infarto al sentir el corazón acelerado, cuando en realidad solo se trata de una reacción fisiológica ante la falta de espacio.

				Si no toleras bien estar apretado como una sardina entre otros cuerpos, tu cuerpo activará la alarma, una respuesta instintiva de lucha-huida, aunque no exista peligro real alguno.

				En cuanto tomamos conciencia de que los mensajes que nos llegan de nuestro cuerpo se traducen en emociones, podemos relativizar las sensaciones de nuestro organismo sin entrar en pánico.

				El ejercicio semanal que encontrarás al final de este capítulo te ayudará a este respecto. Como decía Viktor Frankl, una cosa es lo que nos pasa, y otra cómo reaccionamos ante lo que nos pasa. Muchas veces no podemos elegir lo primero, pero siempre podemos elegir lo segundo. Si el neurólogo y psicólogo austríaco tenía razón, ¿es realmente posible elegir nuestras emociones? Seguiremos adelante para verlo.

			

			

	


				CUANDO LAS EMOCIONES SE DESBORDAN

				Paul Ekman es un psicólogo norteamericano que ya en 1972 investigó las expresiones faciales, incluyendo unas tribus de Nueva Guinea cuyos miembros no habían tenido ningún contacto con la cultura occidental.

				Al término de este experimento concluyó que existen seis expresiones de emociones que son universales: la alegría, la ira, el miedo, el asco, la sorpresa y la tristeza.

				Ekman añade que «las emociones no deberían perdurar en nosotros más de una hora». Si se prolongan, significa que estamos retroalimentando la emoción con pensamientos circulares, y eso incluso podría derivar en un trastorno del estado de ánimo.

				Cuando una emoción intensa aparece y sentimos que nos desborda, podemos llegar a perdernos en ella. Es como una nube que nos inunda y nos vuelve ciegos y sordos a todo lo que no es esa emoción.

				Para evitarlo, nos resultará muy útil desapegarnos, no identificarnos con dicha emoción. La doctora Jenny Moix, que prologa este libro, en su ensayo Mi mente sin mí utiliza una anécdota de Churchill muy significativa en este sentido. Los días que se sentía deprimido anunciaba a sus colaboradores: «Hoy tengo el perro negro caminando a mi lado». Con eso lograba desidentificarse de su emoción, dándole un carácter temporal.

				El Mindfulness, del que hablaré detenidamente más adelante, es una práctica perfecta para señalar al «perro negro», sabiendo que no eres él.

				Al reconectar con tu cuerpo, como hiciste en el ejercicio 1, descubrirás que cada emoción va aparejada a sensaciones físicas, como las mariposas en el vientre que siente la persona enamorada. Y es justamente cuando te das cuenta de que tu no eres esa emoción, que ella deja de desbordarte.

				A través de la casa del cuerpo, te invito a que saludes y aceptes cualquier emoción que te llegue, como si fuera un amigo que te visita. Siente tu cuerpo mientras la emoción te embarga. No te apegues a esa emoción ni trates de rechazarla, acógela con amabilidad, sabiendo que está de paso.

				Como el rey del cuento que recibe un anillo con una inscripción redentora para tiempos adversos, repítete: ESTO TAMBIÉN PASARÁ.

				Carl Gustav Jung decía: «Todo lo que resistes, persiste». Permite que la emoción entre en tu cuerpo, sin juzgarla. No está bien ni mal. Y luego déjala ir.

				Si sientes un gran enfado, observa qué ocurre en tu cuerpo y dónde. Recuerdo que una vez llegó a mi consulta de terapia corporal una mujer por una fuerte ira, que se manifestaba claramente en su cuerpo. Sus brazos querían luchar, apretaba la mandíbula y le temblaban las piernas, como a una fiera a punto de saltar. Al posar las manos en su vientre noté que ardía como la lava.

				Finalmente entró en erupción a través de las palabras. 

				Al reconocer y rastrear lo que sucedía en su cuerpo, y lo que este revelaba de sus emociones, pactó consigo misma que, en adelante, acogería con amabilidad cada una de sus emociones y dejaría que se extinguieran en su cuerpo, sin dañar a nadie ni dañarse a sí misma.

				Posteriormente me contó que, en otro acceso de ira, agarró un cojín y le gritó, lo estrujó y golpeó. Más tarde salió a dar un paseo, tal como hacen los esquimales: caminar hasta que el enfado desaparece. Cuando estaba muy enfadada, a veces se alejaba tanto de su casa que no le quedaban fuerzas para volver a pie y tenía que tomar un taxi.

				Aprendió mucho de su cuerpo, de sus emociones y de sí misma al permitirse sentirlas y expresarlas, además de acompañarlas con estas escapadas terapéuticas.

				Toda emoción necesita ser sentida en el cuerpo de forma segura, sin resistencia. Cuando nos resistimos, entramos en un bucle de pensamientos circulares que atrapan la emoción que llevamos dentro.

				Si practicas el Mindfulness, el método de meditación creado por John Kabat-Zinn a partir del budismo, reconocerás más fácilmente tus emociones y podrás desapegarte de ellas. Como el meditador que vive una interferencia en su espacio mental, y lo etiqueta como «pensamiento» y lo deja pasar, acogiendo cada emoción como una nube pasajera, sin juzgarla, retenerla ni rechazarla.

				Simplemente, siéntela y déjala pasar.

			

			

	


				UN TERAPEUTA LLAMADO CUERPO

				El cuerpo muchas veces opera en sentido contrario a nuestras palabras, como si tratara de recordarnos lo que es realmente importante. Algunos ejemplos:

				
						Cuando estás diciendo que sí a una propuesta, pero el cuerpo muestra tu disconformidad a través de una sensación física que no es placentera.

						Cuando alguien no te gusta y no sabes por qué. Quizá no ha dicho ni hecho nada incorrecto, pero tu cuerpo se encarga de avisarte de que no hay sintonía.

						Cuando alguien desconocido te gusta en gran manera, también el cuerpo se encarga de hacértelo saber a través de la intensidad de los latidos, de la «piel de gallina» o de las mariposas de las que hablábamos antes.

				

				El cuerpo es especialmente creativo a la hora de comunicar algo que no le gusta. Por ejemplo, si un alimento no te conviene, puede que te salgan granitos junto a la boca.

				Si estás en una relación tóxica, pero te resulta difícil reconocerlo, es posible que tengas problemas digestivos o incluso estreñimiento.

				Si sufres mobbing en el trabajo, te resfriarás y enfermarás con mayor facilidad. De esta manera el cuerpo logra que te quedes en casa, lejos del escenario o ambiente que percibe como un peligro.

				Un amigo mío estuvo meses intentando tratarse un herpes en el cuello que nunca desaparecía, pese a aplicarse toda clase de cremas y pomadas. Yo le dije que aquella erupción señalaba algo que no estaba diciendo, algo que debía soltar de una vez.

				Él se puso blanco —otra señal del cuerpo— al oírme, y decidió cortar la relación que mantenía con una amante con la que no se sentía bien. El herpes desapareció mágicamente en unos días.

				El cuerpo sabe muy bien cuándo necesitamos cambiar algo. Es como un terapeuta que llevamos incorporado. Si sabemos escuchar sus suspiros, entonces no necesitará gritarnos a través de un dolor mucho más fuerte. 

			

			

	


				BURBUJAS EN EL CEREBRO

				Según la doctora Lisa Feldman Barrett, neurocientífica y profesora de Psicología en la Universidad Northeastern, en Estados Unidos, las emociones no se encuentran en el cerebro ni en otras partes del cuerpo. El cerebro en sí mismo no dispone físicamente de circuitos emocionales.1

				Tras veinticinco años investigando el origen de las emociones con su equipo, llegó a la conclusión de que estas no son sino burbujas en el cerebro, producidas por billones de células cerebrales trabajando juntas.

				Esas burbujas construyen todas las emociones que podemos vivir. Según la doctora Barrett, las emociones se forman en el cerebro para interpretar lo que está ocurriendo dentro y fuera de nuestro cuerpo. Con una rapidez fenomenal, claro.

				El cerebro es nuestro órgano para interpretar el mundo. Para preservar nuestra supervivencia, está encerrado en su oscuridad y trata de interpretar todos los estímulos que le llegan: su finalidad es predecir qué ocurrirá en el futuro próximo.2

				En una caravana de coches en la autopista no hay mucho que predecir, pero nuestro centro de control es vital para reducir la velocidad cuando vemos las luces de freno del coche que tenemos delante. Un portero de fútbol necesita muy buenos reflejos para detener una pelota, y su éxito depende de la agudeza y rapidez con que interpreta las señales del mundo exterior; es decir, qué jugador ha chutado, desde dónde, a qué velocidad, con qué efecto, etc.

				Lamentablemente, no somos tan buenos como un portero profesional a la hora de interpretar nuestras emociones desde el amplificador de nuestro cuerpo.

				Lisa Feldman Barrett lo ilustra de forma muy divertida en esta anécdota de su libro La vida secreta del cerebro: Cómo se construyen las emociones:3

				
					Cuando estaba en la universidad, un compañero de mi curso de Psicología me pidió que saliéramos. No lo conocía muy bien y no estaba muy dispuesta a aceptar porque, la verdad sea dicha, no me atraía especialmente, pero ese día había estado encerrada demasiado tiempo en el laboratorio y le dije que sí. Mientras estábamos sentados en una cafetería, para mi sorpresa, sentí que me sonrojaba varias veces mientras hablábamos. Notaba un aleteo en el estómago y me empezó a costar concentrarme. Vale, admití, me había equivocado. Estaba claro que me sentía atraída por él. Nos separamos una hora más tarde —tras haber acordado que volveríamos a salir— y me fui a casa intrigada. Entré en mi piso, dejé caer las llaves al suelo, vomité y me pasé los siete días siguientes en cama con gripe. […]

					Cuando creía sentir atracción […] en realidad tenía la gripe, fue un error de atribución, como también lo hubiera sido ver una abeja en un conjunto de manchas. El virus de la gripe en mi sangre contribuyó a la fiebre y al sofoco, y mi cerebro creó un significado a partir de las sensaciones en el contexto de una cita para tomar algo, construyendo así una sensación de auténtica atracción, del mismo modo que el cerebro construye cualquier otro estado mental.

				

				Para evitar esta clase de confusión, el Mindfulness nos invita a dar un paso atrás en nuestra experiencia inmediata, observando las señales del cuerpo con el objeto de entender cómo nos sentimos.

				Este conocimiento nos empodera, ya que nos convierte en dueños de nuestras emociones. Pero aún falta algo para comprender lo que nos hace humanos.

			

			

	


				A FLOR DE PIEL

				Al igual que los simios, somos animales sociales, y como no tenemos pelo que cubra nuestro cuerpo, como Chewbacca en Star Wars, sentimos una necesidad primordial de contacto.

				En los bebés, el contacto piel con piel es fundamental para un desarrollo sano, y, en el caso de los prematuros, el tiempo que pueden pasar sobre el pecho de sus padres o cuidadores les salva la vida literalmente.

				Esta necesidad permanece con nosotros durante el resto de nuestra existencia, aunque dependiendo de nuestro entorno y de nuestra personalidad viviremos con mayor o con menor contacto físico.

				No poder atender esta necesidad, como sucedió durante los primeros meses del confinamiento por la pandemia, ocasiona un empeoramiento de nuestro estado de ánimo.

				La psicoterapeuta estadounidense Virginia Satir ya decía que se necesitan «cuatro abrazos al día para sobrevivir, ocho para mantenerse en equilibrio y doce para crecer». Toda nuestra vida está marcada por la necesidad básica de acariciar y abrazar, ya que sin ello nos sentimos abandonados.

				El tacto es un sentido profundamente humano.

			

			

	


				UN MAPA CORPORAL DE LAS EMOCIONES

				Volviendo a la relación entre el universo de las emociones y el cuerpo, resulta muy interesante la investigación dirigida por el Departamento de Ingeniería Biomédica y Ciencia Computacional y la Unidad de Investigación del Cerebro de la Universidad Aalto, en Finlandia.4

				La investigación se tituló Bodily Maps of Emotions, y a lo largo de cinco experimentos diferentes, de Europa occidental, a Asia oriental, investigaron las emociones estableciendo una topografía corporal a partir de la activación fisiológica causada por emociones específicas.

				Los resultados fueron concordantes tanto en los sujetos occidentales como en los orientales, por lo que una de las conclusiones de la investigación fue que las emociones son culturalmente universales, tal como ya había sugerido Ekman.

				Según los investigadores del estudio:

				
					Aunque a menudo somos conscientes de nuestro estado emocional, como la ira o la felicidad, los mecanismos que generan estas sensaciones subjetivas aún están por conocer. En la investigación usamos una herramienta topográfica para revelar los distintos estados emocionales asociados a sensaciones corporales culturalmente universales […] Monitorear la topografía de las sensaciones corporales provocadas por cada emoción ofrece una herramienta única para la investigación de las emociones, e incluso podría proporcionar un biomarcador para los trastornos emocionales.5

				

				Como ya hemos visto desde el inicio de este capítulo, el cuerpo participa plenamente en la experiencia emocional. Es por esto por lo que las emociones se relacionan con los cambios que tienen lugar en nuestro sistema nervioso, en el esqueleto-muscular y en el neuroendocrino. Sin embargo, hasta este estudio no disponíamos de una topografía corporal que pudiera plasmar las sensaciones físicas que acompañan las emociones.

				Este mapa nos permite representar gráficamente nuestras emociones, diferenciando entre los sentimientos de ira, alegría, miedo, enfado, etc., lo cual le convierte en una herramienta extremadamente útil para nuestra inteligencia emocional.

				Hay personas, como yo misma, con quienes es imposible hablar de cosas importantes cuando tienen hambre. En Hungría existe un dicho que reza: «No se puede cantar el himno con la barriga vacía».

				Otras personas están «a la que salta» o rompen a llorar por cualquier cosa, cuando en realidad están cansadas y solo necesitan poder hacer una pausa. Comprender las señales del cuerpo, así como nuestras necesidades específicas, que acostumbran a ser muy distintas de una persona a otra, nos permitirá vivir de forma más armónica con nosotros mismo y también con los demás.

				En el siguiente mapa percibiremos claramente que el cuerpo y las emociones son las dos caras de la misma moneda: cuando se produce una emoción, una parte de nuestro mapa corporal queda activada, y viceversa. Cuando algo ocurre en una parte concreta de nuestro cuerpo, se desata la emoción correspondiente.

				Emociones y cuerpo forman una única integridad somatosensorial: esta refleja todo lo que nos va sucediendo a lo largo de nuestra vida y, como dice Bessel van der Kolk, el cuerpo es el que nos lleva la cuenta.

				
					[image: ]
					
						Los voluntarios del estudio dibujaron los mapas de las ubicaciones corporales donde sienten emociones básicas (fila superior), y otras más complejas (fila inferior). Los colores cálidos muestran las regiones que notaron que eran estimuladas durante la emoción. Los colores fríos indican áreas desactivadas. Ver la imagen original en el siguiente enlace: https://escuchavital.com/bodily-map-of-emotions/.

					
			
				

				Para familiarizarnos con las sensaciones del cuerpo, podemos centrarnos en las siguientes señales:

				
						Sensación de temperatura (escala que va de la sensación de congelamiento hasta la de arder).

						Ubicación (en qué parte del cuerpo lo siento más presente).

						Textura (más denso, menos denso, ligero, pesado, liberado, etc.).

						Color (es posible que lo relacionemos con un determinado tono en nuestra mente).

						Intensidad de la sensación (fuerte, media, débil).

						Relación con otras partes del cuerpo (conectado o separado).

				
		
				A partir del mapa de las emociones del experimento, he desarrollado la siguiente tabla, aunque te invito a que descubras si tus sensaciones son distintas.

					Ira

					Ardor en el cuerpo, más intenso en la cabeza y en los puños, pero también se ubica en el pecho, en los brazos, cuello y hombros. Podemos experimentarlo como un volcán a punto de entrar en erupción. Sentimos correr la sangre caliente por las venas.

				
	Miedo

					Sensación de encogimiento, de volvernos pequeños e invisibles, localizada en el pecho, y más concretamente en el corazón. Tanto puede sentirse frío como calor, con la mente activada, y un ligero temblor en el intestino. Sensación de peso, de densidad y falta del aire. Pérdida del apetito, barriga irritada.

				
	Disgusto

					Notamos rechazo en el intestino y un nudo en la garganta, además de una sensación calurosa en el cuello, mientras las manos se activan para protegerse. Rigidez, necesidad de bloquear lo que nos disgusta. 

				
	Alegría

					Es una sensación en la que participa todo el cuerpo. Sin embargo, irradia desde unos centros en concreto: el pecho y la cabeza. Una corriente cálida conecta todas las partes del cuerpo, a la vez que sentimos luminosidad y ligereza.

				
	Tristeza

					Sentimiento de densidad en el pecho, oscuridad fluida. Es una emoción localizada en la cabeza y en el pecho. A veces podemos notar las extremidades frías o desconectadas, y mucho peso en el cuerpo entero. 

				
	Sorpresa

					Se siente en el pecho y en la cabeza un calor que se activa de golpe, parpadeando y sin la presencia de otras partes del cuerpo. Necesidad de contacto, de tocar, de utilizar las manos. 

				
	Neutralidad

					Temperatura tibia, sensación de presencia corporal en la totalidad del cuerpo. Respiración sin prisa, estado «blanco» y desapegado. No se siente nada en particular. 

				
	Ansiedad

					Pecho y barriga muy presentes. El vientre se encoge, mientras sentimos calor en el pecho. Respiración agitada. Sensación de mareo a causa de la tensión y las preocupaciones. Sensación de desconexión de las manos, brazos, piernas y pies, sin centro ni estabilidad.

				
	Amor

					Luminosidad y calor en todo el cuerpo, con centros localizados en el pecho y la barriga. Hormigueo en el vientre. Manos y brazos muy presentes, con sensación de calidez. Rostro también cálido y mirada luminosa. Sensación de apertura, de seguridad, de estabilidad. 

				
	Depresión

					Sensación de frío y de desconexión en los brazos, manos, piernas y pies. Cabeza y mente activas, mientras sentimos una densa oscuridad y un peso en el pecho. Sensación de falta de aire.

				
	Desprecio

					Cabeza muy activada y caliente, mientras en la parte baja del vientre sentimos frío, casi congelación. Puños y manos activos. Superficie de la piel muy presente, con las mandíbulas activas y apretadas. Sensación de rigidez.

				
	Orgullo

					Sensación de calor en el pecho y en la cabeza, sin mucha presencia de otras partes del cuerpo. Brazos calientes, manos listas para tocar. Ligereza y estabilidad. 

				
	Vergüenza

					Ojos ardiendo. Pecho, cabeza y barriga calientes. Necesidad corporal de esconderse, de protegerse. Desconexión y sensación de frío o frescor en otras partes del cuerpo, sobre todo en los pies. Sensación de inmovilidad y densidad, pesadez en el cuerpo. 

				
	Envidia

					Localizada en el centro del pecho y en la cabeza, a veces con sensación de acidez. Pérdida de conexión con el cuerpo. Falta de presencia, de estabilidad. Inmovilidad. 

				


			

			

	


				EL INFINITO EMPIEZA EN TI

				Si aprendemos a sentir con el cuerpo, tendremos más conciencia de nuestras emociones y podremos gestionarlas mucho mejor, sin que estas nos manejen a nosotros.

				Al adquirir más responsabilidad sobre nuestras emociones, estados de ánimo y reacciones, ganamos autonomía y libertad.

				Cuando vivimos desconectados del cuerpo, y por consiguiente también de las emociones, construimos una armadura para protegernos y evitar sentir otra vez el dolor, el miedo, la rabia que, de hecho, siguen controlando nuestra vida, aunque sea de forma oculta.

				Lo aprenderemos en el próximo capítulo a través de un caballero de fábula.

				Cuanto más fuerte y más cerrada es nuestra armadura, más difícil resulta desplegar las infinitas posibilidades del ser humano. Muchas de las experiencias que vivimos no podemos cambiarlas, pero sí podemos decidir la manera en que interpretamos nuestra realidad, y si queremos apegarnos o no a cada emoción.

			

			



	


				SEMANA 2 - PRÁCTICA TU DIARIO Y TOPOGRAFÍA EMOCIONAL

				¿Has tomado nota de tus sensaciones corporales o de las emociones que emergieron durante la semana pasada? ¿Has percibido algún cambio en tu relación con tu cuerpo?

				Esta semana daremos un paso adelante, a partir de este contacto amistoso y amoroso que estás estableciendo con tu cuerpo: empezarás a crear tu propio mapa cuerpo-emociones.

				Para tu investigación, te será de utilidad dibujar la silueta de un cuerpo humano entero, de la cabeza a los pies.

				El ejercicio consta de dos pasos:

				
						Prosigue con el ejercicio de la primera semana: el contacto íntimo y la atención cariñosa a tu cuerpo dos veces al día te hará consciente de tu cuerpo y tus emociones. Poco a poco, te darás cuenta de que tu cuerpo es un ser inteligente y sensible, y habla un idioma propio. Para descifrarlo, es importante que sigas anotando tus sensaciones y emociones, creando tu propio diccionario corporal.

						Dibuja, describe o graba tu topografía emocional en cualquier momento del día.

						Para darte cuenta de qué sucede en tu cuerpo cuando sientes una emoción fuerte, haz pausas a lo largo de la jornada, y comprueba qué sensaciones notas en tu cuerpo y en qué partes. Lo puedes dibujar o colorear dentro de la silueta del cuerpo, o puedes anotarlo en tu cuaderno, o incluso grabarlo en tu móvil si tienes poco tiempo. Así entrenarás la percepción consciente de tus emociones y sensaciones corporales, elaborando tu propio mapa cuerpo-emociones.

				

				Estos ejercicios te ayudarán a reconocer tus estados físicos y emocionales, y con ello tus propias reacciones. También te permitirán comprender por qué dices y haces ciertas cosas, por qué te comportas de una manera en lugar de otra.

				Con esta autoobservación benevolente podrás reconocer las necesidades reales que se esconden debajo de tus reacciones.

				La observación benevolente implica una mirada neutral, sin juicio. Mirarte de esta manera constituye el reto más grande de tu vida.

			

		

	

			
				
					3
					DESMONTAR NUESTRA ARMADURA: LA HERENCIA DE LOS TRAUMAS FÍSICOS Y PSICOLÓGICOS EN EL CUERPO
				

			

			

	


				
					Necesitaba escribir,
 expresarme a través del lenguaje escrito,
 no solo para que otros me escucharan,
 sino para que yo pudiera escucharme a mí mismo.

				

				DOCTOR GABOR MATE

			

			Cuando sufrimos un shock o un trauma, que puede definirse como algo que nos pasa demasiado rápido o demasiado fuerte y sin aviso previo, el instinto de supervivencia se convierte en el piloto que dirige nuestros actos y decisiones.

			Tras recibir la herida, para protegernos de futuros golpes, nos construimos una gruesa armadura que puede adoptar formas muy sutiles. Es parte integrante de nuestro kit de supervivencia para resguardarnos de situaciones difíciles, y se funde con nuestras zonas más sensibles para crear una sólida protección.

			La armadura, por ejemplo, se manifiesta a través de los hábitos a los que nos adherimos, y que acaban conformando nuestra zona de confort. Y no solo nuestro cuerpo y nuestra cara se vuelven rígidos bajo esta protección; también sucede lo mismo con nuestra vida emocional.

			Podemos seguir pensando que la vida es una batalla sin fin, sin darnos cuenta de que el peligro queda ya lejos, y que vuelve a ser hora de abrirse a la vida.

			

	


				UNA RELACIÓN SILENCIADA

				Hace un tiempo vino a mi consulta una veinteañera que, según declaró nada más empezar, carecía de sentimientos hacia su padre. Recuerdo sus ojos brillantes al contarme cómo descubrió que, aunque tenían una relación cordial, no sentía nada por él. No tenía ganas de verlo, ni de hacer cosas con él.

				Acudía a la consulta porque la angustiaba esta falta de conexión emocional.

				Yo trabajo más con el cuerpo que con lo que cuentan las palabras, porque el cuerpo guarda muchas veces la historia con más claridad, pero en este caso le pedí a mi cliente que me explicara qué relación tenía con su padre de pequeña.

				Hija única de padres divorciados, Teresa vivió con mucha tristeza la separación de sus padres a los diez años. Durante los años que siguieron a la ruptura vio muy poco a su padre, y además su relación con la nueva esposa no era nada buena.

				Tras unas cuantas sesiones, Teresa comprendió que le había dolido tanto que su padre se hubiera ido, que silenció todas sus emociones relacionadas con él. Pero seguían llevándolas dentro, encerradas en la armadura.

				Con ella utilicé la terapia biodinámica craneosacral (que explico más detalladamente en el Anexo 1) para integrar todo lo que no quería sentir, y también trabajamos la técnica de TRE®, los ejercicios para liberar tensiones y estrés a fin de que el cuerpo pudiera dejar ir el trauma retenido (de la técnica TRE® hablo en el Anexo 2). Asimismo, le enseñé unos cuantos ejercicios de Mindfulness para que estuviera presente en sí misma, y pudiera reconocer y escoger sus emociones.

				A medida que iba recuperando sensaciones, me confesó que a lo largo del proceso sentía que algunas partes dormidas de su ser, incluyendo su propio cuerpo, se estaban despertando y volvían a relacionarse con el mundo a su alrededor.

				Semana a semana fue cayendo su armadura de protección, y pudo vivir de manera saludable el dolor y el luto de la pérdida que se había negado a sí misma en su momento. Así fue como descubrió que, en realidad, echaba mucho de menos a su padre, pudo llorar todas las lágrimas que había congelado y empezó a dar pasos para acercarse a su progenitor.

				Le llevó unos cuantos meses sentirse segura y enraizada en sí misma para poder dar el paso de sentarse con su padre y explicárselo todo.

				Hoy han recuperado la relación para felicidad de ambos. Un canal de amor antes cerrado se ha vuelto a abrir entre ellos.

			

			

	


				LA FÁBULA DEL CABALLERO

				Como le sucedió a Teresa, cuando cerramos los respiraderos que nos ponen en contacto emocional con los demás, puede que al principio nos sintamos protegidos, pero pronto notaremos que nos falta aire. Si llevamos muchas corazas encima, acabaremos perdiendo la conexión con nuestro ser interior y dejaremos de reconocernos.

				Es como estar atrapados en una celda con un pequeño agujero a través del cual nos hacen llegar la comida del exterior.

				Pero a diferencia de lo que les sucede a los presos, esta celda la hemos construido nosotros mismos, a veces durante largos años, incluso décadas, y lo hemos hecho para protegernos de futuras heridas emocionales. Sin embargo, es necesario derribar la celda, porque mientras estamos dentro, allí arrinconados, vamos perdiendo la vida.

				Y es justamente al sentirnos atrapados cuando por fin nos atrevemos a salir de esta cárcel sofocante.

				El protagonista de El caballero de la armadura oxidada se confrontó con el mismo reto al darse cuenta de que llevaba la celda a cuestas. El famoso relato de Robert Fisher, publicado en 1987, cuenta una historia metafórica sobre las corazas que llevamos encima.

				Nuestro héroe es un caballero que piensa que es bueno, valiente y amoroso, y siempre se ha comportado según lo que se espera de los caballeros. Y está muy orgulloso de su armadura, porque no hay otra tan reluciente y magnífica en todo el reino.

				El caballero se acaba enamorando hasta tal punto de su armadura que decide no quitársela nunca. Duerme, come, lucha y vive con ella.

				El problema es que tiene una esposa que está a punto de dejarle, y un niño pequeño que, con el tiempo, ya ni recuerda el rostro de su padre.

				Al darse cuenta de que su armadura le roba lo mejor de su vida, trata de quitársela, pero entonces descubre alarmado que le resulta imposible despojarse de ella. En su frustración, empieza a buscar a alguien que pueda liberarlo de la coraza, pero ni siquiera el herrero del pueblo logra hacerlo.

				Ante su desesperación, el bufón del rey le ofrece unos valiosos consejos:

				
					
						A todos, alguna armadura nos tiene atrapados.
						Solo que la vuestra ya la habéis encontrado.
					

					
						[…]
					

					
						Aunque muy difícil ahora os parece,
						cuando el alumno está preparado,
						el maestro aparece.6
					

				

				Ya es un gran avance reconocer que llevamos una coraza que nos separa de todo lo que amamos en la vida. Sin embargo, a veces necesitaremos que alguien nos enseñe cómo desprendernos de ella para renacer como seres humanos.

			

			

	


				VIAJE ALREDEDOR DEL CEREBRO

				Una armadura emocional consta de elementos conscientes e inconscientes, y la creamos para alejarnos de todo aquello que nos afecta demasiado, emocional y físicamente. Con eso solo logramos que se enquiste lo que sentimos, como Teresa con su padre.

				Antes de retomar las aventuras del caballero, vamos a echar un vistazo a lo que pasa en nuestro cerebro y en nuestro sistema nervioso cuando sufrimos un episodio traumático. Esto nos ayudará a comprender por qué, a veces, es imposible quitarnos la armadura sin ayuda.

				El médico y neurocientífico estadounidense Paul MacLean, tras su investigación sobre qué partes del cerebro están involucradas en las emociones y en qué modo lo están, elaboró su hipótesis del cerebro triple.

				Según su teoría del cerebro triuno, que presentó en 1970 y que durante la última década ha adquirido mucha importancia en la fisiología de los traumas,7 el cerebro es un órgano que consta de tres partes distintas.

				
					[image: ]
				

				
						La parte más antigua, que llamamos tronco encefálico, cerebelo o tallo cerebral, es responsable de la regulación que nos permite sobrevivir: regula la temperatura, el arousal, los ciclos de sueño, las señales de hambre y de saciedad, la respiración y el equilibrio bioquímico del cuerpo. También se denomina cerebro reptiliano, porque evolutivamente es la parte más antigua del cerebro, y también lo tienen los reptiles.

						En medio se encuentra el sistema límbico, también llamado cerebro mamífero, porque evolutivamente lo compartimos con los mamíferos. Esta parte del cerebro se encarga de relacionar las emociones con los acontecimientos internos y externos del cuerpo. Es el centro de la categorización, la relevancia emocional y la percepción.

						Y, por último, la parte evolutivamente más nueva del cerebro es el neocórtex, o lóbulos frontales, que realmente es privilegio de los humanos, ya que nos permite razonar, tener conciencia del tiempo y del contexto para planear y anticiparnos, inhibir comportamientos inadecuados y utilizar la empatía. Esta parte es la más vulnerable del cerebro: cuando se produce una amenaza, se desconecta muy rápidamente del sistema, y nos deja allí desmontados y «sin razones».

				

			

			

	


				ANESTESIA ELEGIDA

				Volviendo al caso de Teresa, el dolor que sintió siendo niña al pensar que había perdido el amor de su padre le resultó tan insoportable que, inconscientemente, su cerebro decidió que la mejor manera de sobrevivir a esa nueva etapa era dejar de sentir, y apagó las emociones que llevaban la etiqueta «papi».

				Este es un mecanismo que utilizamos mucho cuando nos enfrentamos a hechos dolorosos de la vida. Sin embargo, las partes anestesiadas van perdiendo sensibilidad, y llegará un momento en que dejaremos de sentir. Incluso aquello que merece la pena ser vivido.

				No debemos sentirnos culpables por habernos aplicado esta anestesia: es una respuesta inteligente de nuestro cerebro en casos de traumas extremos.

				Cuando recurrimos a sustancias como el alcohol, las drogas o los medicamentos, de hecho elegimos conscientemente no sentir lo que guardamos debajo de la armadura. Y, ciertamente, puede resultar doloroso reconectar con las emociones dormidas, pero merece la pena: tras la liberación física y emocional, podemos reclamar las tierras perdidas de nuestro reino.

				En principio, nuestro cerebro emocional es el que interpreta las señales que le llegan, y según sea su interpretación nos sentiremos en peligro o seguros. La decisión la toma una región particular del sistema límbico llamada amígdala. Sin embargo, no es capaz de decidir si la alarma es falsa o real: solo es responsable de desatar las respuestas hormonales adecuadas, como por ejemplo la liberación de cortisol y adrenalina que preparan el cuerpo para la lucha o la huida.

				Para evaluar si una amenaza es falsa o real necesitamos la participación del neocórtex. No obstante, cuando un trauma sobrepasa nuestros límites, el cerebro límbico y el cerebro reptiliano toman el mando de nuestro organismo, dando una respuesta automática de supervivencia.

				Es importante comprender que todas estas respuestas son inteligentes, porque sirven al organismo. Buena prueba de que hasta ahora el cuerpo y nuestro instinto han funcionado bien es que seguimos vivos.

				Cedemos el control a estas partes más primitivas de nuestro cerebro cuando las experiencias traumáticas son demasiado fuertes y abrumadoras, cuando nos asalta la sensación de «no puedo con ello».

				No sabemos qué viejas penas sufrió el caballero de la armadura oxidada, pero tras darse cuenta de que su armadura no le dejaba sentir casi nada, el bufón le aseguró que:

				
					
						Cuando la armadura desaparezca y estéis bien,
						sentiréis el dolor de los otros también.
					

				

				No es una maldición ni hay nada raro en ello, puesto que las armaduras se hacen para evitar sentir.

			

			

	


				SENTIR O NO SENTIR, ESTA ES LA CUESTIÓN

				Cuando una emoción demasiado fuerte nos desborda, entramos en shock. Si no estamos preparados para integrarlo, el recuerdo queda enquistado para poder sobrevivir. No tendremos ninguna memoria consciente de lo que nos pasó, aunque el trauma sigue estando dentro del cuerpo. Este es un mecanismo muy común, por ejemplo, en las víctimas de abusos sexuales.

				Como una gacela atrapada por un león, entramos en un estado de inmovilidad o de congelación, sin poder pensar ni sentir. Necesitamos desaparecer para seguir viviendo.

				El responsable de estas respuestas es nuestro sistema nervioso autónomo (SNA), caracterizado por tener dos ramas distintas que dirigen el flujo energético del cuerpo:

				
						El sistema nervioso simpático (SNS), que funciona como un acelerador, y entre otras cosas desplaza la sangre hacía los músculos, iniciando así la respuesta de lucha o huida.

						El sistema nervioso parasimpático (SNP), que frena toda activación y es responsable de los estados de relajación, de reducir el ritmo cardíaco y recuperar el ritmo de respiración normal.

				

				Ahora imagina qué pasaría si, mientras conduces, pisaras el acelerador y el freno al mismo tiempo. ¿Lo adivinas? Sí, exacto: el motor se bloquearía.

				Pues lo mismo ocurre con una experiencia traumática: ambas ramas intentan funcionar a la vez y la persona se queda bloqueada. Esto sucede especialmente cuando ni la huida ni la lucha son posibles, ya que vamos a remolque de un acontecimiento externo.

				Por este motivo, cualquier recuerdo de un suceso traumático suele estar fraccionado, carece de un contexto racional, y suele reaparecer en forma de flashbacks o pesadillas que nos devuelven al momento de los hechos, con las mismas sensaciones corporales, y a veces proyectando imágenes en la mente.

				Sin entrar en detalles sobre los nuevos descubrimientos de la neurociencia, podemos decir que el estado de alerta, activado, relajado o congelado de nuestro sistema nervioso autónomo afecta de forma directa al modo en que nos relacionamos con los demás.

				El doctor Stephen Porges explica este mecanismo en su ensayo La Teoría polivagal: Fundamentos neurofisiológicos de las emociones, el apego, la comunicación y la autorregulación. El término «polivagal» hace referencia al nervio vago que conecta los órganos vitales desde el cerebro hasta nuestro vientre.

				Su teoría señala una nueva dirección en las terapias somáticas y psicológicas por lo que respecta al funcionamiento de los traumas. Para aquellos que estén interesados en este enfoque, recomiendo la lectura de los libros del doctor Porges.

			

			

	


				¿QUÉ ES EL TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO?

				Este término describe el estado posterior a haber pasado por una experiencia muy adversa. Se descubrió en Estados Unidos trabajando con veteranos de la guerra de Vietnam. No todos presentaban estos síntomas, y una parte de ellos regresaron a su vida con relativa facilidad, como si no hubieran pasado por el infierno bélico.

				Sin embargo, las personas que presentaron los síntomas de TEPT, como se conoce por sus siglas, tenían pesadillas recurrentes con escenas de la guerra; a veces necesitaban detenerse en medio de una actividad y se sentían distanciadas, incapaces de conectar con su presente. En algunos casos reaccionaban de forma agresiva a situaciones neutrales.

				Aunque no hemos vivido una guerra de esa crudeza, este trastorno se ha dado en todo el mundo durante los primeros meses del confinamiento por el COVID-19, y el número de casos aumentó exponencialmente cuando parecía que podíamos volver a una vida más o menos normal.

				Trastornos del sueño, emotividad y sensibilidad extremas, cambios bruscos de humor, depresión… Muchas personas han presentado estos síntomas después del confinamiento, especialmente si no tenían a nadie a quien abrazar o acariciar.

				¿Cómo podemos aliviar estos síntomas? Es un proceso complejo y profundo, pero existen unas pautas que pueden ayudarnos:

				
						Tenemos mucho en común con las plantas, necesitamos agua y sol: regálate tiempo para tomar al sol y bebe mucha agua.

						También puede ayudar la práctica del automasaje: con o sin ropa. Con las palmas de las manos, trata tu cuerpo con movimientos suaves pero firmes. Puede ser que necesites un tacto más fuerte en el cuello, los hombros y los brazos. Masajea también tu rostro, la cabeza y la piel bajo tu pelo.

						Practicar ejercicio y la respiración lenta y profunda también ayudan a los procesos fisiológicos cuando no tenemos posibilidad de abrazar a nuestros seres queridos. Asimismo, acariciar una mascota en casa puede ser muy terapéutico.

				

			

			

	


				RESPUESTAS APRENDIDAS

				El siguiente ejemplo explicado por el doctor Bessel van der Kolk, reconocido experto internacional en traumas, ilustra muy bien este tema.

				En su libro El cuerpo lleva la cuenta8 explica cómo una pareja sobrevivió a un terrible accidente en una autopista de Canadá en 1999. Mientras escaneaban la actividad neuronal de la pareja con la técnica RMF (Resonancia Magnética Funcional), que analiza los cambios en el flujo de la sangre del cerebro, lograron reproducir los sonidos, imágenes, olores y otras sensaciones que habían experimentado en el accidente.

				Revivir el acontecimiento sirvió para demostrar que el hombre, por ejemplo, había regresado al accidente a través de los flashbacks. En palabras de los investigadores: «Salió del escáner sudando, con el corazón acelerado y la presión arterial disparada». «Así fue como se sintió durante el accidente. Estaba seguro de que iba a morir, y de que no podía hacer nada para salvarse. En lugar de recordar el accidente como algo que había sucedido tres meses antes, lo estaba reviviendo».

				Su mujer experimentó el flashback de forma parecida: revivió el accidente con todo detalle durante el proceso del RMF, pero su cuerpo lo reprodujo de manera muy distinta a su marido. No aparecía activación cerebral en el escáner, ni se intensificó su ritmo cardíaco o la presión arterial. Cuando los investigadores le preguntaron cómo se había sentido durante el escáner, ella contestó: «Igual que en el momento del accidente. No sentí nada».

				En el caso de ella, su estrategia de supervivencia la sacó de la situación al cien por cien. Su cerebro había optado automáticamente por la desconexión.

				Cualquiera de estas dos reacciones puede ocurrir de forma automática al sobrevivir a desastres naturales, guerras o episodios de violencia o abuso.

				Y como vemos en estos ejemplos presentados por el doctor Kolk, al activar la memoria del trauma, lo cual puede suceder desencadenado por algo tan pequeño como un sonido, un olor o una imagen, las respuestas biológicas y emocionales vuelven a ser las mismas que la persona vivió en el pasado.

				En el plano corporal no existe el pasado: nuestro cuerpo vive en el presente infinito. Cualquier cosa que quede enquistada sin resolverse, cuando se active el recuerdo nos devolverá al punto de nuestra historia en el que todo sucedió. Y la memoria no nos pedirá nuestro consentimiento: es un proceso inconsciente e instintivo.

				Llevar un trauma así dentro de la armadura, sin embargo, es como tener un disco atascado en el reproductor de tu sistema nervioso. ¿Cómo podemos comunicar al cerebro que el peligro ya ha pasado y que el organismo está seguro, si estas anestesiado?

			

			

	


				DESPERTAR A TRAVÉS DE LA ESCUCHA

				Cuando pasamos mucho tiempo bajo la anestesia, elegida consciente o inconscientemente, el cuerpo, los sentidos y el sistema nervioso quedan atrapados en el pasado.

				Y para lograr sentir algo, cualquier cosa, a veces buscamos deliberadamente el dolor. Como decía el novelista William Faulkner: «Entre el dolor y la nada, prefiero el dolor».

				El dolor, a veces autoinfligido, te hace saber que aún estás vivo y te mantiene en el presente. Esto es lo que sucede cuando dañamos nuestro cuerpo de cualquier forma. El cuerpo busca romper la armadura inconscientemente, quiere sentirse vivo, y el dolor, al menos, lo despierta y lo hace consciente de este momento.

				Para salir de la autoflagelación, que puede tomar muchas formas, necesitamos descubrir de qué está hecha nuestra armadura para empezar a desmontarla. Aún nos encontramos en la primera fase de la historia del caballero de la armadura oxidada.

				Tras responder a la pregunta: «¿Qué te está bloqueando en tu vida y te impide disfrutar de ella?», puedes elegir si quieres seguir viviendo con esa coraza o no. Otra cosa es cómo te liberas de ella.

				Nuestro caballero necesitó cabalgar muchos meses para dar con Merlín. Y cuando lo encontró, tuvo que asumir la amarga realidad de que el mago no podía liberarlo de su armadura. Ese era un desafío que solo podía afrontar él, haciendo las paces consigo mismo, reconociéndose poco a poco, a la vez que reconocía a los otros seres vivos que le rodeaban.

				Tal como dijo Ram Dass, un maestro espiritual norteamericano: «Si sabes escuchar, todo el mundo es un gurú».

				Para escuchar se requiere coraje, así como la voluntad de detenerse y descansar para que el cuerpo y la mente puedan integrar ese reconocimiento.

				Después de décadas evitando sentir, no podemos pretender sentirlo todo de golpe. Eso nos sobrepasaría. Podrías sentirte como Neo en la primera película de Matrix: despertando de un sueño que pensabas que era real, asustado, sin lograr mover ni un músculo, incluidos los párpados.

			

			

	


				PREGÚNTALE A TU CUERPO

				Una clienta encontró fascinante lo que le pedí en una sesión: que preguntara a su cuerpo qué le gustaría hacer. Estaba asombrada ante la posibilidad de preguntar a su cuerpo y obtener de él una respuesta.

				¿De qué manera podemos sintonizar con el cuerpo? ¿Cómo podemos escucharlo?

				Para empezar, escanearemos nuestras sensaciones físicas, un poco como hemos visto ya anteriormente: buscando sensaciones de calor, de frío, de dolor, de confort, de pesadez o ligereza. Un buen punto de partida es observar cómo nos sentimos con nuestro cuerpo cuando algo nos gusta o nos disgusta.

				El cuerpo no tiene un diccionario tan sofisticado como el verbal, pero tampoco lo necesita. Aun así, la comunicación no verbal representa más del 60 por ciento de nuestra comunicación.

				Cuando sentimos la necesidad de estirarnos, de rascarnos una parte de nuestro cuerpo, de flexionar los músculos, estamos atendiendo mensajes que nos envía.

				El cuerpo nos comunica si algo le gusta o no. Por ejemplo, cuando no quiere hacer algo, puede volverse repentinamente pesado, sin voluntad de vencer la gravedad, mientras que si quiere algo se activa inmediatamente. Es un barómetro de nuestras verdaderas prioridades y deseos.

				Para crear un canal de comunicación con el cuerpo, puedes preguntar a determinadas partes. Dirigirte a tu espalda así: «¿Cómo te sientes hoy?». Según la sientas, estará contestando que está bien así, participando de tus rutinas, o bien te pedirá que la ejercites o incluso que salgas a pasear.

				Cuando hayas practicado suficientemente este ejercicio, puedes escribir una carta de tu cuerpo dirigida a ti: ¿Qué te diría, qué te contaría, si pudiera escribirte una carta? ¿Qué estás haciendo mal? ¿Qué mensajes no estás atendiendo? ¿Cómo podrías tratarlo mejor?

				Si escuchas tu cuerpo y cuentas con su opinión, descubrirás que tienes contigo a un maestro, un gurú que siempre está a tu lado y te imparte las lecciones adecuadas en cada momento de tu vida.

				Como afirma el doctor David Berceli, experto internacional en prevención de conflictos y tratamiento de traumas, y creador de la técnica TRE®: «Nos sanamos al ritmo del cuerpo, no del ego».

			

			

	


				AMANECER EN TU UNIVERSO

				Al igual que el caballero de la armadura oxidada no puede precipitarse para hallar su liberación, necesitamos ir con cuidado al deshacernos de las corazas, ya que desempeñan su papel.

				Nos protegieron en su momento, tanto como la brillante armadura protegió al caballero del cuento en sus batallas contra los dragones para liberar a las princesas (ese era su trabajo favorito).

				Y aunque estés convencido de que ya no precisas de la armadura, tu cerebro triuno necesitará su tiempo para ir integrando cada paso hasta reconectarse con el presente. Como explica Merlín al caballero, es un cambio profundísimo el que te espera en el camino, porque «no podéis continuar viviendo y pensando como lo habéis hecho hasta ahora. Fue así como os quedasteis atrapados en este montón de acero al principio».

				En la medida en que una persona aprende a expresar lo inexpresable a través de la expresión corporal o de la danza, a través del lenguaje universal de la música, de la pintura, del teatro, o de cualquier otra actividad artística, el proceso se vuelve mucho más suave.

				El arte es un gran catalizador del cambio. Teresa, mi cliente, sintió la necesidad de empezar a escribir un diario para poder plasmar su evolución. A medida que aprendía sobre sí misma, empezó a hablar con sus padres para saber qué ocurrió entre ellos. De este modo podía comprender la situación sin entrar en el drama de sentirse la víctima.

				Uno de mis maestros, el psicólogo canadiense Frank Cardell, me enseñó que la clave del progreso es comprender y sentirnos comprendidos. Si podemos entender por qué nos sentimos de cierta manera, por qué reaccionamos así y no de otra forma, y por qué los demás hicieron esto y no aquello otro, ampliaremos nuestra perspectiva y eso nos ayudará a salir del drama.

				Debemos ser pacientes con el proceso y no saltarnos etapas. El héroe creado por Robert Fisher tuvo que superar varios estadios para recorrer el Sendero de la Verdad. Merlín lo guio, y tuvo que pasar por el Castillo del Silencio, el Castillo del Conocimiento y el Castillo de la Voluntad y la Osadía.

				Si has llegado hasta aquí, quizá ya has decidido recorrer tu propio camino de transformación. O tal vez la existencia te ha forzado a ello. A veces la vida nos obliga a cambiar, sin dejarnos otra opción.

				Y en esta aventura, por una vez deberás ponerte en primer lugar, en vez de atender a otros, porque primero necesitas estar bien tú para poder cuidar de los demás.

				Tal como demuestra el descubrimiento de las neuronas espejo, somos seres empáticos, y todo cuanto hacemos nos afecta a unos y a otros. Como afirma Thich Nhat Hanh, el monje budista vietnamita: «Cuando meditas, lo haces por toda la sociedad. Estás buscando soluciones para tus problemas, pero no solamente para ti sino para todos nosotros».

			

			



	


				SEMANA 3 - PRÁCTICA DEJA DE LUCHAR CONTIGO MISMO

				Como le dijo Merlín al caballero de la armadura oxidada, en lugar de correr para salvar a otra princesa o a otro príncipe, ahora tu lucha consistirá en aprender a amarte a ti mismo.

				Entiendo perfectamente que quizá te sería mucho más fácil matar un par de dragones.

				Igual no te has dado cuenta hasta ahora, pero existen muchas voces dentro de ti que expresan todo lo que sientes, lo que piensas, lo que esperas de la vida, lo que tal vez piensen los demás, etc. Y la mayoría de esas voces opinan, juzgan, comparan, lamentan. Siempre tienen una opinión, y así es muy difícil disfrutar del presente.

				Esta semana te invito a dejar de luchar contra ti mismo, sea lo que sea lo que pienses o sientas, hagas lo que hagas. Si te apetece, puedes hacer una lista de tus voces interiores; identifica a cada una y anota su principal mensaje.

				Cuando aparezcan juicios en tu mente, intenta reconocer si en realidad se trata de tu voz, o es algo que procede de tu madre/padre/abuelo/hermana/maestra… Hay una variedad enorme de voces interiores, y el problema es que no hemos aprendido a distinguirlas de nuestra propia voz.

				
						Cuando notes que te estás diciendo algo, observa lo que piensas y pregúntate: ¿A quién pertenece esta voz que comenta mi vida ahora? Anótalo en tu cuaderno. Por ejemplo: «Cuando me equivoco en algo, me riño con la voz de mi madre». O «Cuando pierdo algo, oigo a mi abuelo en mí diciéndome que soy un inútil». O «Cuando alguien me hace un regalo, me digo que sin duda busca algo, porque es imposible que me quiera por lo que y quién soy».

						Limítate a reconocer estas voces; simplemente toma conciencia de ellas, sin juicios, con la misma observación benevolente que has practicado las semanas anteriores.

						Párate a respirar. 6 segundos de inspiración y 6 segundos de exhalación, y repítelo un mínimo de 6-7 veces. Si te apetece, palpa tu vientre con tu mano para sentir el ritmo de tu respiración. Puedes colocar la otra mano sobre el centro de tu pecho para conectarte así con tu cuerpo.

						Terminado el ejercicio de respiración, observa cómo te sientes. ¿Aún piensas que es importante este parloteo interior? ¿Dónde estás ahora? ¿Cómo se siente tu cuerpo? Y ¿cómo te encuentras?

						Si aún te importan esas voces, escoge un comentario positivo, en primera persona y en presente, como una afirmación. Por ejemplo, si has cometido un error, ahora te puedes decir: «Cometí un error, pero me ha enseñado a ir más despacito». O bien «A partir de ahora me guardo la tarde de domingo para descansar».

						Mientras realizas estas afirmaciones, observa qué emociones acompañan este proceso y dales la bienvenida. Observa también qué partes de tu cuerpo sientes en especial, y qué sensaciones físicas aparecen allí. Toma notas de todo ello.

				

				Con este ejercicio aportamos conciencia a aquello que está pasando en nuestra cabeza. Así, aprenderás a reconocer lo que hay dentro y fuera de ti, tomando un nuevo rumbo sin vivir en una lucha continua y soterrada.

				Al darte cuenta de que puedes cambiar tu discurso conscientemente, dejas de luchar y empiezas a vivir.

			

		

	

			
				
					4
					EL LENGUAJE DEL CUERPO
				

			

			

	


				
					La comunicación efectiva es un veinte por ciento lo que sabes
 y un ochenta por ciento cómo lo sientes.

				

				JIM ROHN

			

			Nuestro cuerpo ha heredado la genética de sus antepasados, pero también es un reflejo de nuestra alma, de nuestra mentalidad, emociones y pensamientos.

			Cuando vamos muy estresados, es muy común que parte del cuerpo se quede agarrotado bajo la presión. Si soportamos mucha carga emocional, bajamos el cuello y encojemos la caja torácica, pudiendo incluso llegar a dañarnos las vertebras de tanto inclinarnos hacia delante. La preocupación deja rastro en la cara, sobre todo en el centro de la frente y entre las cejas. Si siempre estamos enfadados y nos quejamos todo el tiempo, acentuaremos las arrugas del rostro.

			«Los ojos son el espejo del alma», reza un viejo proverbio, pero yo añadiría que también el resto del cuerpo habla de quiénes somos y de cómo estamos. Por poner un ejemplo, de jóvenes, muchos sufrimos el cóctel hormonal que explotó en el cuerpo de repente y nos llenó de granos por todas partes.

			En este espejo existencial que es el cuerpo se refleja tanto lo que se encuentra dentro (emociones, pensamientos, actitudes) como lo que vivimos fuera, todo lo que nos sucede en la vida, incluyendo los accidentes.

			

	


				PON ALAS A TU MOTIVACIÓN

				Janine Shepherd era una joven australiana que se preparaba a conciencia para ganar una medalla olímpica de esquí, cuando sufrió un grave accidente: fue atropellada por un camión durante un entrenamiento en bicicleta por la montaña.

				Quedó paralizada durante seis meses, y los médicos le pintaron un panorama muy sombrío en cuanto a su recuperación. Pasó por varias operaciones para recomponer sus vértebras lumbares destrozadas, y durante el largo tiempo de recuperación era incapaz de aceptar que había perdido todo cuanto constituía su vida hasta entonces.

				Se encontraba en una fase de negación, y solo quería volver a correr y ser atleta, ya que ese era el único mundo que conocía.

				Cuando llegó a su casa en silla de ruedas, tras su larga hospitalización, la inconcebible realidad le cayó encima como una losa. Sin embargo, dentro de su depresión, encontró otro sueño que le dio fuerzas para seguir adelante. Sucedió al mirar hacia arriba, justo cuando un avión sobrevolaba su jardín. En ese momento no solo decidió que volvería a caminar, sino que tomó la determinación de ser piloto de avión.

				Imaginemos la sorpresa que debió de causar esta resolución en su familia y entre los médicos.

				Llena de tenacidad, para su primer vuelo tuvieron que meterla en el avión desde su silla de ruedas. Sin embargo, la motivación que le infundía su nuevo plan le permitió superar todos los obstáculos, y en un plazo de dieciocho meses no solamente logró volver a caminar, sino que empezó a pilotar aviones… mucho más allá de lo que nadie había imaginado.

				Aprendió a pilotar aviones comerciales, luego a volar del revés, hasta convertirse en instructora de vuelos acrobáticos para asombro de todo el mundo.

				¿Cómo consiguió todo eso? ¿Y qué podemos aprender de ella?

			

			

	


				DEJA DE LUCHAR CONTRA LO QUE HAY

				Revisemos el caso de Janine Shepherd. Tras salir del hospital, cuando llegó a su casa cayó en una depresión profunda porque anhelaba su antigua vida. Quería calzarse sus zapatillas de deporte para volver a correr, recuperar su antiguo cuerpo. Lo único que veía en aquel momento era que había perdido todo lo que tenía, todo lo que valoraba y daba sentido a su vida. Y no paraba de preguntarse: «¿Por qué yo? ¿Por qué yo?».

				Este testimonio de resiliencia, que ha alcanzado popularidad a través de una charla TED, comenta que, en su momento de máximo sufrimiento, recordó a sus compañeros de hospital. Algunos habían tenido menos suerte que ella y sufrían una parálisis permanente del cuello para abajo.

				Fue entonces cuando tomó conciencia de que su lucha no era solo por ella misma. En sus propias palabras:

				
					Me di cuenta de que no se trataba solo de mi vida. Era la vida misma. Me di cuenta de que no solo se trataba de mi dolor. Era el dolor de todo el mundo. Y entonces supe que, al igual que antes, tenía una opción. Podía seguir luchando contra ello o podía dejarlo ir y aceptar no solo mi cuerpo, sino las circunstancias de mi vida. Y entonces dejé de preguntarme: «¿Por qué yo?». Y comencé a preguntarme: «¿Por qué yo no?». Y entonces pensé que, para mí, tal vez estar en el fondo del pozo era el lugar perfecto para recomenzar.

					Nunca antes había pensado en mí como una persona creativa. Yo era una atleta. Mi cuerpo era una máquina. Pero ahora estaba a punto de embarcarme en el proyecto más creativo que cualquier ser humano pueda emprender: el de reconstruir una vida. Y aunque no tenía absolutamente ninguna idea de qué iba a hacer, en medio de aquella incertidumbre llegó una sensación de libertad. No seguiría atada a un camino determinado. Era libre de explorar las posibilidades infinitas de la vida. Y darme cuenta de ello cambió mi vida.9

				

				El cambio esencial que se operó en Janine fue la decisión de tener o no tener el control o el poder sobre su vida. Al asumir que dependía de ella, concluyó que nadie la podía convencer de que su vida no era valiosa, pese a su cuerpo dañado, porque la persona que ella era seguía viviendo dentro del cuerpo.

				Ahora bien, quizá la clave de la transformación de Janine fue dejar de compadecerse, de sentirse una víctima del destino. Entendió que la vida es así: está llena de accidentes y no es nada personal.

				Ser testigo de la vida de otras personas que sí habían quedado totalmente paralizadas la ayudó a superar la idea del destino como algo ajeno a nosotros.

			

			

	


				NI ESPECIAL, NI PERSONAL

				En su libro superventas Los cuatro acuerdos, el chamán y escritor mexicano Don Miguel Ruiz expone de manera brillante esta idea. De hecho, hay ciertos paralelismos entre Janine y este autor, que trabajó como médico hasta que sufrió un accidente de coche casi fatal. Fue entonces cuando, guiado por su madre, descubrió la sabiduría ancestral de los toltecas.

				Entre sus creencias destaca la idea de que «Nuestra vida no es más que un sueño cuyo creador es uno mismo», algo que comprendió perfectamente la joven que se convirtió en aviadora acrobática.

				Según Miguel Ruiz, hemos establecido miles de acuerdos con nosotros mismos y con los demás, con la sociedad, con el universo… y, de hecho, los más importantes son aquellos que suscribimos con nosotros mismos, pues de ellos surge gran parte de nuestro miedo y nuestro sufrimiento.

				Para el propósito de este capítulo nos interesan en especial dos de los acuerdos. El segundo acuerdo reza: «No te tomes nada personalmente», y su autor lo extiende más allá de los golpes del destino, incluyendo nuestras relaciones con los demás:

				
					Suceda lo que suceda a tu alrededor, no te lo tomes personalmente […] Nada de lo que los demás hacen es por ti. Lo hacen por ellos mismos. Todos vivimos en nuestro propio sueño, en nuestra propia mente; los demás están en un mundo completamente distinto de aquel en que vive cada uno de nosotros. Cuando nos tomamos personalmente lo que alguien nos dice, suponemos que sabe lo que hay en nuestro mundo e intentamos imponérselo por encima del suyo. Incluso cuando una situación parece muy personal, por ejemplo, cuando alguien te insulta directamente, eso no tiene nada que ver contigo. Lo que esa persona dice, lo que hace y las opiniones que expresa responden a los acuerdos que ha establecido en su propia mente.

				

				¿Cuántos complejos tienen su origen en que nos tomamos personalmente cosas que nos dijeron, tal vez en la escuela, sobre nuestro cuerpo?

				Hay dos maneras de relacionarse con nuestro vehículo para la vida. Una es despreciarlo, compararlo con el de otros, habitarlo con vergüenza o resentimiento, modificarlo a través de operaciones, de dietas radicales o de sesiones extenuantes en el gimnasio.

				La otra es aceptarlo y amarlo por lo que es. Y eso implica lo que es en cada momento de nuestra vida, porque, así como nuestro interior cambia, también lo hace nuestro envoltorio. Se transforma lentamente por la edad, y a veces de un modo abrupto a causa de un accidente o enfermedad.

				Aun así, merece seguir siendo amado y cuidado, ya que nos procura el mayor regalo que un ser humano pueda soñar: la vida.

				Una vez aceptamos y amamos lo que somos, pasamos al cuarto acuerdo de Don Miguel Ruiz: «Haz siempre lo máximo que puedas».

				
					Independientemente del resultado, sigue haciendo siempre lo máximo que puedas, ni más ni menos. Si intentas esforzarte demasiado para hacer más de lo que puedes, gastarás más energía de la necesaria, y al final tu rendimiento no será suficiente. Cuando te excedes, agotas tu cuerpo y vas contra ti, y por consiguiente te resulta más difícil alcanzar tus objetivos. Por otro lado, si haces menos de lo que puedes hacer, te sometes a ti mismo a frustraciones, juicios, culpas y reproches. Limítate a hacer lo máximo que puedas, en cualquier circunstancia de tu vida. No importa si estás enfermo o cansado, si siempre haces lo máximo que puedas, no te juzgarás a ti mismo en modo alguno. Y si no te juzgas, no te harás reproches, ni te culparás ni te castigarás en absoluto.10

				

				Esto es lo que hizo Janine Shepherd, y gracias a ello logró romper los límites en los que se había creído confinada al cambiar su cuerpo.

				El máximo al que se refiere el cuarto acuerdo, sin embargo, no supone forzar o hacer sufrir nuestro cuerpo, sino permitir que despliegue sus capacidades con amabilidad. Cuando el Dalái Lama decía: «Sé amable siempre que sea posible. Siempre es posible», probablemente no se refería al cuerpo, pero es perfectamente aplicable.

				Para que tu cuerpo dé el máximo, en energía y salud, primero tendrás que reconciliarte con él.

			

			

	


				TU ZONA DE AMORTIGUAMIENTO

				Para reconciliarte con tu cuerpo, primero debes reconocer y honrar su existencia. Sin él no estarías aquí, sosteniendo este libro.

				En la consulta a menudo me encuentro con clientes que, al cabo de un par de sesiones, descubren que están profundamente enfadados con su cuerpo y con su existencia carnal en general. La raíz de este enfado puede tener su origen en heridas físicas o psíquicas, o en malos acuerdos del pasado, y suele estar conectado con la autoestima y con creencias inconscientes sobre nosotros mismos.

				Para poder salir de la amargura y el sufrimiento, debes hacerte amigo de tu cuerpo, darle un espacio y un tiempo para que se sienta apreciado y seguro, para que se sienta mejor. Practicar un ejercicio suave y beneficioso, caminar al aire libre, bailar… hay muchas maneras de devolverle al cuerpo el lugar que merece.

				Darle espacio y tiempo es una parte de la sanación. La otra es conocerlo.

				Solo podemos cambiar aquello que conocemos. Por lo tanto, es importante tomar conciencia de nuestros complejos y bloqueos y llevarlos a la luz de la atención. La autoobservación es una herramienta potentísima para la transformación integral de la persona.

				Un buen ejemplo es el caso de una clienta en su treintena, Elizabeth, cuyas relaciones amorosas habían sido catastróficas. De hecho, su propio cuerpo era algo ajeno a ella misma que cedía a sus amantes sin que ella sintiera nada.

				Practicando el escáner corporal por su cuenta y a través de nuestras sesiones de terapia biodinámica craneosacral, descubrió que su desconexión corporal escondía una profunda necesidad de pertenencia, algo que no había conseguido estando en pareja.

				Cuando estaba sola, bebía para tapar el vacío que sentía en su corazón. Y a la hora de relacionarse, tenía tanto miedo de vincularse profundamente que prefería entregar solo su cuerpo, para no sentir otras cosas que no podía manejar.

				En nuestras sesiones, Elisabeth escuchó y describió cómo se sentía en distintas partes de su cuerpo. Luego identificó varios grupos de dolor o de bienestar, y empezó a respirar y a reconectar con aquella parte del cuerpo en la que se sentía bien, sin molestias, en paz. A través de esta reconexión, podía experimentar la sensación de «estar en casa» al menos en un rincón de su cuerpo, para luego llevar ese bienestar a otras partes.

				También escribió cartas a su cuerpo, en especial a aquellas partes que despreciaba.

				Empezó a sentirse mejor en su cuerpo, más encarnada, más en su propio hogar, lo cual la llevó a cuidarse a sí misma.

				Al sanar la relación con su propio cuerpo a través de la autobservación, de la conciencia y el reconocimiento, llegó a perdonarse y a apreciar sus sensaciones físicas. A medida que el vínculo con su cuerpo mejoró, también fue sanando la relación consigo misma, y al cabo de un año su manera de relacionarse íntimamente cambió, hasta el punto de encontrar una pareja estable.

				Si conoces tus deseos y necesidades, si dejas de culparte por lo que te ocurre, si armonizas tus sensaciones físicas, emociones y pensamientos, haciendo lo mejor que puedes en cada momento, como proponía Don Miguel Ruiz, entonces tendrás las llaves de la felicidad en tus manos.

				¿Y el cuerpo?

				Si te das cuenta, la sociedad está enfocada en el cuerpo de una manera obsesiva. Según esta pesadilla divulgada por los medios, un cuerpo tiene que ser joven, guapo, sano, energético, atlético y sexi, con las curvas justas, sin mucho pelo (excepto encima de la cabeza), etc.

				Nos juzgamos a nosotros mismos y a todos los demás en función de cómo sea el cuerpo. Nos castigamos o criticamos si el cuerpo no es como «tendría que ser», si tiene otra forma, si difiere del estándar que imponen las normas de belleza.

				Con toda esta presión absurda, no podemos separarnos del cuerpo, pero tampoco logramos una unión impecable con él. De esta manera, el cuerpo muchas veces queda en un espacio intermedio que yo llamo la zona de amortiguamiento.

				Esto ocurre cuando nos distanciamos de nuestro vehículo para la vida y evitamos sentir realmente aquello que nos duele. Lo hacemos para proteger una parte de nosotros que es más sensible que el cuerpo: nuestra alma.

				Un cuerpo que vive en una zona de amortiguamiento, como la treintañera de mi consulta, se comunica de manera inconsciente: su dueño quisiera esconderse, pero el cuerpo se revela.

				¡Y menos mal que lo hace! Porque así se da la oportunidad de que ambos se reconcilien y puedan hacerse amigos íntimos.

			

			

	


				NO HAY ILUMINACIÓN SIN EL CUERPO

				¿Sabías que sin el cuerpo es imposible llegar a la iluminación? Poco importa si te interesa o no iluminarte. Poco importa a qué religión perteneces, o en qué crees… es una metáfora. Puedes traducirlo como paz, autenticidad o alegría. El equilibrio físico-emocional-mental requiere que cuentes con tu cuerpo.

				Necesitas el cuerpo para vivir las experiencias que la vida te trae. Desde un punto de vista estrictamente espiritual, no somos el cuerpo, sino que este es el hogar de la conciencia del «Yo». Y el cuerpo es el vehículo, o un instrumento, de nuestra existencia.

				Desde los santos cristianos hasta los yoguis y los maestros orientales, encontramos muchas maneras de llegar hasta Dios o a la iluminación a través del maltrato corporal. Pero cuesta creer que nadie pueda llegar a la autorrealización por este camino.

				Buda fue tal vez el primero en descubrir que, para liberarnos del sufrimiento, hemos de ser benevolentes con el cuerpo. Tras largos años de ascetismo y privaciones, llegó a la conclusión de que la mortificación del cuerpo no le había acercado a la iluminación.

				Sea cual sea nuestro camino espiritual, necesitamos honrar el cuerpo como nuestro hogar en el mundo, y encontrar el equilibrio entre cuerpo y espíritu, lo que Buda llamó el Camino del Medio.

				Si asumimos que el cuerpo es necesario para estar vivo en nuestra realidad terrestre, necesitaremos que esté en el mejor estado posible. Y para ello es básico hacer las paces con él, porque a su vez eso significa hacer las paces con nosotros mismos y con nuestros antepasados, de los que hemos heredado los genes.

				Llegar a este punto ya es una forma de iluminación, porque dejamos de hacernos daño a nosotros mismos y a los demás.

				Esto mismo dice Eckhart Tolle en su libro El poder del ahora: «Nunca nadie ha llegado a iluminarse negando el cuerpo o luchando contra él o por medio de una experiencia extracorporal».11

				Toda transformación esencial ocurre en el cuerpo: es el lugar donde se integran y anclan los cambios para desarrollar nuevos hábitos en la vida. Los cambios psicológicos y emocionales también requieren una integración corporal: por ejemplo, seguro que te acuerdas de cuando cambiaste de pareja o perdiste a alguien y te gustó modificar el look, cortarte el pelo, o teñírtelo…

				Janine Shepherd pasó una época muy difícil de integración con su nuevo cuerpo y su nueva vida, porque se identificaba con su versión anterior, cuando era una atleta. Lo que salvó a Janine fue aferrarse a aquello de lo que sí disponía: una mente y una voluntad poderosa para entrenar su cuerpo roto, superando las distintas fases dolorosas de su recuperación. Cuando reconoció que dentro de su nuevo cuerpo seguía estando ella misma, las cosas cambiaron y su cuerpo se convirtió en su maestro.

				«Sé que no soy mi cuerpo, y también sé que tú no eres el tuyo —afirmó en su charla de TED en 2012—. Cuando asumes eso, entonces ya no importa lo que pareces, de dónde vienes, o qué haces para vivir».

				No somos solo el cuerpo, sino que somos el cuerpo también.

				Por eso debemos reclamarlo como nuestra propiedad más preciosa, como el terreno fértil de la vida.

			

			

	


				FÍNGELO HASTA SERLO

				En su presentación en TEDGlobal en 2012,12 la psicóloga Amy Cuddy explicó que la postura del cuerpo, o, para ser más precisos, el lenguaje expresado por nuestro cuerpo, moldea y condiciona quiénes somos —es decir, influye en nuestra psicología.

				Es un secreto a voces que las expresiones no verbales rigen lo que los demás piensan de nosotros y sienten por nosotros, pero Cuddy añade que también incide en cómo nos sentimos nosotros mismos. Por lo tanto, influye en cómo nos comportamos en situaciones importantes tales como una entrevista de trabajo o un examen oral, por ejemplo.

				Veamos lo que dice de nosotros nuestra postura corporal. (Ver fotografías en la página siguiente).

				La postura de nuestro cuerpo no solo determina cómo nos ven, sino también —y más importante aún— cómo nos vemos. Por consiguiente, al tomar conciencia de nuestro lenguaje no verbal y modificarlo, podemos lograr cambios muy profundos en nuestra vida.

				No solo existen posturas que expresan debilidad (por ejemplo: brazos cruzados, tocarnos el cuello, encoger el cuerpo) o poder (cuerpo relajado, manos en las caderas o hacia el cielo, posturas de expansión) de forma universal, sino que estas posturas también influyen en nuestro estado mental.
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				El experimento del equipo de Amy Cuddy demostró que pasar solo dos minutos en una u otra postura ya influye significantemente en el nivel de cortisol y testosterona —las hormonas que regulan nuestro sentimiento de poder o debilidad— del cuerpo. Un nivel alto de testosterona otorga una sensación de poder, y un nivel alto de cortisol nos provoca debilidad e inseguridad.

				¿Cómo podemos aplicarlo a nuestra vida diaria?

				La psicóloga explica que las posturas del cuerpo sirven como atajo, y podemos servirnos de ellas, por ejemplo, para aliviar el síndrome del impostor, cuando somos incapaces de interiorizar nuestros logros. Como dice ella, no solamente necesitamos fingirlo hasta lograrlo, sino que hay que fingirlo hasta que nos convirtamos en ello.

				La propia historia de Amy Cuddy, narrada por ella en su presentación de TED, arroja luz sobre la solución:

				
					Cuando yo tenía diecinueve años, sufrí un accidente de coche muy grave. Salí disparada fuera del auto […] y me desperté en la planta de rehabilitación de un hospital con una herida en la cabeza. […] Yo quería volver a la universidad, pero me decían: «No podrás terminar el curso. Simplemente acepta que hay otras cosas que puedes hacer, pero esto no va a poder ser» […] Aun así, me esforcé, trabajé y trabajé. Tuve suerte y trabajé; tuve más suerte y seguí trabajando.

					Hasta que por fin me gradué en la universidad. Empleé cuatro años más que mis compañeros. Logré convencer a alguien, mi ángel consejera, Susan Fiske, de que me ayudara, y así terminé en Princeton. Pero yo pensaba que no debería estar ahí. Que era una impostora.

					La noche anterior a mi charla de primer año […] tenía tanto miedo a fracasar que la llamé y le dije: «Renuncio». Ella me contestó: «[…] Te diré lo que vas a hacer. Vas a fingir […] Vas a hacerlo cuantas veces sea posible, aunque te aterre y te paralices […] hasta que llegue el momento en que digas: “Caramba. Lo estoy logrando.” […]». Y eso fue lo que hice.

					[…] Al final de mi primer año en Harvard, una estudiante que no había hablado en clase durante todo el semestre […] vino a mi oficina. Nunca habíamos charlado. Me dijo, totalmente derrotada: «Yo no debería estar aquí». […] Así que le dije: «Sí, por supuesto. ¡Tú debes estar aquí! Y mañana vas a aparentar que puedes. Vas a volverte poderosa y, ya sabes, vas a ir a la clase y vas a hacer el mejor comentario de todos». ¿Saben? Ella hizo el mejor comentario de todos. Y luego todos la rodearon y le decían: «Ay, ni habíamos notado que estabas ahí sentada». […]

					Ella regresó unos meses más tarde, y me di cuenta de que no solo había fingido hasta lograrlo, sino que en realidad había fingido hasta transformarse.

				

				Resumiendo, los tres pasos para superar el síndrome del impostor son:

				
						Tener a alguien que crea en ti lo suficiente para motivarte cuando tienes miedo de no ser o de no saber bastante.

						Practicar lo que necesitas hacer y creer, incluyendo las posturas de poder para encarnar tu capacidad máxima. Es fingir, sí, pero con la práctica…

						Ya no lo finges. Te sientes cómodo y descubres que has encarnado lo que fingías. Ahora eres eso. ¡Felicidades por la transformación!

				

				Y a continuación, algunas posturas sugeridas por Amy Cuddy para practicarlas durante dos minutos cuando te sientas bajo de energía o atemorizado.

				
						De pie, postura amplia con los pies/piernas separados.

						Brazos levantados formando una «V» sobre la cabeza (postura de expansión).

						Manos en las caderas, pies apartados, postura de «Superman/woman».

						Sentada o de pie, brazos cruzados detrás de la cabeza.

				

				En cambio, evita estas posturas si no quieres desempoderarte:

				
						Sentarte con las manos cruzadas en el regazo.

						Brazos cruzados delante del pecho.

						Un brazo atravesando todo el cuerpo como si se abrazara a sí mismo.

						Estar encorvado.

				

			

			

	


				CUERPO INTERNO

				La expresión cuerpo interno viene de Eckhart Tolle, y se refiere a la sensación corporal interior que experimentamos. ¿Cómo podemos sentirla? En un momento de quietud, con la respiración y la atención podemos tomar conciencia y sentir cómo estamos por dentro.

				Haz una prueba contigo mismo. Date tiempo para explorar cómo te sientes realmente, y deja que tu cuerpo, en lugar de tu mente, dé la respuesta; si esta viene de tu mente, llegará al cabo de un milisegundo y vendrá a ser algo así como: «Estoy bien, no siento nada especial».

				Se trata de empezar a sentir todo lo que está dentro de ti, tal como has empezado a explorarlo en los ejercicios de las últimas semanas. Puedes anotar las respuestas en tu cuaderno:

				¿Cómo percibes ahora tu cuerpo?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Cómo percibes tus pies, tus piernas, tus caderas, tu tronco, tus brazos, tus hombros, el cuello, la cabeza?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Notas algo distinto entre las partes derecha e izquierda, o las notas igual?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				Si hay diferencia entre ambos lados, ¿cuál sientes más fuerte? ¿Y más sensible?

				………………………………………………………………….

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Dónde notas el centro de tu fuerza?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Puedes percibir la totalidad de tu cuerpo, o hay partes que no sientes?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Eres consciente de la forma interna de tu cuerpo?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Notas espacio dentro de ti, o por el contrario lo percibes comprimido y tenso?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Dónde notas tus zonas de estrés, tensión o dolor?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				Y, por último, ¿dónde se encuentra, si lo hay, un lugar de tu cuerpo en el que ahora mismo te sientes lo mejor?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				¿Qué sensaciones físicas te dicen que allí te encuentras bien?

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				…………………………………………………………………

				

				A continuación te invito a colocar las manos en esta parte de bienestar de tu cuerpo. Permanece allí con tu atención puesta en esa zona, respirando lenta y profundamente.

				¿Cómo te sientes ahora? ¿Notas que ha cambiado algo?

				Felicidades, ¡acabas de contactar con tu cuerpo interno!

			

			

	


				LUZ DE CONOCIMIENTO Y PRÁCTICA

				Cada persona y cada cuerpo es un mundo en sí mismo: especialmente por lo que respecta a su cuerpo interno. Es una práctica sin fin: con la intención de conocernos en cada momento, adquirimos conciencia de las sensaciones de nuestro cuerpo, y podemos comprender cada vez más y mejor el mensaje que nos está enviando.

				La clave para sentir el cuerpo y sus mensajes es quedarte en el momento presente, sin huir de tus emociones o sensaciones.

				Todas las técnicas de Mindfulness, de yoga, de meditación (sentado o en movimiento) buscan lo mismo: aprender a estar presentes en cada momento, independientemente de lo que percibamos en el cuerpo o de nuestras emociones.

				Quedarnos en el cuerpo significa sentirlo. Y es todo un acto de valentía volver a él, porque nuestra cultura no nos anima a fortalecer esta relación. Al contrario: vivimos en el reino de la mente, así que regresar al cuerpo no solamente es un acto de coraje, sino también un acto revolucionario contra la hegemonía de la mente.

			

			



	


				SEMANA 4 - PRÁCTICA QUEDAR PRESENTE

				Durante las semanas anteriores has practicado el contacto amistoso y benevolente con tu cuerpo; has llevado tu mirada hacia tus emociones y las has localizado en tu cuerpo; y te has puesto en contacto contigo mismo, detectando e identificando tus voces interiores. Y, sobre todo, espero que hayas aprendido a mirarte y a acompañarte con mirada benevolente, sin juzgar o valorar tu desarrollo.

				¿Cómo te encuentras ahora?

				¿De qué te has dado cuenta?

				¿Hay algo que haya cambiado en ti o en tus relaciones, o incluso en tu vida?

				Dedica un poco de tiempo a estas preguntas antes de seguir con el ejercicio de esta semana. Una parte de la práctica será algo ya conocido, pero lo trabajarás de una forma distinta.

				Te propongo que sigas con tus ejercicios de 15 minutos cada mañana y cada tarde, pero esta vez experimenta con la quietud de tu cuerpo: puedes sentarte en una silla o en un cojín con las piernas cruzadas. Si eliges la silla, evita cruzar los pies. Deja que tus manos descansen sobre tu regazo.

				
						Con la columna vertebral recta, practica la respiración lenta y profunda que ya conoces durante 15 minutos por la mañana y otros 15 por la noche. Dirige tu atención al movimiento de tu zona torácica, o bien acompaña el aire que entra y sale por tus fosas nasales.

						Si te llegan sensaciones corporales como, por ejemplo, ganas de moverte o te pica la nariz o cualquier otra parte de tu cuerpo, quédate quieto y respira manteniendo esta sensación corporal, sea cual sea. Procura no moverte.

						Si surgen emociones, como por ejemplo de frustración por no saber hacer bien este ejercicio, quédate con esta emoción. Siéntela, acéptala, deja de luchar contra ella, deja de valorarla. Sigue la respiración al mismo ritmo, y vuelve a concentrar tu atención en el acto de respirar.

						Si tu cabeza se dispersa y aparecen pensamientos, acéptalos, obsérvalos y déjalos pasar como si fueran nubes, reconduciendo tu atención de manera firme y suave a la respiración.

				

				Sigue practicando este ejercicio durante la semana, por la mañana y antes de dormir. Observa cuántas veces en tu día a día te apetece huir de tus propias sensaciones corporales (por ejemplo, del cansancio, del dolor de cabeza, de la necesidad de mover el cuerpo), de tus emociones o pensamientos.

				Siempre que te sea posible, quédate con esta incomodidad que has descubierto y concéntrate de nuevo en la respiración. Intenta respirar lenta y profundamente: sé consciente de lo que sientes, dale la bienvenida y déjalo marchar, devolviendo el protagonismo a tu respiración.

			

		

	

			
				
					5
					INTELIGENCIA CORPORAL: ¡CONFÍA EN MÍ!
				

			

			

	


				
					Menos de una billonésima parte del universo es materia.
 El resto es energía e información.

				

				CARLO RUBBIA,
 PREMIO NOBEL DE FÍSICA

			

			Como terapeuta corporal, trabajo principalmente con el cuerpo. Y el éxito de mi trabajo se basa en despertar la inteligencia propia del cuerpo.

			Cualquier fisioterapeuta, osteópata, masajista, kinesiólogo, acupuntor, profesor de movimiento o de baile, yoga, fitness, etc. trabaja con esta clase de inteligencia que potencia la capacidad autocurativa del organismo, su reorganización y también su resiliencia.

			Desde el momento de nuestra incepción hasta la muerte, la vida está en movimiento, todo está cambiando alrededor y dentro del cuerpo. Para manejarnos en este entorno cambiante, la inteligencia corporal resulta imprescindible.

			A tal fin, un atleta y terapeuta nacido en Alemania nos puede iluminar el camino.

			

	


				LA SABIDURÍA CORPORAL DE JOSEPH PILATES

				Joseph Pilates era un niño de cuerpo débil, padecía fiebre reumática y asma. Desde su infancia buscó distintas maneras de fortalecer su cuerpo a través del ejercicio físico para mejorar sus capacidades, llegando a convertirse en boxeador profesional. Pasó varios años en Inglaterra enseñando defensa personal y gimnasia, hasta que estalló la Primera Guerra Mundial.

				Después de la contienda regresó a su país natal y más tarde se afincó en Estados Unidos, en 1926, donde viviría hasta su muerte en 1967.

				Su método se basa, como él mismo comentó durante una entrevista de 1959, en «el bebé y el gato», con una mirada holística y equilibrada a la salud mental, emocional y física.

				Tal como escribió Pilates en su libro Vuelva a la vida:13 «Con el cuerpo, la mente y el espíritu funcionando perfectamente como un todo coordinado, ¿qué otra cosa podría esperarse razonablemente, sino una persona activa, alerta y disciplinada?».

				Su método, originalmente llamado contrología, se basa en nueve puntos esenciales para la vida, que también nos pueden ayudar a desarrollar y formar nuestra conciencia corporal. Su visión holística es similar a la del yoga, pero conjuga otros elementos más allá de las posturas físicas. Incluye el control de la respiración, la concentración y algunas reglas de conducta, por ejemplo.

				Pilates afirmaba que una salud óptima solo es posible cuando el individuo toma plena posesión de su vida.

				Los puntos esenciales del método de Pilates nos sirven para recordarnos que si queremos salvaguardar o restaurar la salud, cuerpo y mente tienen que operar juntos. Veamos algunas pinceladas de sus nueve pilares, en palabras de su fundador y maestro:

				
						Horas de sueño: «Si tu sueño está alterado, levántate de inmediato y realiza los ejercicios. Es mucho mejor estar cansado del esfuerzo físico que fatigado por los “venenos” generados por el nerviosismo mientras se está despierto». […] «Lo más importante para disfrutar de un buen sueño reparador es la tranquilidad, la oscuridad, el aire fresco y la calma mental».

						Naturaleza: «Por supuesto, nunca dejes de obtener todo el sol y el aire fresco que puedas».

						Relajación: «Un cuerpo liberado de la tensión nerviosa y la fatiga excesiva es el refugio ideal que nos procura la naturaleza para albergar una mente bien equilibrada, que será completamente capaz de resolver con éxito todos los problemas complejos de la vida moderna».

						Recreación: «La contrología (Pilates) está diseñada para brindarte flexibilidad, belleza y habilidades naturales que se reflejarán de manera inequívoca en tu forma de caminar, tu forma de jugar y tu forma de trabajar».

						Mindfulness: «Cada momento de tu vida puede ser el comienzo de grandes cosas». […] «Es la mente misma la que construye el cuerpo». […] «El Pilates se basa en dominar tu mente para que tome el control completo de tu cuerpo».

						Trabajo: «Debido a la intensa concentración que exige nuestro trabajo, y a pesar de que lo podemos llegar a disfrutar verdaderamente, se agradece cualquier tipo de alivio adicional en forma de actividades recreativas diversificadas y agradables, preferiblemente al aire libre, para aliviar nuestros constantes intentos de compensar los efectos del aumento de preocupaciones y cargas tan comunes hoy en día».

						Nutrición: «Ingiere solo la comida necesaria para restaurar el combustible consumido por el cuerpo; y puedes tener más alimento a mano para proporcionarle la energía adicional que a veces requiere más allá de nuestras necesidades normales y para atender emergencias inesperadas».

						Movimiento: «Cuando todos tus músculos estén bien desarrollados, como es natural, realizarás tu trabajo con el mínimo esfuerzo y el máximo placer». […] «Nunca te encorves, ya que al hacerlo comprimes los pulmones, abarrotas otros órganos vitales, redondeas la espalda y pierdes el equilibrio». […] «El cambio sucede a través del movimiento, y el movimiento cura».

						Higiene: «Limpia los desechos y escombros de cada célula de tu cuerpo». […] «Recuerda asimismo que tu cuerpo también respira a través de los poros de la piel, así como a través de la boca, la nariz y los pulmones. Unos poros de la piel limpios y abiertos permiten la transpiración para eliminar ininterrumpidamente los venenos de tu cuerpo».

				

			

			

	


				INTELIGENCIAS MÚLTIPLES

				La psicología define la inteligencia como la capacidad de procesar cierta clase de información. Durante mucho tiempo, las capacidades matemáticas y lógicas, junto con las lingüísticas, eran las más apreciadas, pero en la década de 1980 un psicólogo estadounidense, Howard Gardner, formuló su hipótesis sobre las inteligencias múltiples.

				En su trabajo criticó el enfoque restringido de la inteligencia humana, y basó su trabajo en experimentos e investigaciones para enmarcar los orígenes biológicos de cada habilidad de la que disponemos universalmente como humanos, «para resolver problemas o elaborar bienes valiosos».

				Para cada inteligencia identificó una habilidad central o un conjunto de habilidades al servicio de un determinado ámbito humano. Su libro Estructuras de la mente: La teoría de las inteligencias múltiples,14 publicado originalmente en Estados Unidos en 1983, presentó la revolucionaria idea de ocho inteligencias «nuevas».

				Las veremos brevemente a continuación:
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						Inteligencia lingüística. Nos permite comunicarnos y entendernos no solamente a través de la lengua oral, sino también del idioma escrito y de la complejidad de los gestos.
						Un genio de esta inteligencia podría ser T. S. Eliot, el poeta estadounidense, que durante unas vacaciones de invierno creó la revista Fireside. Con tan solo diez años, siendo el único colaborador, en tres días redactó ocho ejemplares enteros de la revista.15

					

						Inteligencia espacial. Esta es la inteligencia que dominan los fotógrafos, pintores, arquitectos, directores de cine y artistas de cualquier arte visual: les permite observar el mundo desde varias perspectivas.
						Si nos perdemos frecuentemente en una ciudad y no podemos seguir un mapa, significa que nuestra inteligencia espacial no está especialmente desarrollada.

					

						Inteligencia lógico-matemática. Corresponde a lo que anteriormente se consideraba «la inteligencia». Es lo que mide el clásico coeficiente intelectual (IQ) para mapear las habilidades matemáticas y lógicas. Es una capacidad propia de programadores, investigadores científicos y ajedrecistas, entre muchos otros ámbitos.

						Inteligencia musical. Este es un talento que todos tenemos de forma más o menos latente. Esta inteligencia puede eclosionar a una edad muy temprana. Por ejemplo, el pianista chino Lang Lang descubrió su pasión por el instrumento cuando tenía dos años, mirando un episodio de la serie Tom y Jerry.
						Una curiosidad sobre esta inteligencia es que está bastante conectada con la inteligencia del cuerpo, ya que interviene la coordinación. Un pianista realiza movimientos distintos con la mano izquierda y la derecha, que se coordinan y armonizan como una precisa danza.

					

						Inteligencia cenestésica-corporal. Comprende las habilidades que ayudan a coordinar y mover el cuerpo de manera armónica y controlada. También cuenta con una parte altamente intuitiva para deportistas, bailarines, cirujanos, terapeutas manuales, escultores o ceramistas.
						Más adelante profundizaremos en esta quinta inteligencia, pero antes quiero destacar las otras que nos quedan por citar.

					

						Inteligencia intrapersonal. Nos permite sentir y evaluar nuestro mundo interior, y hace posible que reflexionemos sobre lo que nos sucede. Esta misma inteligencia nos ayuda a tomar conciencia de nuestros sentidos y a tener una percepción del «yo». Es esencial para desarrollar nuestro sentido de bienestar.
						Está íntimamente vinculada al conocimiento y al reconocimiento del «yo» en todos sus aspectos, acontecimientos y relaciones.

					

						Inteligencia interpersonal. Gracias a ella podemos interpretar las palabras y gestos de los demás, así como comprender las circunstancias en las que se produce una interacción. Nos ayuda a detectar y a comprender los problemas de los demás, y es fundamental para la compasión. Es una buena herramienta para todos los psicólogos, médicos, profesores, abogados, sacerdotes, terapeutas… y, en general, para todos los humanos.

						La inteligencia naturalista fue añadida en 1995 a las otras siete inteligencias que Gardner consideraba esenciales. Es la que fomenta los sentimientos hacia la naturaleza, incluyendo plantas, animales y personas.

				

				La famosa inteligencia emocional fue una adición posterior. El concepto fue mencionado primero por dos psicólogos estadounidenses, Peter Salovey y John Mayer, en 1990, y más adelante, en 1995, con la publicación del superventas internacional de Daniel Goleman Inteligencia emocional, la teoría conquistó el público. Esta inteligencia incluye a su vez dos de las inteligencias mencionadas por Gardner (interpersonal e intrapersonal), y está definida por estas cinco claves: autoconciencia y autocontrol emocional, automotivación, habilidades sociales y empatía.

				Existen otras tres inteligencias que podríamos añadir, ampliando el listado a doce, pero son menos esenciales para la supervivencia: la novena inteligencia es la inteligencia existencial, que sería la capacidad de los filósofos para indagar en las grandes preguntas vitales, saber dialogar y contemplar; luego, la inteligencia creativa, que se ocupa de la fluidez, flexibilidad, autenticidad e innovación de la mente; y por último la inteligencia colaborativa, que define nuestra capacidad para trabajar en equipo.

				Visto todo esto, vamos a centrarnos en la que más nos interesa: la inteligencia corporal.
		
			

			

	


				CUERPO-MENTE: UN TÁNDEM VITAL

				La inteligencia corporal reside en el cuerpo y en la mente a la vez. Como vimos en los capítulos anteriores, ambos trabajan juntos y están interrelacionados en todo momento, comunicándose entre sí con una rapidez excepcional.

				Nuestro cuerpo, el protagonista de este libro, es sujeto y objeto a la vez. Es sujeto porque forma parte de nuestra imagen del «yo», pero al mismo tiempo no deja de ser una maquinaria, un instrumento de comunicación, de acciones, de expresiones artísticas…

				De ahí que la inteligencia del cuerpo se interrelacione con muchas otras inteligencias.

				¿Qué ocurre, si no, en el cuerpo cuando un futbolista chuta la pelota e intenta meterla en la portería?

				Las inteligencias cenestésicas, matemática-lógica y espacial colaboran en medir la distancia, el ángulo del pie, calculan la fuerza, los obstáculos interpuestos, mientras la inteligencia emocional está observando y evaluando todo lo que ocurre.

				En una pequeña fracción de tiempo necesitamos interpretar medidas, oportunidades y fuerzas, y para ello el cuerpo y la mente deben coordinarse a la perfección. Esta es la inteligencia del cuerpo (Body Intelligence = BQ) a la que muchas veces nos referimos como inteligencia somática cuando cuerpo y mente actúan como una unidad.

			

			

	


				LOS TRES PILARES DE LA BQ

				En 2009, el doctor Alejandro Lleras de la Universidad de Illinois, y la doctora Laura Thomas de la Universidad Vanderbilt, ambas de Estados Unidos, demostraron con sus investigaciones que mover el cuerpo contribuye a tener pensamientos más profundos y a resolver problemas difíciles.16

				Por su parte, Florin Vancea, psicólogo de la Universidad Spiru Haret de Bucarest, se refiere a esta investigación en su artículo «The Body Intelligence»: «Las personas tienden a creer que su mente vive en el cerebro y que se enfrenta a cuestiones abstractas que no tienen conexión con el cuerpo […]». Este innovador estudio resulta fascinante porque demuestra de una manera abrumadora cómo el cuerpo es parte de nuestra mente. La forma en que pensamos se ve afectada por nuestro cuerpo y, de hecho, podemos usar nuestro cuerpo para pensar mejor.

				Según el doctor Jim Gavin, profesor de ciencias humanas aplicadas en la Universidad de Concordia, nuestra conciencia somática o BQ tiene tres pilares y tres niveles:17

				
						El primer pilar es la conciencia, que te permite captar las señales que tu cuerpo usa para comunicarse contigo. Hemos tocado este tema a fondo en el capítulo anterior, con la interpretación del lenguaje corporal.

						El segundo pilar es el conocimiento. Significa que sabes qué necesita tu cuerpo para mantenerse sano (por ejemplo: dieta variada, ejercicio físico, dormir lo suficiente, conectar con la naturaleza, evitar las sustancias adictivas, etc.); pero también significa que sabes qué hacer cuando tienes una dolencia, cómo cuidar de tu cuerpo cuando reconoces sus necesidades peculiares.

						El tercer pilar es el compromiso. Implica comprometerse a cuidar y a recalibrar el vehículo vital. Puedes tener muchos conocimientos acerca de la salud, pero si no puedes mantener los hábitos que serían convenientes para ti, no lograrás el cambio que buscas.

				

				En relación con este último punto, ¿te acuerdas de tus propósitos de Año Nuevo? ¿Cuántos de ellos has cumplido? No te preocupes, la debilidad de este tercer pilar suele ser el mayor obstáculo para todos.

				Si fallas mucho en el compromiso, puede significar que estás en disonancia cognitiva. Es decir, que actúas en contra de tus creencias o de tus conocimientos.

				Así como la BQ se sustenta en tres pilares, también existen tres rangos según nuestro nivel de inteligencia con relación al cuerpo:

				
						Tomar conciencia de tu cuerpo te puede ayudar a salir del llamado rango deficiente, que es el nivel propio de todos aquellos que tratan su cuerpo con negligencia: las personas con patrones y hábitos autodestructivos que, por ejemplo, fuman, beben demasiado, comen mal.

						El segundo nivel del BQ es el rango suficiente, que se da cuando intentas mantenerte, pero tienes la sensación de ir al límite. Por ejemplo, nunca llegas a dormir lo suficiente y te sientes abrumado por todo con facilidad. Tal vez estás intentando seguir una dieta y otros hábitos saludables, pero al cabo de una temporada vuelves a «lo de siempre» y dejas de cuidarte.

						El rango evolucionado, el tercer nivel de la inteligencia corporal, engloba a todas aquellas personas que tienen o han tenido la suficiente práctica somática y la han integrado. Son personas que saben comprometerse y se preparan para crecer.

				

				¿En qué rango dirías que estás ahora mismo?

				Si quieres seguir avanzando, en las páginas que vienen a continuación encontrarás más consejos.

			

			

	


				EL DESPERTAR DE LA CONFIANZA

				Dependiendo de tus experiencias, de tu familia y de tu cultura, tu inteligencia y tu conciencia corporal estarán más o menos desarrolladas.

				Para llegar a donde te encuentras ahora, es posible que hayas vivido enfermedades y accidentes, derrotas físicas o psicológicas en las que te desconectaste de tu cuerpo hasta el punto de perder la confianza.

				Eso te puede haber llevado a sobrescribir sus programas naturales y adormecer sus señales.

				Si has seguido los ejercicios de las semanas pasadas, tu cuerpo está despertando y debes de estar viviendo, sin duda, algunas novedades. Quizá ya entiendes mucho mejor su idioma y sabes leer tus emociones. Sin embargo, para despertar la confianza, los siguientes pasos pueden ser clave:

				
						Haz las paces con tu cuerpo, sucediera lo que sucediera en el pasado, estés como estés. Al aceptar lo que has vivido y lo que eres, en lugar de luchar contra ello o rechazar el resultado, tienes un punto de partida excelente para tu nueva vida.

						Honra tu cuerpo: es un organismo inteligente, aunque tu cabeza no lo entienda. Hónralo y cuídalo: eso implica escuchar sus señales —por ejemplo, cuando estás muy cansado y tienes dolor de cabeza— y respetar lo que te está diciendo. Hay muchas otras personas para «levantar el país», procúrale a tu cuerpo lo que necesita.
						Si has sobrevivido a experiencias adversas, recuerda que en el pasado tu cuerpo dio la única respuesta inteligente que tenía para proteger tu vida. Pide ayuda profesional, si fuera necesario, para atravesar el abismo de vergüenza, terror e ira. No estás solo, no estás sola.

					

						Acepta tu cuerpo con amor incondicional y con ternura, como si fuera tu hijo querido. Es tu único hogar en esta tierra.
						Stephen Hawking, el famoso astrofísico inglés, se quedó paralizado siendo muy joven a causa de una esclerosis lateral amiotrófica, y no solo perdió la movilidad, sino también la capacidad de hablar. Para poder comunicarse, no le quedó otro remedio que usar los reducidos movimientos que le procuraba su cuerpo: manejaba su silla de ruedas electrónica a través de un ordenador conectado a los leves movimientos de su cabeza y sus ojos, y utilizaba un sintetizador de voz que accionaba con la contracción de una de sus mejillas.

						Aunque Hawking afirmaba que algún día el contenido del cerebro podría ser transferido a un ordenador y sería posible vivir sin cuerpo, como en la exitosa serie Upload, hasta que no llegue esta tecnología, estamos «confinados» dentro del cuerpo y destinados a colaborar con él: por eso debemos aceptar y cuidar nuestro cuerpo, nuestro instrumento vital.

					

						Entrena tu inteligencia intrapersonal. Es la inteligencia que engloba las sensaciones internas del cuerpo, las emociones, el «yo». Es un trabajo gradual, que requiere buscar el camino para reconectarte con tu cuerpo. Se trata de (re)aprender a sentir tus sensaciones internas, como por ejemplo el latido de tu corazón. También puedes realizar los ejercicios de los capítulos anteriores; están diseñados para despertar tu sensibilidad interna, facilitando la reconexión con tu cuerpo.

						Reconoce cuando quieres sobrepasar las señales de tu cuerpo. Esto ocurre cuando estás fatigado y tomas un café, cuando el cuerpo quiere respirar y fumas, cuando te duele la espalda y no sales a caminar ni te tiendes un rato… Sucede en todos esos momentos durante los cuales estás aguantando, física o emocionalmente, sin escuchar o hacer caso a tu cuerpo.

						Entrena tu capacidad de autorregulación. La inteligencia corporal también sirve para no ingerir todo lo que te quepa en la barriga, para no comer ese dulce que te gustaría todos los días. Al cuerpo le encantan los hábitos y las reglas. Y esto sirve tanto para el cuerpo como para la mente y las emociones, que también puedes gestionar con la autorregulación: cuando notes que la ira o la ansiedad te están conquistando, invita a tu cuerpo a sentir tu propia respiración.

				

			

			

	


				LA REGLA DE LOS VEINTIÚN DÍAS

				El cuerpo es como un niño: necesitamos mimarlo, guiarlo y enseñarle a cuidar de sí mismo, reescribiendo los hábitos autodestructivos. También necesita mucho amor y cariño, porque en nuestra cultura el maltrato y el automaltrato físico están a la orden del día.

				El pionero del cambio de hábitos fue el psicólogo norteamericano William James, que publicó un artículo sobre este tema ya en 1887.

				¿Qué es un hábito? Es una conducta automatizada. A través de las experiencias que vivimos; la repetición de las prácticas diarias hace que nuestra red neuronal se configure de una manera u otra. La práctica es como construir una autopista en nuestro interior, por la que ese hábito circula sin esfuerzo.

				Tal como descubrió James, nuestro cerebro cambia físicamente al vivir una nueva experiencia, debido a lo que hoy llamamos neuroplasticidad. El sistema nervioso está moldeado por las experiencias que vivimos, y por eso la humanidad ha logrado sobrevivir a tantas cosas, como las guerras mundiales o la última pandemia.

				Y, según James, solo necesitamos veintiún días para crear la nueva autopista de un nuevo hábito.

				Los cambios se logran mediante la constancia. Si repetimos algo cada día, al cabo de un tiempo el organismo lo acaba automatizando, tras recablearse el sistema nervioso. Justamente por eso es tan fácil caer y recaer en los hábitos antiguos, porque crear otros nuevos requiere mucha conciencia, y que tanto la mente como el cuerpo estén muy presentes.

				En los ejercicios que vamos repitiendo cada semana, la respiración lenta y profunda estimula el nervio vago, responsable de las respuestas instintivas automáticas del cuerpo. Si entrenamos el cuerpo para que respire profunda y lentamente en tiempos pacíficos, habremos integrado esta herramienta para cuando más la necesitemos.

				Lo mismo sucede con las artes marciales: si el cuerpo no tiene interiorizados los movimientos a través de la repetición, le será imposible protegerse con eficiencia de un ataque.

				Esto me recuerda un percance que me sucedió en Valparaíso, Chile. Estaba sola con mi cámara en un mirador sobre la ciudad cuando, de repente, un hombre me atacó, rodeándome el cuello con su brazo.

				—¡Dame tu cámara! —me ordenó.

				Todo sucedió muy rápido. El susto disparó mi corazón y la tensión en mi cuerpo, que decidió que no disponía de suficientes herramientas para liberarse de aquel brazo.

				Durante muchos años yo había practicado artes marciales como el kung fu de Shaolin o el krav maga, que engloba las técnicas de defensa personal del Ejército de Israel. Sin embargo, en el momento del ataque llevaba varios años sin practicar, y solo disponía de un cuerpo de bailarina con curvas.

				Mi mente hizo un rápido cálculo: el ladrón tenía la otra mano en el bolsillo de sus vaqueros, y decidí que no quería saber si allí ocultaba un cuchillo. La cámara era bastante antigua, no valía la pena arriesgar la vida por ella, pero me di cuenta de que en los bolsillos llevaba dinero y la documentación, por la que sí pelearía.

				Le di mi cámara al hombre, que salió corriendo, se metió en un coche donde lo esperaban sus compinches y se esfumó.

				Lo que aprendí en aquella ocasión, aparte de tomarme en serio las recomendaciones de los locales, que me habían avisado de que era mejor no pasear sola por aquella zona, es que, si quiero que algo funcione bajo presión, necesito entrenarme cada día para que el cuerpo y el sistema nervioso lo tengan todo en su repertorio, como un reflejo.

				El periodo de los veintiún días para asentar un hábito fue corroborado en la década de 1960 por Maxwell Matz, un cirujano que descubrió que, en los casos de amputación, sus pacientes dejaron de sentir su «miembro fantasma» al cabo de veintiún días.

				También las células madre necesitan veintiún días para convertirse en células nerviosas en el cerebro.

				Recientes investigaciones han ampliado el tiempo de integración de un hábito a una media de sesenta días o más, pero eso no es relevante. Lo importante es que no te rindas y sigas con tu compromiso, aunque al principio te cueste ser constante. A medida que vayas repitiendo, más fácil te resultará. Y si algún día fallas y das un paso atrás, no te culpes y acompáñate con cariño.

			

			

	


				CLAVES PARA INTRODUCIR BUENOS HÁBITOS

				Igual que ocurre con un arte marcial, o para incorporar a nuestra vida cualquier otro aprendizaje, implantar un nuevo hábito es una técnica que puede trabajarse con orden y conciencia. Veamos algunos trucos para ello:

				
						Repite el nuevo hábito siempre a la misma hora del día. Especialmente si es algo relacionado con el cuerpo, nuestro vehículo vital es un animal de costumbres, y le encanta que sea previsible.

						Si sabes qué provoca tus recaídas, evita esta clase de situaciones por un tiempo. Por ejemplo, si relacionas el alcohol con el tabaco y has dejado de fumar, deja de beber por un tiempo.

						No te castigues si extravías el rumbo: perdónatelo y vuelve a empezar.

						Intenta dar un pasito cada día en la misma dirección: así, practicando la filosofía del cambio gradual (en Japón lo llaman kaizen), lograrás lo que quieres sin chocar contra tu mente… A la mente le encanta frenar los cambios, porque con la automatización se libera energía. Has de repetir lo que quieres lograr hasta que te salga de forma automática y sin esfuerzo.

						Revisa tus metas cada semana, y prepara tu calendario de cambio. Francesc Miralles y Héctor García, en El método Ikigai, nos recomiendan que para lograr un cambio nos preguntemos: «¿Qué puedo hacer cada día para lograr esta meta? ¿Y cada semana? ¿Y cada mes?».

						Estipula un contrato contigo mismo sobre lo que quieres lograr:
						Yo, .................., el día .................., decido que …………………………………… y estoy determinado/ determinada a hacer cada día ………......, y cada semana ………..……… y cada mes …………………………, para conseguir …………………………………………………… en un año a partir de hoy.

						………………
 (tu firma)

					

				

			

			

	


				EL MAESTRO Y EL APRENDIZ

				En los capítulos anteriores vimos cómo se comunica el cuerpo, que nos habla a partir de sensaciones físicas. Mantener atenta la capacidad de observar lo que nos dice es clave para que cuerpo y mente formen un tándem virtuoso.

				Aparte del mapa emocional que vimos, puedes añadir unas preguntas para orientar tu observación: eso que te ocurre… ¿dónde lo sientes?, ¿con qué intensidad?, ¿tiene textura?, ¿cuál es su temperatura?, ¿cómo te hace sentir esta sensación corporal desde el punto de vista emocional?, ¿cambia algo si pones tu mano allí?, ¿cambia algo si empiezas a practicar una respiración lenta y profunda?, ¿cambia algo si alteras tu postura?

				La inteligencia corporal es esencial para desarrollar las otras inteligencias. Tal como hemos visto, las posturas del cuerpo producen un efecto en las emociones y en la percepción que tenemos de nosotros mismos. La ciencia también sabe que el ejercicio frecuente estimula la capacidad mental y desacelera el envejecimiento de los tejidos.

				Además, se ha comprobado que la música y la danza ayudan en las enfermedades degenerativas del sistema nervioso central, como el párkinson o el alzhéimer. En los casos de demencia avanzada, escuchar canciones de la juventud desbloquea recuerdos y despierta emociones.18

				El baile utiliza la memoria muscular y las pistas neuronales para activar los movimientos del cuerpo, desde los más bruscos hasta los muy sutiles; fortalece la expresión y la comunicación porque es un idioma que permite expresar con el cuerpo todo aquello que no puede ser verbalizado.

				Disponemos de todos estos recursos para guiar nuestra conciencia hacia el cuerpo. Este regreso al cuerpo es lo que empodera su inteligencia.

				El cuerpo es nuestro maestro, pero otras veces es necesario que se convierta en un aprendiz al que debemos instruir a través de los hábitos. Tal vez haya olvidado lo que necesita, pero podemos ayudarle sintonizando con él para despertar su inteligencia.

				Si promovemos el equilibrio entre el cuerpo y la mente, devolviendo al primero nuestra confianza y reconociendo su sabiduría, ambos podrán colaborar como amigos íntimos.

			

			



	


				SEMANA 5 - PRÁCTICA MUÉVETE LIBREMENTE Y EXPRESA LO INEXPRESABLE

				Esta semana te propongo que experimentes la conexión profunda entre tu mente, tus emociones y tu cuerpo, practicando el movimiento libre y consciente.

				Una gran maestra del siglo XX, Gabrielle Roth, creó la práctica de El movimiento libre de los 5Ritmos®. Lo bautizó así porque, según ella, existen cinco ritmos básicos que siempre están presentes en nuestra vida.

				Cómo escribió en su libro Maps to Ecstasy:

				
					La enfermedad es inercia. La curación es movimiento. Si pones el cuerpo en movimiento, cambiarás. Estás destinado a moverte: pasar del fluido al staccato, a través del caos al lírico y volver a la quietud de donde proviene todo movimiento.

					Si dejas que tu corazón se mueva, se abra al riesgo y a la aventura de las emociones, dejándolas trabajar y completarse a través de ti, cambiarás. Las lágrimas entonces se convierten en sonrisas, la ira en abrazos.

					Si liberas tu mente para experimentar y completar cada uno de tus ciclos de vida, integrando sus enseñanzas y tareas, cambiarás. Es cuando dejas de moverte por la vida que quedas atrapado fuera de lugar, y ante situaciones de adultos reaccionas con emociones infantiles. Moverte completamente por la vida te hace completo.

					Si despiertas tu alma, cambiarás. Involucra a tus personajes. Observa cómo actúas al representarlos. Domínalos y serás libre de ser, de sentir, de pensar y de actuar como tu ser distinto.

					El espíritu en movimiento sana, se expande, circula dentro y fuera del cuerpo, moviéndose a través de las capas de conciencia desde la inercia hasta el éxtasis. Ábrete al espíritu y serás transformado. El movimiento es mi medio y mi metáfora. Sé que si se permite que una ola de energía se complete, esta producirá una ola completamente nueva, y de hecho eso es todo lo que realmente sé. Cabalgar estas olas significa unirse a la danza cósmica del amor que, como dice Dante, «mueve el sol y las otras estrellas».19

				

				Según Gabrielle Roth, nuestra vida está marcada por los cinco ritmos:

				
						Fluidez. «En el Fluir constante de mis pies encuentro el nutritivo y receptivo camino de vuelta a mi cuerpo físico».

						Staccato. «Las líneas y formas del Staccato me ayudan a expresar la verdad de mi corazón con claridad».

						Caos. «La vibración del Caos me mueve más rápido de lo que puedo pensar, me obliga a dejarme llevar hacia lo desconocido y dejar atrás lo que ya no necesito».

						Lírico. «En el ligero ritmo del Lírico se disuelven mis límites y fronteras, mil nuevas posibilidades afloran desde mi piel y me inundan el alma».

						Quietud. «Al llegar a la Quietud, mi cuerpo se deja sostener, en paz, por algo más grande que yo, que tú, incluso que nosotros»20.

				

				Te invito a que sigas con tu ejercicio de respiración cada mañana, tal y como está explicado al final del capítulo anterior.

				Para llevar a cabo tu práctica de la tarde, te propongo que respires de forma consciente mientras mueves el cuerpo libremente a través de estos cinco ritmos.

				Para este ejercicio, decide firmemente que confiarás en tu cuerpo y lo seguirás por donde quiera llevarte.

				No es necesario mucho espacio, pero asegúrate de que encuentras un lugar de tu casa en el que te resulte fácil moverte libremente, sin chocar con nada.

				Para acompañar tu movimiento, puedes usar la música que Gabrielle Roth recomienda: su disco titulado Initiation.21

				Vamos con el ejercicio:

				
						Empieza practicando la respiración lenta y profunda para conectar con tu cuerpo durante un par de minutos, sentado, tendido sobre la espalda o de pie, mientras le das al play. El álbum dura 24 minutos y tiene cinco pistas, una para cada ritmo.

						Respira y deja que tu cuerpo se relaje: chequea primero tus pies, luego, sube hacia tu cabeza; sigue contactando a través de tu respiración, y presta atención a tus rodillas, tus caderas, tu columna, hombros, brazos, manos, y por último tu cuello y tu cabeza. Deja que se relajen y se muevan como les apetezca en ese momento.
						Es tu espacio sagrado para descubrir cómo quieres mover tus codos, tus hombros y tus omoplatos. Comprueba si tienen algo que decir tus rodillas y tus dedos, qué quieren explicar tus caderas, y así sucesivamente, sintiendo cada parte de tu cuerpo y su totalidad a la vez, moviéndote y siguiendo los ritmos.

						De vez en cuando, acuérdate de volver a tu respiración, y deja la cabeza colgando: el protagonismo ahora le corresponde a tu cuerpo. Si se despiertan emociones o acuden pensamientos, acéptalos y baila con ellos.

					

				

				Cuando termine tu exploración, anota en tu libreta cómo te has sentido antes, durante y después de la práctica.

				
						¿Hay un ritmo con el que conectas más que con los otros?

						¿Hay un movimiento que te sorprenda?

						¿Cómo sabe expresar tu cuerpo lo que te preocupa o te hace feliz?

						¿Qué aprendes de esta práctica?

				

				Te pueden inspirar los movimientos del vídeo Silvija Tomcik dancing 5Rhytms wave (official), de Silvija Tomcik, en el canal de Marinko Vrane.

			

			



	


				TEST DE ESCALA DE CONEXIÓN CORPORAL

				Para celebrar que has llegado a la mitad del libro haremos un extra, a fin de que de que puedas medir tus progresos. Se trata del TEST DE ESCALA DE CONEXIÓN CORPORAL.22

				Por favor, elige para cada afirmación la casilla que describe lo que acostumbras a sentir. No hay buenas o malas respuestas, así que responde tan sinceramente como puedas. Hay dos preguntas sobre actividad sexual: considera pertinente cualquier clase de actividad, incluida la autoestimulación.

				Test para medir la escala de conciencia corporal

						Nunca

				0

					Un poco

				1

					A veces

				2

					Casi siempre

				3

					Siempre

				 4

				
	1. Cuando hay tensión en mi cuerpo, soy consciente de ello.

									
	2. Me doy cuenta de que mi respiración se vuelve superficial cuando estoy estresado.

									
	3. Me doy cuenta de mi respuesta emocional cuando me preocupo demasiado.

									
	4. Me doy cuenta de los cambios de mi cuerpo cuando me enfado.

									
	5. Soy consciente de mis sensaciones internas durante la actividad sexual.

									
	6. Puedo sentir mi respiración atravesando todo mi cuerpo cuando exhalo a fondo.

									
	7. Acepto señales de mi cuerpo para ayudarme a comprender cómo me siento.

									
	8. Cuando me siento incómodo físicamente, pienso en lo que puede haber causado esta incomodidad.

									
	 9. Escucho mi cuerpo para informarme sobre mi estado emocional.

									
	10. Cuando estoy estresado, noto el estrés en mi cuerpo.

									
	11. Cuando me siento tenso, observo y anoto dónde se localiza la tensión en mi cuerpo.

									
	12. Me doy cuenta de que mi cuerpo se siente distinto después de una experiencia pacífica.

									
	PUNTUACIÓN

				(suma los números de cada respuesta):

									


				Test para medir la escala de la disociación corporal

						Nunca

				4

					Un poco

				3

					A veces

				2

					Casi siempre

				1

					Siempre

				0

				
	1. Me resulta difícil identificar mis emociones.

									
	2. Durante situaciones incómodas, mi cuerpo se siente congelado, como si estuviera entumecido.

									
	3. Me siento como si estuviera mirando mi cuerpo desde fuera de él.

									
	4. Me siento separado de mi cuerpo.

									
	5. Me resulta difícil expresar ciertas emociones.

									
	6. Me aparto de las sensaciones de incomodidad física.

									
	7. Me siento separado de mi cuerpo durante la actividad sexual.

									
	8. Me resulta difícil prestar atención a mis emociones.

									
	PUNTUACIÓN

				(suma los números de cada respuesta):

									


				Al sumar tu puntuación en ambos test, podrás ver si has obtenido más puntos en el primer test, lo cual significa que tienes más conciencia corporal, o si tu puntuación es más alta en el segundo, lo cual significaría que estás viviendo disociado de tu cuerpo.

				Para saber si han cambiado tus sensaciones o tu conexión con el cuerpo, además de practicar los ejercicios recomendados al final de cada capítulo, te invito a que vuelvas a completar el test al terminar el libro para ver tu evolución.

			

		

	

			
				
					6
					AMIGOS ÍNTIMOS
				

			

			

	


				
					La Iglesia dice: El cuerpo es una culpa.

					La ciencia dice: El cuerpo es una máquina.

					La publicidad dice: El cuerpo es un negocio.

					El cuerpo dice: Yo soy una fiesta.

				

				EDUARDO GALEANO

			

			¿Cuántos amigos íntimos tienes? Matemáticamente, según el psicólogo Robin Dunbar, es difícil que tengamos relaciones significativas con más de ciento cincuenta personas en total, y ya me parece demasiado.

			Si tienes muchas relaciones, es imposible profundizar con cada persona; lo más probable es que te quedes siempre en la superficie. Una persona sociable puede desarrollar una relación frecuente con entre treinta y treinta y cinco personas, y contar con más o menos diez personas a las que pueda calificar de amistades.

			¿Y los amigos íntimos?

			Según Dunbar, el número de relaciones verdaderamente estrechas raramente supera las tres-cinco personas. Este psicólogo social afirma que, a medida que maduramos, damos más valor a la calidad que a la cantidad.

			Un amigo íntimo es esa persona que conoce tus momentos de sombra tanto como tu luz, y aparte de compartir tus mismos valores —o buena parte de ellos—, con él o ella puedes mostrarte vulnerable y transparente.

			Marlene Dietrich decía que «los únicos amigos que cuentan son aquellos a los que puedes llamar a las cuatro de la madrugada».

			En cualquier caso, la Regla de Oro nos dice que debemos tratar a los demás como queremos ser tratados. Y también existe una Regla de Diamante que nos previene del modo siguiente: es posible que tratemos a los demás la mitad de mal que a nosotros mismos.

			

	


				LA REGLA DE DIAMANTE

				Si echas la mirada atrás, recordarás que hace un par de semanas hiciste un ejercicio para observar tus diálogos y tus voces internas.

				¿Qué descubriste entonces sobre tu mundo interior?

				Es muy posible que hayas identificado cómo te criticas, o que te peleas contigo mismo por cosas que no te salen bien o no te gustan, por la forma de tu cuerpo, por tu estado de ánimo… Y tal vez reconociste que algunos de esos monólogos internos los heredaste de tus padres, de tus cuidadoras, de tu abuela…

				Cuando nos juzgamos y nos lanzamos recriminaciones a nosotros mismos, siempre lo hacemos más duramente que cuando las dirigimos a los demás.

				Con ello aumentamos el listado de heridas que se acumulan desde nuestra infancia: «Un niño herido en su integridad no deja de amar a sus padres, deja de amarse a sí mismo», afirma Jesper Juul, un psicólogo de familia danés. Y es cierto: nuestras heridas no resueltas de la niñez pueden convertirse en traumas al llegar a la edad adulta.

				Cualquiera que sea tu historia, lo importante es que estés decidido a cambiar de programa y a darte la oportunidad de tratarte con amor y cariño, observando cómo este simple acto transforma todo dentro y alrededor de ti.

				En este punto, tal vez te preguntes: «Pero si es tan fácil, ¿por qué no lo hacemos todos?». A lo mejor, ni es tan fácil, ni nos interesa tanto hacerlo.

				Cómo hemos visto hasta ahora, los cambios cuestan. Tanto el cuerpo como la mente aman los hábitos y las costumbres que ya tienen. Y vamos a tener que sudar mucho para sustituirlos por otros.

				El «arma» más potente que tenemos contra nuestros hábitos dañinos es nuestra conciencia, atención y aceptación. Por eso las estamos entrenando durante estas semanas.

				¿Cuántas veces te has dado las gracias por haber superado un reto lo suficientemente bien?

				¿Cuántas veces te has dicho, mirándote al espejo, que te gustas?

				Y por si eso no bastase, también está el autosabotaje que tan a menudo nos infligimos, obligándonos a ser perfectos hasta lo imposible.

				Más allá de la Regla de Oro, deberíamos practicar la Regla de Diamante, que nos enseña que solo seremos capaces de practicar la amabilidad y la compasión con los demás si antes las practicamos con nosotros mismos.

				Y el cuerpo es básico en este juego. Para hacer las paces contigo mismo, el primer paso es hacer las paces con el cuerpo, y empezar a tratarlo como a un amigo íntimo. Esto implica la capacidad de aceptarlo, respetarlo y cuidarlo por lo que es. Como decía Byron Katie, «amar lo que es».

			

			

	


				TEMER LO DESCONOCIDO

				Seguro que eres mucho más perfeccionista contigo mismo que con los demás. Por lo general nos resulta más fácil perdonar los errores de los demás. ¿Por qué somos tan implacables con nosotros mismos?

				Cuando hablamos del cuerpo, nuestra mirada está condicionada por las modas y los conceptos de belleza que imponen los mass media. En la segunda década del siglo XXI seguimos con una idea de belleza incompatible con la mayoría de cuerpos vivos.

				Y el problema es que gran parte de nuestra confianza y nuestra autoestima se basa en esta misma idea: tener un cuerpo a la altura de lo que espera la sociedad, según los cánones de belleza al uso.

				Sin embargo, estar o no conectado con el cuerpo no tiene nada que ver con su forma, belleza o prestaciones. De hecho, mi experiencia en la consulta es que las personas con un cuerpo «visualmente equilibrado» tienen más problemas para reconectar y aceptar su cuerpo cambiante, ya que, como decía Heráclito hace dos milenios y medio, «lo único constante es el cambio».

				El cuerpo es un campo abierto para los complejos, incluso en las personas muy jóvenes.

				Adolescentes que se sienten avergonzados por el desarrollo normal y sano de su cuerpo, con el cambio de voz y la erupción del acné. Niñas que aprenden que tener la regla es algo doloroso y vergonzoso, en lugar de celebrarlo y disfrutarlo, y que empiezan a despreciarse a tan tierna edad.

				Así es bastante difícil desarrollar una relación amistosa con el cuerpo. Y es una lástima, porque nunca tendrás nada ni a nadie tan cerca de ti como el cuerpo.

				Dado que solo se ama aquello que se conoce, te invito a que descubras o redescubras tu cuerpo.

				¿Cómo es la textura de tu piel?

				¿Es igual en todas las partes de tu cuerpo?

				¿Sabes qué tipo de contacto le gusta a cada parte?

				Estas son preguntas que nadie puede contestar por ti: dispones de un cuerpo que debes descubrir y con el que familiarizarte, porque la base de toda amistad es la confianza. Y solo podemos confiar en aquello que conocemos.

				¿Sabías que los actores siempre practican delante del espejo? Necesitan conocer su cara lo suficientemente bien para dominar los distintos tipos de mirada, qué músculos están trabajando en los distintos gestos.

				¿Sabes cuántas caras tiene Jim Carrey? (Probablemente, infinitas).

				¿Y tú? ¿Sabes qué cara pones cuando te disgusta algo? ¡Obsérvate!

				Pasa tiempo a solas con tu cuerpo, sin ninguna ropa. Así le permitirás sentirse más vivo, más presente.

				Como explicaba en una presentación Jon Kabat-Zinn, fundador de la práctica del Mindfulness, muchas veces nos sentimos bastante bien en nuestra cabeza, pero hay otras partes del cuerpo, del cuello para abajo, que solo visitamos de vez en cuando. Si dependiese de nosotros, tal vez funcionaríamos solo con la cabeza, ignorando el resto de partes.

				Para hacerte amigo del cuerpo, necesitas sentirlo en su totalidad, eso que Eckhart Tolle llama «cuerpo interno».

			

			

	


				DE LA COMPASIÓN A LA AUTOCOMPASIÓN

				¿Cómo tratas a tus amigos íntimos? Probablemente no les hablas mal, y si tienen un problema, les ayudas. Cuando no entiendes algo, les preguntas para saber qué les pasa o por qué hacen tonterías que les perjudican.

				El problema es que el cuerpo no nos habla como una persona: por eso en este libro vamos descubriendo e identificando sus mensajes y su inteligencia, para poder comprenderlo y poner el cuerpo a nuestro favor. Siguiendo los ejercicios semanales, seguramente ya estás más cerca del código de tu cuerpo, desarrollando la capacidad de autoescucha corporal.

				Sentir esta conexión puede bastar para dejar de hablar mal de tu cuerpo, y empezar a tratarlo con atención, con cariño y con respeto.

				¿Cómo potenciar la amistad con nuestro cuerpo?

				Lo primero es confrontarnos con nuestra propia vulnerabilidad. Cuanto más presentes estemos en el cuerpo, más sentiremos: hormigueo, escalofríos, piel de gallina, picor, movimientos en los órganos internos, pinchazos que notamos especialmente, vibraciones en ciertos músculos, sudor, frío, tensión…

				A primera vista puede parecer una cacofonía de los sentidos, pero a medida que reconectemos amorosamente con el cuerpo, el caos se aclarará y poco a poco adquirirán el protagonismo los músicos solistas, las partes que necesitan contarnos su historia.

				El ejercicio de Mindfulness de escaneo corporal dirige tu atención suavemente a cada una de las partes, invitándolas a relajarse mientras las acompañas en el proceso con tu respiración y tu atención: se trata de invitar a todo tu cuerpo a que se relaje profundamente.

				Lo encontrarás en las actividades de esta semana al final del capítulo.

				Cuando notes en tu cuerpo un nudo o una isla de tensión o dolor, regálate unos ciclos de respiración, mientras le preguntas con curiosidad qué te está señalando.

				La curiosidad que necesitas sentir en este proceso es la misma que sentirías al preguntarle a tu amigo del alma «¿por qué estás triste?» mientras os estuvierais tomando un café. De igual manera, puedes preguntar a la parte dolida o estresada de tu cuerpo: «¿Qué te ha pasado? ¿Por qué siento esto?».

				Debes permanecer atento hasta obtener la respuesta, que tal vez será diferente de la que esperas. Estás inmerso en el proceso de sobrescribir conscientemente tus respuestas automáticas: has de dejar de huir de lo que estás sintiendo, de luchar contra ello («¡Que va!» «¡No puede ser que esté cansado!» «¡No puede ser que me duela la cabeza ahora!»).

				La práctica te ancla al momento presente, y acompaña a tu cuerpo como a un amigo que necesita tu ayuda.

				Muchas veces, la vulnerabilidad viene de la mano de la inseguridad, la vergüenza y el menosprecio, los cuales tienen su origen en tus pensamientos, creencias y emociones.

				¿Qué haces cuando un amigo tuyo sufre? ¿Cuando te explica que está mal, que se siente feo y no le sale nada bien?

				Seguramente lo escuchas y lo animas.

				Tal como practicaste durante la tercera semana, deja de luchar contra lo que sientes. Todo está bien: acepta todas esas sensaciones, emociones y sentimientos y respira profundamente. Dales las gracias mentalmente por presentarse. Transforma cualquier pensamiento negativo en una oración positiva y repite esa afirmación.

				Este es el camino de autocompasión.

				Has animado a muchas personas, les has dicho «estoy contigo». Ahora es el momento de que te lo digas a ti, a tu cuerpo, sea como sea: es tu compañero para toda la vida.

				En general podemos definir la compasión como la capacidad de empatizar con una persona y acompañarla en su sufrimiento. Según la doctora Krsitin Neff, psicóloga especialista en autocompasión:

				
					La compasión implica sentirse conmovido por el sufrimiento de los demás para que tu corazón responda a su dolor (la palabra compasión significa literalmente «sufrir con»). Cuando esto ocurre, sientes la calidez, el cuidado y el deseo de ayudar a la persona que sufre de alguna manera. Tener compasión significa también que ofreces comprensión y bondad hacia los demás cuando fallan o cometen errores, en lugar de juzgarlos con severidad. Por último, cuando sientes compasión por otro (en lugar de mera lástima), significa que te das cuenta de que el sufrimiento, el fracaso y la imperfección son parte de la experiencia humana compartida.

				

				Para empatizar con el cuerpo y con nosotros mismos, aparte de confianza y autoconocimiento, necesitamos autocompasión, que significa tratarse de forma compasiva:

				
					Autocompasión implica actuar de esa misma manera hacia ti mismo cuando estás teniendo un momento difícil, cuando fallas, o notas algo que no te gusta de ti mismo. En lugar de ignorar simplemente el dolor con «cara de póker», te permites decirte: «Esto es realmente difícil en este instante, ¿cómo puedo consolarme y cuidar de mí mismo en un momento así?». Es decir, en lugar de ignorarte o, lo que es peor, juzgarte y criticarte sin piedad por tus deficiencias, la autocompasión significa que vas a ser amable y comprensivo cuando te enfrentas a tus propios errores. Después de todo, ¿quién ha dicho que tenías que ser perfecto? Puedes tratar de cambiar aquello que te permita ser más saludable y feliz, pero esto lo haces porque te preocupas por ti mismo, no porque no valgas nada o seas inaceptable.23

				

				En estos tiempos de exigencia y superficialidad, la autocompasión es un acto revolucionario: nos ayuda a amar nuestras imperfecciones, a honrar y aceptar nuestra humanidad con todos los errores que cometimos. Durante este proceso, seguramente caerán los ideales y creencias que no nos dejaban respirar libremente. Y es en este espacio liberado donde la relación amistosa con el cuerpo renace y empieza a florecer.

				Sin embargo, para transitar por este camino hay que empezar en el lugar donde nos hallamos: solo podrás cambiar si reconoces y aceptas la situación en la que te encuentras.

				Para medir tu autocompasión actual, puedes recurrir al cuestionario de autocompasión del equipo de doctora Kristin Neff.24

			

			

	


				¿CÓMO ACTÚAS TÍPICAMENTE CONTIGO MISMO EN TIEMPOS DIFÍCILES?

				Lee cuidadosamente cada declaración antes de responder. A la derecha, indica con qué frecuencia te comportas de la manera indicada.

					* Elige la frecuencia en la escala de 1 a 5 (el número más alto indica más frecuencia).

					Casi nunca

				1

					2

					3

					4

					Casi siempre

				5

				
	1. Intento ser comprensivo y paciente con los aspectos de mi personalidad que no me gustan.

									
	2. Cuando sucede algo doloroso, trato de tener una visión equilibrada de la situación.

									
	3. Intento ver mis fallos como parte de la condición humana.

									
	4. Cuando estoy pasando por un tiempo difícil, me procuro el cuidado y la ternura que necesito.

									
	5. Cuando algo me molesta, intento mantener mis emociones en equilibrio.

									
	6. Cuando me siento incapaz de alguna manera, trato de recordarme que la mayoría de las personas experimentan sentimientos de incapacidad.

									
	Puntuación de la primera parte

				(suma tu puntuación hasta este punto):

									

				

					* Elige la frecuencia en la escala de 5 a 1 (el número más bajo indica más frecuencia).

					Casi nunca

				5

					4

					3

					2

					Casi siempre

				1

				

					 7. Cuando fallo en algo que es importante para mí, me consume un sentimiento de insuficiencia.

									
	 8. Cuando me siento deprimido, tiendo a creer que probablemente la mayoría de las personas son más felices que yo.

									
	 9. Cuando fallo en algo que es importante para mí, suelo sentirme solo en mi fracaso.

									
	10. Cuando me siento deprimido, tiendo a obsesionarme y a fijarme en todo lo que está mal.

									
	11. Estoy desaprobando y juzgando mis propios defectos e insuficiencias.

									
	12. Soy intolerante e impaciente con aquellos aspectos de mi personalidad que no me gustan.

									
	Puntuación de la segunda parte

				(suma tu puntuación de las preguntas 7 a 12):

									
	PUNTUACIÓN TOTAL

				(suma de la primera y segunda parte):

									


				Para llegar a tu puntuación media, realiza el siguiente cálculo:

				
					Tu puntuación total / 12 =

					(obtendrás un número entre 1 y 5).

				

				La puntuación media en este test de autocompasión tiende a estar alrededor de 3,0 en esta escala de 1-5, por lo que puedes interpretar tu puntuación del siguiente modo:

				
						1 - 2,5 puntos: baja autocompasión

						2,6 - 3,5 puntos: autocompasión moderada

						3,6 - 5,0 puntos: autocompasión alta

				

			

			

	


				LA AUTOCOMPASIÓN EXPRESADA: ASERTIVIDAD

				Si la autocompasión es el arte de ser más generosos y gentiles con nosotros mismos, la asertividad es saber expresarlo sin pelearnos con los demás. Porque la práctica de la autocompasión no se acaba cuando salimos de nuestra habitación o de casa: la necesitamos a cada minuto, como el acompañamiento amoroso de un ser querido.

				Esta herramienta guarda mucha similitud con la comunicación no violenta (CNV): se basa en el reconocimiento de nuestros derechos y nuestras necesidades reales. Sin darte cuenta de cómo te ves, cómo te respetas y aceptas, cuáles son los valores que te importan, es difícil que reconozcas tus necesidades reales.

				Cada persona tiene sus propias creencias, pensamientos y valores, y cada cual es libre de sentir, hacer y proyectar lo que desee. «Mi libertad termina donde empieza la tuya», como lo dijo Martin Luther King.

				Somos libres de ser y de expresar lo que queramos siempre que no hagamos daño a los demás. Y solo tenemos libertad —o control— sobre lo que expresamos y sentimos nosotros. El territorio —el cuerpo, las reacciones, las sensaciones, los pensamientos, etc.— de la otra persona es su propio reino. Allí no mandamos nosotros. Como afirma mi supervisora y amiga Mònica Tarrés, la formadora de la técnica TRE® en España: «El resultado no nos pertenece».

				Esto es así tanto en la vida cotidiana como en las relaciones terapéuticas. Somos responsables de nuestras acciones y de nuestra manera de comunicar, pero no podemos asumir responsabilidades por las (re)acciones de los demás.

				¿Cómo puede ayudarnos la asertividad a la hora de mantener una relación amable con el cuerpo?:

				
						Recuerda que nadie puede leer tu mente. Por eso hay que expresar exactamente lo que queremos y necesitamos sin suponer que el otro va a adivinarlo. El otro piensa y siente otras cosas y de otra forma. Tomar conciencia de ello te ayudará a no enfadarte o decepcionarte.

						No te amargues la vida con las expectativas silenciosas. Igual es hora de probar a ver qué pasaría si explicaras tus necesidades en lugar de esperar a que el otro las adivine. Por ejemplo, si te falta un abrazo, pídelo. O si te sientes muy cansado y quieres acostarte pronto, explícaselo a tu familia y hazlo.

						Identifica qué necesitas. Eres adulto, y solo tú puedes identificar tus necesidades reales —tanto físicas como psicológicas—. Si no lo sabes y te inundan sensaciones o emociones confusas, intenta dar un paso atrás en tu mente. Haz una pausa y respira durante un par de ciclos. Invita a tu sistema nervioso a que se calme un poco. Sigue observando lo que sientes física y emocionalmente. Tal vez de esta manera veas con claridad qué está ocurriendo.

						Habla en primera persona. Evita referirte a los problemas en tercera persona o generalizando, y di lo que tú estás sintiendo, lo que tú piensas, lo que tú quieres y necesitas. Deja de hablar de lo que piensan, sienten o necesitan los demás. Prueba a ver qué pasa si, la próxima vez, en lugar de decir «eso es injusto» o «estás equivocado», dices «yo no estoy de acuerdo con la situación». ¿Cómo sientes tu cuerpo cuando hablas en primera persona? Quizá lo evitas, porque prefieres esconderte. ¡Explora!

						Practica la escucha activa y abierta. Los demás tienen derecho a sentir, pensar y vivir de una manera muy distinta a la tuya. Se trata de aplicar a los demás la misma amorosa y respetuosa escucha que te concedes a ti mismo: escuchar sin esperar o suponer qué dirá el otro, dejar espacio para que te llegue lo que tenga que decirte, y dejar espacio para que emerja en ti una respuesta real, y no solamente una reacción.

						Es válido decir no. Sal de la espiral de querer complacer siempre a los demás. Con la autocompasión dispondrás de un sensor permanentemente a punto para aceptar o rechazar lo que te están pidiendo u ofreciendo. Los pilares del mundo no descansan sobre tus hombros. Tu reto consiste en hallar el equilibrio entre dar y recibir, entre cuidar de ti mismo y cuidar de los demás.

				

			

			

	


				SÉ REAL, SÉ VIVO, SÉ IMPERFECTO

				Nada de lo que está vivo es perfecto. La perfección es una ilusión de la mente, que le encanta el orden y lo previsible, y aspira a un control que no existe en este mundo.

				Practicar la compasión y la autocompasión te llevará a lugares que te conectarán con tu vulnerabilidad, tu dolor y tu miedo. Tal como escribe Pema Chödrön, una monja budista de Estados Unidos en su libro Los lugares que te asustan: «Cuando practicas la compasión, es previsible encontrarte con el miedo a tu dolor. La práctica de la compasión es atrevida. Implica aprender a relajarse y permitirnos avanzar suavemente hacia lo que nos asusta».25

				La compasión es una relación entre iguales en la que, según sus propias palabras, «solo cuando conocemos nuestra propia oscuridad podemos estar presentes en la oscuridad de los demás. La compasión se vuelve real cuando reconocemos nuestra humanidad compartida».26

				La compasión que puedes ofrecer a los demás procede de tu propia aceptación de ti mismo, del conocimiento que adquieres en los peores momentos de tu vida. Requiere coraje para revisitar esos lugares con una mirada benevolente y sin juzgar, ya que para aportar luz has de contar con el territorio de las sombras del pasado.

				Estar vivo y ser humano significa ser imperfecto y efímero, como veremos en el próximo capítulo.

				¿Quieres ser feliz? ¿Quieres tener muchos amigos y vivir una vida con sentido? Entonces deja de huir de ti mismo. Acepta todo lo que eres, con tus fallos, tus dones, tus imperfecciones y regalos. Aprende a perdonarte y así lograrás perdonar a los demás. Sé amable contigo mismo, empezando por tu cuerpo: regálale contacto, observación, generosidad y ternura.

				Dale las gracias por todo lo que está haciendo bien. Dale las gracias por poder descansar. Hónralo por ser tu instrumento en esta vida. Perdónale sus imperfecciones y míralo con amor. Cuídalo como si fuera tu niño querido, como si fuera un amigo intimo que necesita tu ayuda. Y confía en él: sabe mucho más sobre ti que tu mente. Está contigo desde tu origen. Celebra los días, semanas, meses y años que camináis juntos; ese es un privilegio que no a todos les ha sido dado. Como dice un proverbio irlandés: «Nunca lamentes que te estás haciendo viejo, porque a muchos les ha sido negado este privilegio».

				Trata tu cuerpo con curiosidad y con afecto. Nunca dejará de estar a tu lado y de cuidarte.

				Hacerte amigo de tu cuerpo significa que no quieres cambiarlo, que lo aceptas tal y como es. Y, al aceptar las cosas como son, abres las puertas de la sanación. Si te comprometes con el proceso, irás descubriendo por ti mismo que ahora eres un conquistador de tu propia tierra.

			

			



	


				SEMANA 6 - PRÁCTICA ESCÁNER CORPORAL Y CONEXIÓN

				Esta semana te invito a practicar el escáner corporal mientras sigues con la práctica de la respiración consciente cada mañana.

				La respiración consciente, que estás practicando desde la cuarta semana, es una herramienta poderosa para ayudarte en este camino, así que te invito a que la sigas practicando cada mañana. Acuérdate de que siempre puedes tomar notas en tu cuaderno, apuntando sensaciones, emociones y quizás algún mensaje sobre ti mismo.

				El escáner corporal te será de utilidad si lo practicas cada tarde, a la hora que te vaya mejor. Necesitarás dedicarle unos 30 minutos.

				
						Puedes sentarte en una silla: en este caso, por favor, deja que las plantas de los pies toquen suavemente el suelo y no cruces los tobillos. Siéntate con la columna recta y sin forzarla. Si quieres descansar la espalda contra el respaldo, tal vez te resulte difícil mantener la postura, así que pon un cojín debajo de tus pies.

						Deja que tus brazos y tus manos descansen en tu regazo, sin cruzarlos.

						También puedes sentarte sobre un cojín en la postura de la flor de loto, o puedes tenderte, pero esta última posición conlleva el peligro de quedarse dormido.

						Cuando estés sentado/tendido, pon la alarma para que suene al cabo de 30 minutos.

						Atento a tus sensaciones y a tu mirada interna, empieza con tu pie derecho: siéntelo, dirigiendo tu atención y tu respiración hacia él, e invítalo a relajarse.

						Dedica 4-5 ciclos de respiración para conectar con tu planta del pie, con tus dedos, tu talón y tu tobillo derecho, y cuando sientas que su peso descansa completamente en el suelo, rendido a la gravedad, sigue dirigiendo tu atención hacia arriba.

						Ahora invita a tu pantorrilla derecha a que descanse, a que se relaje… Quédate en ella durante varios ciclos. Luego sigue la secuencia e invita a tu rodilla. Acto seguido a tus abductores, a la parte posterior del muslo.

						Cuando notes que esta parte del cuerpo también se rinde y se relaja, devuelve tu atención «abajo», a la planta de tu pie izquierdo, a tus dedos, al talón, al tobillo izquierdo, y repite con este pie y esta pierna toda la secuencia de relajación, parte por parte.

						Al llegar a la zona posterior de tu muslo izquierdo, cuando lo sientas relajado, pasa por tus glúteos, luego por tus caderas y por el sacro.

						A continuación sigue tu columna hacia arriba: primero la zona lumbar, luego el centro de tu espalda, hasta llegar arriba, a los hombros, y desde allí regresa a la barriga.

						Siente cómo ahora concentras tu atención y tu respiración en los órganos internos. Escanéalos con tu mirada interna e invítalos a que se relajen. Tu barriga, los intestinos, tus riñones y tu vejiga, tu estómago, la zona que circunda tu ombligo, tu hígado y después tus pulmones… Regala a cada órgano la misma atención, la misma respiración suave y profunda, e invítalos a descansar y a relajarse.

						Ahora sigue desde tus pulmones hacia tu hombro derecho y, desde allí, a la parte superior del brazo, a tu codo, al antebrazo y, finalmente, a tu mano y tus dedos.

						Luego repite la misma secuencia desde tu hombro izquierdo hasta tu mano izquierda.

						Ahora es el momento de que invites a tu cuello a que se libere del peso de tu cabeza, de tus pensamientos, y se relaje profundamente. Luego dirige tu atención y tu respiración hacia tu cabeza, tu cráneo, tu cara, tus mejillas, los músculos de la boca, de la mandíbula y, por último, tus ojos.

						Mientras sigues con las respiraciones, siente, o imagina, tu cuerpo entero, desde dentro —tu cuerpo interno— y desde fuera, hasta llegar a tu piel, y al contacto de tu piel con la ropa que llevas, con la silla o con el suelo.

						Invita a la totalidad de tu cuerpo a relajarse aún más profundamente, y siente cómo la respiración te llena hasta la última célula, y tu cuerpo se relaja más y más con cada exhalación.

						Si aún dispones de tiempo, sigue con esta exploración relajada e interna hasta que se agote.

				

				Anota en tu cuaderno cómo te has sentido antes, durante y después del ejercicio. Si te has aburrido o has experimentado cualquier otra sensación, emoción o pensamiento.

				Te invito a que pongas en práctica este ejercicio durante los próximos siete días.

			

		

	

			
				
					7
					¡NO TIENES QUE REPARARME!
				

			

			

	


				
					El paraíso es este momento.

					El infierno es el deseo ardiente
 de que este momento sea distinto.

					Es así de simple.

				

				JEFF FOSTER

			

			Cuando tu cuerpo está dolorido, eso no significa que quiera luchar contra ti. Lo que sí reclama es ser escuchado, quiere participar de tu vida. Es cuando te desconectas del cuerpo que empieza a mandar señales cada vez más fuertes para llamar tu atención.

			En húngaro, «estar sano» se dice egészséges, una palabra que, traducida literalmente, equivaldría a «estar entero». Y, de hecho, estar sano implica todos los planos de un ser humano: el físico, el emocional y el mental.

			Al hacer las paces contigo mismo, a partir del respeto y la confianza, te liberas de la trampa del perfeccionismo y empiezas a fluir con la belleza de la vida.

			

	


				LA EPIDEMIA DEL PERFECCIONISMO

				Una máxima budista dice que al mirar la realidad —en la que tú también estás incluido— la teñimos con nuestros pensamientos. Según el filtro que pones en tu lente mental, la percepción se enfocará en una cosa o en otra.

				Hay una historia de Benjamin Franklin, inventor y considerado uno de los fundadores de Estados Unidos, que ilustra muy bien esta idea:

				
					Existen dos clases de personas en el mundo que, aun teniendo igual grado de salud, riqueza y otras comodidades, se sienten felices las unas, y desgraciadas las otras. Esto nace principalmente de los diferentes puntos de vista desde los cuales consideran las cosas, las personas y los acontecimientos, y del efecto que esos diferentes puntos de vista les producen.

					Sea cual sea la situación en la que se encuentren, pueden hallar conveniencias y contrariedades, en cualquier compañía pueden dar con personas y conversaciones más o menos complacientes. En cualquier mesa pueden disfrutar de comidas y bebidas de mejor o peor sabor, de platos mejor y peor condimentados. […]

					En tales situaciones, de esas dos clases de personas, las que han de ser felices fijan su atención en las conveniencias de las cosas […]. Las que han de ser infelices piensan y hablan de contrariedades. De ahí que continuamente estén desconectadas de sí mismas, y que con sus observaciones agríen los placeres de la sociabilidad, molesten personalmente a muchos y se hagan en todas partes desagradables. […]

					Un viejo filósofo había crecido, por experiencia, muy cauteloso a este respecto, y evitaba con cuidado toda intimidad con tales gentes. Tenía, como otros filósofos, un termómetro que le indicaba las variaciones, y un barómetro que le anunciaba cuándo era probable el buen y el mal tiempo. Mas como no existía un instrumento inventado para descubrir, a primera vista, esta disposición desagradable de una persona, a tal efecto él hacía uso de sus piernas, una de las cuales era notablemente bonita, mientras que la otra estaba torcida y deformada a causa de algún accidente. Si un forastero, en la primera entrevista, miraba su pierna fea más que la bonita, ya dudaba de él. Si hablaba de aquella, y no se fijaba en la pierna bella, eso era suficiente para que nuestro filósofo no tuviera en adelante más amistad con él. No todo cuerpo tiene este instrumento de dos piernas, pero cada uno, con un poco de atención, puede observar los signos de esa condición quisquillosa, descontenta, y tomar la misma resolución de evitar la amistad de los que padecen tal infección. Por lo tanto, aconsejo a esos criticones, quejumbrosos, descontentos e infelices, que, si desean ser respetados y queridos por otros, y ser felices, dejen de mirar la pierna fea.27

				

				Y, efectivamente, ¡cuantas veces nos fijamos, hasta la obsesión, en la pierna fea de la realidad y de nosotros mismos!

				Nuestra mente nos hace creer que la perfección existe: y sí, realmente existe, pero de una manera muy distinta de lo que suponemos. La «perfección» en la naturaleza incluye la existencia de los parásitos, la lucha por la vida entre carnívoros y herbívoros, incluye desastres naturales y virus, bacterias, enfermedades fatales, así como existe el nacimiento, pero también la muerte.

				¿Qué clase de perfección es esta?

				Como reza un viejo proverbio, a la lluvia le da igual donde cae: moja lo feo, lo bonito, lo malo y lo bueno, al igual que el sol brilla para todos.

				La mente, que quisiera tener el poder de «reparar» y de reformarlo todo según sus criterios, está tan desconectada de la realidad que ni quisiera reconoce lo que va bien. Como en la historia de Franklin, se enfoca en lo que está torcido.

				Sin embargo, ni la vida ni la naturaleza siguen el ideal de perfección humano, como tampoco lo hace nuestro cuerpo. Aun así, es una maquinaria perfecta la que hace funcionar un corazón desde la tercera semana de embarazo hasta que se cansa de latir y morimos.

				Si bien podemos vivir cierto tiempo sin comida, bebida ni descanso, por el contrario, sin el latido del corazón —aunque el cerebro aún puede funcionar unos diez minutos— no viviríamos para leer el final de este capítulo.

				En la cultura occidental menospreciamos lo efímero, lo imperfecto, y eso nos aparta de la misma esencia de la vida, que no conoce la cuadrícula. Tal como decía el arquitecto Antoni Gaudí, «La recta es del hombre, la curva es de Dios».

			

			

	


				PERFECTA IMPERFECCIÓN

				Muchos cuerpos funcionan muy bien con una sola pierna. O con una mano. Hay personas que, por pura necesidad, han aprendido a escribir y a cocinar utilizando solo sus pies.

				Nick Vujicic es un famoso conferenciante australiano que nació sin extremidades. Solo cuenta con un pequeño muñón donde debería tener la pierna izquierda. Aunque nació sin brazos ni piernas, sus padres estaban agradecidos porque el niño gozaba de buena salud.

				Pese a que le encantaba estudiar y asistir a la escuela, pasó por varios episodios de depresión cuando era un niño de entre ocho y diez años, ya que fue objeto de un constante bullying debido a su discapacidad. Sin embargo, gracias a la ayuda de sus padres y a su firme creencia en Dios, logró cambiar el enfoque de su vida: más allá de sus limitaciones, aprendió a nadar, a volar en parapente o a jugar al golf.

				Hoy en día vive de forma autónoma económicamente con su esposa y sus cuatro hijos, y es uno de los conferenciantes motivacionales más conocidos del mundo, especialmente entre la audiencia cristiana.

				Los atletas falsamente etiquetados como «discapacitados» y las personas obligadas a convivir con una enfermedad invisible, como la fibromialgia o la diabetes, son definitivamente más capaces que las personas con un cuerpo relativamente sano; las primeras han tenido que desarrollar una poderosa resiliencia con una mentalidad excepcional, en la que no cabe la menor posibilidad de rendirse. En cambio, las personas relativamente sanas no paran de quejarse por cualquier cosa.

				Sea cual sea nuestra forma y contenido, la filosofía japonesa del wabi sabi nos puede ayudar a reconocer y disfrutar de la belleza de la imperfección.

				Según Nobuo Suzuki, autor del libro Wabi Sabi para cada día, todo lo que se asemeja a la naturaleza es bello, y lo resume en tres principios:

				
						Nada es perfecto.

						Nada está terminado.

						Nada es para siempre.28

				

				Así continúa el japonés su definición:

				
					Aplicado al ser humano, ser conscientes de nuestra imperfección nos aporta humildad; aceptarla, nos libera de la autoexigencia enfermiza, de la fijación por una perfección que no existe en la naturaleza y, por lo tanto, en el ser humano.

					Aceptar la propia imperfección, el carácter único de cada cual, no implica conformismo. Al contrario, indica el camino que podemos recorrer para evolucionar como seres humanos.

					Quien cree haber alcanzado la excelencia, además de estar equivocado —siempre hay margen para la mejora—, carece de plasticidad. Asentado en su verdad absoluta y subjetiva, no tiene margen de crecimiento. Es un ser rígido y fosilizado que no late con la vida.

					Yendo al segundo principio, el wabi sabi nos recuerda justamente que nada está terminado. Al igual que la naturaleza se desarrolla infinitamente, en medio de ciclos de nacimientos y muertes, también el ser humano es dinámico.

					El mismo Buda dijo en una ocasión: «Siempre estoy empezando».

					Un espíritu wabi sabi ante la vida es, reconocida la propia imperfección, abrazar el aprendizaje continuo, asumiendo que todo está por hacer y, por lo tanto, todo está por vivir.

				

				Cuando caemos en la trampa del perfeccionismo, quedamos cautivos de unos estándares altísimos que nadie, ni siquiera nosotros, podemos cumplir. Esta visión nos puede bloquear a la hora de encontrar pareja o trabajo, si siempre estamos esperando el «ideal».

				¿Cuántas novelas, cuántas obras de arte —o incluso la propia vida— no se han llevado nunca a cabo por culpa de esa fijación enfermiza con «lo perfecto»?

				El miedo a cometer errores nos paraliza y abre la puerta a la ansiedad, encadenándonos a una vida de dolor y decepción. El perfeccionismo es la cárcel de un juez kafkiano que nos condena sin juicio.

				Para escapar de esta tortura limitadora, la mirada del wabi sabi también nos puede liberar en cuanto a la relación que mantenemos con nuestro cuerpo.

			

			

	


				ACEPTAR LO VULNERABLE Y LO FINITO

				NADA ES PERFECTO, dice el primer principio de wabi sabi y, efectivamente, ni tú ni yo somos perfectos, ni tampoco el cuerpo que habitamos. ¿Cómo podría ser perfecto si a veces sentimos dolor? ¿O cuando no podemos concentrarnos porque necesitamos dormir? ¿Qué perfección tiene un cuerpo que necesita ser lavado, o que le corten el pelo y las uñas? ¡Un cuerpo que envejece no puede ser perfecto!

				Dedícate unos minutos para imaginar cómo sería tu cuerpo perfecto. Y tus relaciones perfectas, por ejemplo, con tus padres, con tus hermanos o con tu pareja. ¿Cómo sería tu trabajo perfecto?

				Quizá tu cuerpo está muy lejos de los ideales del gimnasio, o incluso del canon estético de esta época. Tal vez te sobran unos kilos, o muchos, o nunca has tenido una cara perfecta, o necesitas llevar gafas y las odias, o nunca fuiste capaz de trepar por una cuerda en la escuela, o no tienes ningún don para jugar con la pelota.

				Hay «imperfecciones» que se manifiestan a través del miedo. Tal vez odias nadar, te da miedo pasear por el bosque, o tienes la piel tan blanca que te quemas fácilmente.

				En las sensaciones físicas confluyen biología, emociones, prejuicios y temores.

				Una dama inglesa, Tess Christian, que tenía cincuenta años en 2015, dejó de sonreír a los diez años para evitar tener arrugas. ¿Puedes imaginarlo? ¡Una vida entera sin sonreír! En una entrevista se excusó diciendo que en la escuela a la que fue de pequeña las monjas regañaban a los niños que sonreían, y allí adquirió esta costumbre. Como afirma ella: «Mi dedicación ha dado resultados, no tengo una sola línea de expresión en mi rostro». Reconoció no haber sonreído siquiera cuando nació su hijo. ¿Puedes imaginarlo?

				Para sentirte como en casa con tu cuerpo, no es necesario que sea perfecto. Es tu aliado, tu amigo íntimo, solo necesita sentirse bien.

				La buena noticia es que no se trata solamente de tu cuerpo; ningún cuerpo es perfecto. Tal como decía Sócrates: «Sé amable con todo el mundo, pues cada persona libra algún tipo de batalla».

				Si pudieras leer la mente de los pasajeros de un vagón de metro, descubrirías que uno no puede dormir. Otro está luchando contra la fibromialgia. Otro tiene depresión, porque desearía tener hijos y no puede. O está siguiendo una dieta extremadamente dura que le amarga la existencia. O padece adicciones que limitan su vida. O se siente solo, porque hace mucho que no tiene pareja. O se siente mal en su propio cuerpo —por la razón que sea.

				En la medida en que aceptas la imperfección de tu cuerpo y de tu vida, agradeciendo el mero hecho de estar aquí, el sufrimiento se desvanece.

				Acepta tu cuerpo, sea como sea. Habla bien de él, tal como lo harías de un hijo querido, y felicítalo porque está haciendo un trabajo fenomenal. No solamente estás vivo, sino que has encontrado este libro y eso significa que quieres mejorar.

				Olvida lo que piense el mundo. Olvida tus propias opiniones sobre tu cuerpo. Trátalo con amor; no tienes que repararlo. Es tu cuerpo, es tu hogar, y no estás solo en esto de la imperfección: todos estamos en lo mismo.

				Tampoco lo entiendas como una obra acabada. Tal como reza el segundo principio del wabi sabi: NADA ESTÁ TERMINADO.

				La vida es un cambio continuo. Hay células de tu cuerpo que mueren momento a momento, y otras que nacen… Y, de hecho, hay muchas cosas que dependen de ti, ya que el cuerpo, al igual que la mente, es moldeable. Y te responderá mucho mejor si lo cuidas y lo tratas con amor que si lo castigas.

				Muchos actores reciben el Óscar con papeles que requieren un cambio brutal de aspecto: ganan o pierden treinta o cuarenta kilos, como por ejemplo Joaquin Phoenix al protagonizar el personaje del Joker.

				Nada es perfecto y nada está terminado, y eso es una buena noticia, porque significa que tú eres parte activa en tu propia creación.

				Lo cual nos lleva al tercer principio del wabi sabi: NADA ES PARA SIEMPRE.

				Se cuenta que un turista americano fue a visitar al célebre rabino polaco Hofetz Chaim. Al descubrir que vivía en una habitación muy humilde, solo con una mesa, una silla y un montón de libros, se sorprendió y le preguntó:

				—Rabino, pero… ¿dónde están los muebles?

				—¿Dónde están los tuyos? —le respondió Chaim.

				—¿Mis muebles? –dijo el americano, con asombro–. Yo no soy más que un visitante que está de paso.

				—Igual que yo —respondió el rabino.

				Y así es. Nacemos y morimos, llegamos y nos vamos. Algunas cosas son más duraderas, como por ejemplo las Pirámides o Stonehenge, pero los únicos cuerpos que se mantienen en el tiempo son los muertos embalsamados.

				Ni siquiera el universo o nuestra galaxia son para siempre. Según datos de la NASA, el Sol está más o menos por la mitad de su vida (cuatro mil quinientos millones de años), y le quedan alrededor de cinco mil millones años para seguir brillando.

				A diferencia del Sol, nadie puede saber cuánto le queda de vida: a Stephen Hawking los médicos le pronosticaron solo unos pocos años más en su juventud, pero vivió hasta los setenta y seis.

				Nada en la vida es para siempre: ni las relaciones, ni nuestros amores, ni los gobiernos (cambian también), ni los ideales de belleza, ni las maneras de vivir.

				Desde un punto de vista filosófico, quizá sea una ventaja: aunque las cosas buenas no son para siempre, tampoco lo son las malas. ESTO TAMBIÉN PASARÁ.

				En nuestro universo personal, la buena noticia es que mucho depende de nuestra voluntad, porque podemos moldear nuestro cuerpo y nuestra mente. Aprovechemos este privilegio.

			

			

	


				EL CAMINO DE LA ACEPTACIÓN

				Te propongo que hagas el siguiente ejercicio. Dibuja una línea vertical en el centro de una hoja para dividirla en dos partes. Titula la columna izquierda «pierna fea», y la de la derecha, «pierna bonita».

				En la columna de la pierna fea, anota todo lo que no te gusta de tu propio cuerpo. Eres libre de anotar cualquier cosa que te moleste, incluso aquellos secretos que no quieres compartir con nadie. Si estás obsesionado con algo, apúntalo también en esta columna. Por ejemplo, si no sales a correr todos los días y eso te hace sentir mal, te invito a que explores también esta sensación.

				Cuando hayas nombrado todas las partes de tu «pierna fea», contacta con cada lugar o sensación que hayas criticado de tu cuerpo, uno después del otro, y luego usa tus manos para guiar tu atención. Practica la escucha vital: si no te gustan tus muslos, posa tus manos primero en uno, luego en el otro. Si tienes problemas con tu cara, cúbrela suavemente con tus manos. Si tienes un dolor agudo o crónico, acompaña esta parte de tu cuerpo con las manos.

				Estés donde estés, deja que tus manos escuchen. Respira, y haz una pausa en tus pensamientos. Observa las sensaciones corporales que te transmiten estas zonas: ¿Cómo se siente físicamente tu lumbar dolorida? ¿Y tu cara llena de arrugas? ¿Y tu mano deformada? ¿Cómo te sienta estar en contacto con esas partes de tu cuerpo? ¿Qué textura tienen? ¿Qué le susurran a tus manos?

				Al despedir cada parte consignada en la columna de la pierna fea, te invito a que les repitas un mínimo de tres veces la oración hawaiana del H’oponopono, que nos invita a la sanación y a la aceptación:

				
					Lo siento. Perdóname. Te amo. Gracias.

				

				Cada vez que te sientas mal con una parte de tu cuerpo, repite esta misma oración. Es sorprendentemente tranquilizadora.

				Tras sanar tu lista de la «pierna fea», completa ahora la de la «pierna bonita» con todas aquellas cosas, secretos y partes de tu cuerpo a las que sí quieres, que te gustan y te dan alegría. Quizá será más cortita, pero no importa.

				Cuando la hayas terminado, te invito de nuevo a que contactes, uno por uno, con estos lugares de tu cuerpo: ofréceles el acompañamiento de tus manos, acógelos y escucha lo que te susurran. Respira y siente qué te cuentan. ¿Cómo se sienten? ¿Qué sensaciones físicas tienes? ¿Qué te dice esta parte con la que te sientes tan bien?

				Goza de este amor por tu cuerpo. Y al despedir cada parte, nuevamente, recita como mínimo tres veces la oración del H’oponopono.

				¿Cómo te sientes ahora? ¿Qué sensaciones físicas llenan tu cuerpo?

				Justamente es la imperfección lo que nos hace humanos. La capacidad de cometer un error y luego, si es necesario, hacerlo mejor.

			

			

	


				REGALOS DE LA IMPERFECCIÓN

				Mientras investigaba sobre las emociones, la socióloga estadounidense Brené Brown se tropezó con la vulnerabilidad y con la vergüenza. Parece que ambas están íntimamente ligadas a nuestra capacidad de mantener relaciones íntimas.

				Según Brené Brown, todas nuestras acciones se organizan alrededor de nuestro miedo a perder cualquier relación que nos importa, porque son las relaciones las que nos hacen felices.

				En el cuerpo, este miedo —que muchas veces se traduce en vulnerabilidad y vergüenza— se puede manifestar a través de sensaciones como sofocos, encogimiento, deseo de pasar desapercibido, debilidad, llanto o ira. Todas ellas son respuestas instintivas de lucha y huida.

				Para aceptar e integrar nuestra vulnerabilidad y nuestras imperfecciones, debemos expandir la percepción.

				Según esta investigadora, cuando dejamos ir a quien pensamos que somos, y escogemos y abrazamos a quien realmente somos, sin intentar ocultarnos o repararnos, entonces podemos empezar a vivir de forma genuina.

				En su libro Los dones de la imperfección,29 la doctora Brown aconseja cultivar una serie de valores que nos conduzcan a esta aceptación (algunos ya los hemos mencionado en capítulos anteriores):

				
						Cultiva la autenticidad. Implica no dar importancia a lo que los demás piensen. En el reino del cuerpo, esto significa que tienes derecho a tener tu cuerpo tal como es, a quererlo y vestirlo como quieras para expresar tu ser y tu personalidad.

						Cultiva la autocompasión. Hemos dedicado buena parte de un capítulo a ello. Hay muchas cosas que puedes cambiar, como tu postura, practicar deporte o no… También tu dieta influye de forma decisiva en tu cuerpo. Lo importante es que te cuides y te aceptes, que abraces tus partes «imperfectas» con el mismo amor que tus partes «perfectas». Todas son bellas desde la perspectiva del wabi sabi.

						Cultiva un espíritu resiliente. Deja atrás la parálisis y la impotencia, y ten el coraje de actuar. Sal de la cabeza y ánclate en el cuerpo. Practica la autoconfianza y la filosofía japonesa del kaizen, que es el arte de lograr mejoras poco a poco, dando un pequeño paso cada día en la dirección que te apetezca tomar. Por ejemplo, si estás practicando los ejercicios semanalmente, ya estás cultivando un espíritu resiliente, y aprendiendo de modo kaizen a reconectar contigo mismo y a encontrar tu centro de bienestar.

						Cultiva la gratitud y la dicha. Toma conciencia de todo lo que va bien, de todo lo que ya tienes y te gusta en tu vida, de todo lo que te produce alegría. Y da las gracias. Abandona la escasez y el miedo a la oscuridad. Celebra la pierna bonita. Y también la pierna fea: es una suerte tenerla.

						Cultiva la intuición y la fe. Relájate cuando no tengas el control y cultiva tu capacidad de vivir en la incertidumbre. La necesidad de certidumbre no deja mucho espacio a la autenticidad, ya que siempre quiere tenerlo todo controlado. Confía en tu cuerpo y en las señales que te envía, y aprende a interpretarlos con fe e intuición. Esa extraña sensación en el intestino que nos dice que las cosas saldrán bien.
						Tal como explica la doctora Brené Brown, «la intuición no es una forma única de saber; es nuestra habilidad de dejar espacio a la incertidumbre y a nuestra capacidad de confiar en las muchas formas en que hemos desarrollado el conocimiento y el discernimiento, que incluyen el instinto, la experiencia, la fe y la razón».30 Y al parecer, nuestro intestino está más involucrado en nuestra intuición de lo que nos gustaría. Nuevamente es el cuerpo el que siente e interpreta, como si fuera una antena de radio.

					

						Cultiva la creatividad. Si siempre te comparas con los demás, es muy difícil que contactes con tu flujo de creatividad. Cierto, hay muchas maneras de cultivar la creatividad, y en casi todas ellas precisamos del cuerpo. El propio Stephen Hawking necesitaba aquel pequeño músculo que podía mover voluntariamente para escribir o desplazar su silla electrónica.
						Una de las bendiciones de tener cuerpo es que nos brinda muchas posibilidades de expresarnos, y no solo a través de nuestra mente: nos permite experimentar a través de las manos o del movimiento corporal. Eso nos ayuda a reconectar con el cuerpo y a bajar de la mente.

						Además, está demostrado que caminar o realizar cualquier tipo de ejercicio estimula la creatividad.

					

						Cultiva el juego y el descanso. El estrés y estar ocupado no siempre son símbolos de estatus, sino de una adicción insana a la actividad, y de un posible miedo al vacío, a tener un espacio para pensar y plantearte preguntas. ¿Cuántas veces te ha pasado que aguantaste todo el otoño y el invierno trabajando sin parar, y acabaste enfermando justo durante las fiestas navideñas?
						Si escuchas tu cuerpo, entenderás que necesitas más descanso, pasear por la naturaleza, sol, deporte… «¡No puedo!». «¡Estoy muy ocupado!». Si te dices esto, quizá sea el mejor momento para tomarte un descanso y chequear con tu cuerpo cómo lo lleva. Para nuestra salud es imprescindible desacelerar de vez en cuando, y descansar si el cuerpo nos lo pide. En ese sentido, el juego nos ayuda a desconectar y a relajarnos, haciendo una pausa para aparcar los dramas y las urgencias de cada día.

					

						Cultiva la calma y la quietud. Cuando la mente está en el presente, en el aquí y el ahora, la serenidad llega por sí sola. Estar felizmente ocupados nos libra de estar pre-ocupados. Si vivimos instalados en una preocupación sin fin, no podremos ocuparnos de lo que ocurre ahora, pues siempre estaremos en el futuro, en la nube de nuestros pensamientos.
						La solución es reconectar con el cuerpo, respirar y reconectar con tus sensaciones físicas.

					

						Cultiva tus talentos y dones. Puede ser la escalada o el yoga, pilates, kick boxing o crossfit… o quizás una disciplina artística, o el aprendizaje de un nuevo idioma. Cualquier cosa que te estimule y te haga crecer, que te haga sentir vivo y conectado a la existencia, es combustible para tu alma.

						Cultiva perder el control. A través del baile, de la risa, de cantar… ¿Sabías que cuando reímos movemos los mismos músculos que cuando lloramos? Y ¿conoces esa sensación de profunda liberación en tu diafragma? Después de llorar o de reír a gusto, es habitual sentir que tenemos más espacio dentro.

				

			

			

	


				VIVE Y DEJA VIVIR

				Un proverbio chino dice que una enfermedad crónica es la garantía de alcanzar una larga vida. Y es así porque esto nos obliga a tener que vigilar más nuestra salud y, por tanto, nos acabamos cuidando más.

				Uno de mis clientes tenía mucho dolor en la zona lumbar, y aunque realizamos dos sesiones de TRE® con mucho cuidado, este dolor aumentó tras la segunda, y se sintió mucho más cansado en los días sucesivos. Aquello no le resultó nada agradable, pero siempre cabe recordar que el resultado no nos pertenece.

				El dolor continuó hasta que tomó conciencia de que se le acumulaba en esa parte de su cuerpo. A partir de aquel día empezó a dormir mejor, y el dolor de espalda desapareció casi al cien por cien. Aparte de que conservaba en la memoria un determinado suceso, descubrió que ocultaba sus nervios y sus miedos en la zona lumbar desde hacía muchos años. En cuanto se percató de lo que sucedía, la alarma se apagó y aquel poderoso nudo en su espalda se deshizo.

				El dolor había dejado de tener sentido en el momento en que hizo las paces con el pasado.

				Esto implica dejar de desear que algo ya pasado hubiera sido mejor o distinto. Viviste lo que viviste, y gracias a ello has llegado a este punto. Saca tus viejas historias al aire, apórtales luz, escúchalas atentamente, sin querer cambiar el pasado, y déjalas ir.

				Hiciste todo lo que pudiste. No está en tu mano cambiar el pasado, pero sí puedes perdonarlo, dejarlo ir y guardar su aprendizaje como una joya.

				No necesitamos repararnos, y menos aún reparar el pasado. Todo lo que necesitamos es aceptación y acompañamiento desde el amor incondicional.

				Un bello poema de Jeff Foster, un astrofísico y un maestro espiritual que enseña la filosofía de la no dualidad, nos puede ayudar a comprender nuestra misión más importante y más difícil:

				
					SOSTENIDO, NO CURADO

					
						Deja de querer curarte a ti mismo, de arreglarte,
						incluso de querer despertar.
						Deja de intentar acelerar la película de tu vida.
						Deja ir el dejar ir.
						La curación no es un destino.
						Permanece aquí.
					

					
						Tu dolor, tu pena, tus dudas, tus anhelos,
						tus pensamientos temerosos: no son errores,
						y no te piden que los sanes.
						Quieren ser sostenidos. Aquí, ahora, con ligereza,
						en los brazos amorosos y curativos
						de la conciencia presente…
					

				

			

			



	


				SEMANA 7 - PRÁCTICA CONÉCTATE CON TU VOZ SANADORA Y DA LAS GRACIAS

				Con una amiga terapeuta, Judit Ács, guiamos regularmente un círculo para mujeres y a veces trabajamos con la voz. Cualquier persona puede hacerlo.

				Una de las actividades de esta semana será descubrir cómo los diferentes sonidos vibran en nuestro cuerpo.

				
						Resérvate más o menos 10 minutos por la mañana, y siéntate en una postura cómoda. Observa tu cuerpo y haz 3-5 ciclos de respiración profunda.

						A continuación, empieza a «sonar» como si fueras un instrumento musical: canta sin palabras, murmura o gime con la boca abierta o cerrada, tal como venga.

						Siente la calidad de la vibración en tu garganta, a la vez que exploras el mapa de tu cuerpo: si diriges la atención a tus riñones, ¿cambia algo en el sonido que emites? ¿Qué canción cantan tus rodillas? ¿Y tus omoplatos? ¿Y tu útero o tus testículos? Quizás el ritmo y la fuerza irán cambiando y también el registro de tu canto. ¿Qué te sienta mejor? ¿Cantar en un registro alto o bajo?

						Deja que tu cuerpo se abra y libere a través de tu canto. Y observa qué cambia en tu cuerpo.

				

				Para el segundo ejercicio diario, por la tarde, te invito a que mantengas el escaneo corporal que ya practicaste la semana pasada. Si te quedas dormido no te preocupes, pero intenta hacerlo hasta el fin.

				Y, como tercer ejercicio, te invito a que te lleves tu cuaderno a la cama y, antes de dormir, apuntes al menos tres cosas por las cuales te sientes agradecido hoy. Anótalas en positivo y en primera persona.
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					Quédate en el centro,
 y estarás listo para moverte
 en cualquier dirección.

				

				ALAN W. WATTS

			

			Según cada cultura y religión, el mundo tiene distintos centros de poder, de recarga y paz, centros de cultura… Un centro puede ser un lugar especial al que necesitamos volver de vez en cuando para sentirnos conectados a la fuente de la vida, o bien a la fuente de nuestras creencias. Nos ayuda a organizarnos y a sanar, algo especialmente importante cuando nos sentimos perdidos.

			Hay lugares sagrados en la naturaleza, pero los seres humanos también hemos construido los nuestros: un bosque profundo o un templo, incluso un museo o un teatro, son lugares de poder que nos guían y centran.

			Además de estos centros de poder exteriores, existen aquellos que alberga la conciencia humana: son los valores alrededor de los cuales organizamos la vida. Se trata de centros subjetivos y elegidos, que para unos pueden tener significado mientras que para otros no tienen la menor importancia.

			Si hablamos de la salud, nuestros centros sagrados son el cuerpo, la mente y el espíritu.

			Los centros funcionan como un eje organizador, y si son lo suficientemente estables, nos procuran un rumbo y una estabilidad cuando perdemos la dirección o el equilibrio. Vamos a explorar uno de los centros más importantes del cuerpo, conectado a nuestra fuente de salud desde la concepción hasta la muerte.

			

	


				EL UNIVERSO EN EL EMBRIÓN

				Hay una estructura presente en el cuerpo humano desde que empezó a formarse, desde el encuentro entre las dos células de nuestros padres hasta el último aliento.

				Tenemos una línea media en la parte frontal del cuerpo, y otra marcada en la espalda y el cuello por la columna. Ambas son visibles. Sin embargo, cuando hablamos de línea media, los terapeutas nos referimos a la línea que está oculta en el centro del cuerpo, entre estas dos líneas visibles, conectando dos polaridades que abarcan desde el suelo pélvico hasta la cabeza.

				De hecho, esta línea media es lo primero que aparece cuando el blastocito del embrión, ya en su primera semana, se implanta, empieza a crecer, y sus células se van diferenciando mientras se multiplican. Antes de que aparezca una línea media llamada surco primitivo, todos somos como una bolita de agua, llena de células, pero aún sin diferencias entre ellas.

				El primer «gesto de crecimiento», como lo denomina el embriólogo Jaap van der Wal en su libro El embrión en nosotros,31 es la aparición de esta línea media primitiva, y a partir de entonces se organiza el desarrollo del organismo alrededor de ese eje central. Esta línea media primitiva es la que marca las direcciones de crecimiento, para que se establezca una diferencia entre arriba y abajo, derecha e izquierda.

				El estado fluido del embrión y su manera de crecer y expandirse es parecido al de las galaxias. Según Helena Domínguez Sánchez, doctora en Astrofísica e investigadora del Instituto de Ciencias del Espacio (ICE-CSIC, Barcelona), «una galaxia está compuesta por estrellas, nubes de gas y polvo y materia oscura. Esa composición la podemos considerar como un fluido, es decir, las galaxias se comportan como un fluido».32 Además, una galaxia tiene movimientos muy parecidos a los gestos del embrión que se va desarrollando.

				Quizás, al fin y al cabo, tenía razón la Tabla de Esmeralda, el texto sagrado de la filosofía hermética atribuido al mítico Hermes Trismegisto: «Lo que está abajo es como lo que está arriba, y lo que está arriba es como lo que está abajo».

				Si ya siendo embriones nos comportamos como las galaxias, si empezamos nuestra vida bajo la forma de un saco de agua —puesto que durante esta fase tenemos un «cuerpo fluido»—, y crecemos con movimientos galácticos alrededor de una línea media que organiza todo el crecimiento y los movimientos, este eje es de extrema importancia.

			

			

	


				EL EMBRIÓN EN NOSOTROS

				Nuestra línea media es el centro de gravedad de nuestro universo y cumple la función de un eje organizador. Este punto de entrada al mundo encarna nuestro cuerpo en la tierra, ya que nuestra vida empieza con una ignición:33 actualmente ya sabemos que en el momento de ser fertilizado, el óvulo emite un chispazo de zinc.

				Es un descubrimiento fascinante de 2016, ¿verdad?

				Ya en las fuerzas generadoras del embrión vemos la inteligencia que subyace en el cuerpo en movimiento.

				Aristóteles escribió: «El todo es mayor que la suma de sus partes», y esto también se encuentra en la expresión de la vida en una persona, porque en el desarrollo embrional, forma y función están unificadas y son una sola cosa: generan un movimiento sin fin para expresar y devenir que se prolonga toda la vida.

				En nuestra existencia actual adulta somos el reflejo de este desarrollo parecido a una galaxia. Aunque alcancemos la forma definitiva de nuestro cuerpo y de sus partes internas, el «cuerpo fluido» embrional que tuvimos en nuestras primeras semanas de vida sigue presente en todos los líquidos de nuestro cuerpo, en los campos metabólicos de las células, en la sangre, en el agua cristalina de las fascias (el tejido conectivo entre los órganos y dentro de ellos), en el líquido cerebroespinal que nutre y purifica el cerebro… Hablaremos de ello con más detalle en el siguiente capítulo.

				Somos casi un 80 por ciento de agua. En el principio de la vida, como zigotos, éramos cien por cien agua… Durante todo este tiempo solo hemos osificado y convertido en carne un 20 por ciento del cuerpo. Aunque con el avance de la edad perdemos algo más de este «cuerpo líquido».

				Así que, al menos en lo referente al cuerpo, casi hemos logrado hacer realidad aquello que dijo Bruce Lee en su entrevista más famosa: «Sé como el agua». En la vida trabajamos para suavizar ese 20 por ciento y volver a ser conscientes del otro 80 por ciento.

			

			

	


				RECONECTA CON TU CUERPO: EL EJE CENTRAL

				Aunque no tengamos recuerdos conscientes de cuando éramos un embrión en la barriga de nuestra madre, el cuerpo guarda esta memoria en todas sus células: el sistema nervioso viene «online» desde el tercer mes del embarazo con la amígdala, que registra los estadios nerviosos o de miedo.

				Y, claro, nuestra inteligencia corporal se encuentra allí desde que se juntaron aquellas dos células que, a lo largo de nueve meses, nos llevaron a ser lo que ahora somos.

				Tal como mencioné más arriba, durante los primeros días y semanas de gestación, en nuestra bolsa de agua no había ni abajo ni arriba, aunque estábamos en movimiento constante. Y fue justamente a través de este movimiento de despliegue y crecimiento como empezó a aparecer la línea media, principio organizador de todo el desarrollo. Hacia la segunda semana, esta línea media, aunque de forma primitiva, empieza a orientar el crecimiento como punto de referencia de las fuerzas organizadoras embrionales, y seguirá haciéndolo durante toda nuestra vida, constituyendo el centro de las simetrías de nuestro cuerpo.34

				En la mitología podemos encontrar analogías con esta línea media, tales como el centro de poder, el árbol de la sabiduría, el árbol de vida, el axis mundi o eje del mundo (o universo), que representan una conexión misteriosa entre tierra y cielo, entre lo humano y lo divino.

				En la filosofía y la medicina orientales, esta línea media es considerada un centro energético que organiza las funciones y la forma del cuerpo a lo largo de nuestra existencia. La percepción energética de esta línea media está en el seno de tradiciones metafísicas como el hinduismo, el jainismo o el budismo, y es esencial en el concepto de los chakras y del cuerpo energético descrito por las culturas orientales.

				En la terapia biodinámica craneosacral, que contempla el organismo como un ser integral y trabaja con el contacto suave en distintos puntos del cuerpo, sin manipularlo, la línea media se percibe como una función que organiza la autocuración del cuerpo, gracias a que lo reconecta con las fuerzas embrionales a través de la memoria corporal.35

				William G. Sutherland, osteópata americano fundador de la osteopatía en el campo craneal y de la terapia craneosacral, observó que el cuerpo humano se organiza a partir de una presencia o inteligencia que él llamó el Aliento de Vida, un movimiento que se expresa como una respiración: su fase de expansión es como la inhalación, y su fase inversa es como una exhalación.

				Sutherland llegó a la conclusión de que el movimiento de la totalidad del organismo es más que la suma del movimiento de sus partes, como decía Aristóteles, y a esta dinámica del cuerpo en su totalidad la denominó «movimientos biodinámicos» de la Respiración Primaria, o bien Aliento de Vida, para referirse a las fuerzas embrionales que guían el desarrollo alrededor del eje central.

				Estos movimientos o fuerzas se expresan como el movimiento del mar, como una marea moviéndose a través de y por la totalidad del organismo, tal como ocurrió con el embrión mientras se estaba formando.

				Nuestra línea media funciona como una antena, y con su esencia fluida (por medio del líquido cerebroespinal que fluye dentro del tubo dural de la columna y alimenta el cerebro) es capaz de percibir las mareas que se mueven a través de ella y de sincronizar este movimiento con todo el organismo, permitiéndonos respirar con las mareas del Aliento de Vida.

				Veamos un ejemplo interesante: un investigador del campo de la botánica, William Seifriz, realizó unos experimentos con un organismo primordial, el moho del fango, en la Universidad de Pensilvania durante la década de 1950. El moho del fango es una masa fluida indiferenciada de protoplasma y sin membranas celulares. Tiene múltiples núcleos celulares que fluyen libremente. En este organismo se puede observar perfectamente la aparición y la fluctuación del Aliento de Vida.

				Seifriz lo estudió bajo el microscopio y se dio cuenta de que su protoplasma estaba siempre en constante fluctuación, primero en una dirección y luego en otra, a intervalos estables de 50 segundos,36 sin que esta fluctuación quedara cortada por las sustancias introducidas en el organismo, ya que en el experimento le inyectaban cafeína y anestésicos, entre otras sustancias.

				Este movimiento es lo que denominamos mareas, y los movimientos de despliegue y crecimiento del embrión son muy parecidos.

			

			

	


				DE LA TIERRA HASTA EL CIELO: DESPLIEGA LAS ALAS

				Los antropólogos cuentan que una tribu aborigen de Australia cuidaba de su árbol de vida, un tronco enorme de un árbol que constituía el eje del universo de la tribu.

				Cuando tenían que trasladarse y buscar nuevas tierras, siempre lo llevaban con ellos. Extremando el cuidado, iba a la cabeza de la marcha, y cuando encontraban su nuevo territorio lo celebraban sentados alrededor del tronco, estableciendo un nuevo mundo alrededor de su eje vital. Cavaban un hoyo para plantarlo, y aquel punto se erigía en el centro del poblado.

				Un día estalló una poderosa tormenta y el tronco se rompió. La tribu lo interpretó como una señal de que se acercaba el fin del mundo, y se sentaron alrededor del tronco destruido a esperar el fin de sus días. No podían imaginarse abandonando el eje roto, o viviendo sin él.

				En esta historia, el axis mundi, el mítico árbol de la vida, está fuera de las personas, es un objeto que organiza la vida de la tribu. Sin él, según esta creencia, no hay vida.

				Otra historia, esta vez de América Central, cuenta que un grupo de exploradores de una tribu entraron en la selva guiados por un joven indio. Tras haber encontrado lo que buscaban en el bosque, emprendieron el camino de vuelta. Anduvieron horas por la selva, y el muchacho indio se temía que el sol pronto desaparecería. Tras descubrir el mismo sendero por tercera o cuarta vez, se dieron cuenta de que estaban dando vueltas alrededor del mismo lugar.

				Asustados, se sentaron sobre unas grandes rocas en un claro que había junto al sendero. Los exploradores resoplaron con preocupación y le comentaron al joven nativo: «Creemos que nos hemos perdido».

				El chico, apoyó la espalda contra el tronco de un enorme árbol, los miró con sus brillantes ojos negros y, acto seguido, empezó a dibujar algo en la tierra con una rama. Tras un rato estudiando el suelo, alzó la mirada y contestó: «Nosotros estamos aquí. Es el poblado el que se ha perdido».

				Esta lúcida fábula nos recuerda que el centro del universo está en uno mismo, lo cual es un punto de partida para determinar dónde nos encontramos: resulta imposible perderse. Como en esta historia, el mundo externo sí puede perderse, pero si podemos volver a nosotros mismos y darnos cuenta de que no estamos perdidos, hallaremos el camino de regreso con mayor facilidad.

				Nuestro axis mundi, la línea media que nos conecta con el universo, es como una escalera que encarna el matrimonio de la tierra y el cielo.

				La línea media, que originalmente guio la simetría y el desarrollo embriológico de nuestro cuerpo, se despliega estructuralmente desde el coxis, atraviesa la columna hasta la última vertebra —el atlas—, llega al cráneo y sigue hasta el hueso etmoides, que se encuentra detrás de los huesos de la nariz, protegido dentro del cráneo.

				Siguiendo el canon del Hombre de Vitruvio de Leonardo da Vinci, podemos visualizar la línea media en el centro del cuerpo, que entra desde el cielo por el centro de la cabeza, luego atraviesa el cuerpo y sale en medio del coxis y el pubis, por el músculo perineal, para desde allí seguir su camino hacia la tierra.

				No importa si las proporciones de nuestro cuerpo son menos perfectas que las de la ilustración de Leonardo, todos poseemos esta línea media.

				Sándor Weöres, un poeta húngaro excepcional del siglo XX, lo resumió así:

				
					
						Hay un único conocimiento,
						el resto es solo una extensión:
						la tierra la tienes debajo,
						el cielo está encima de ti,
						y la escalera la encuentras dentro.
					

				

			

			

	


				DESCUBRIR Y RECONECTAR CON NUESTRA LÍNEA MEDIA

				Es necesario tener estabilidad corporal para poder subir, de forma metafórica, por nuestra escalera celestial. De no ser así, volveremos a caer, nos desorientaremos y nos sentiremos perdidos. Necesitamos anclar nuestra línea media en la tierra, para enraizarnos, y desde una relación amorosa con la madre tierra permitir que nuestras alas se desplieguen.

				Para la estabilidad de nuestro cuerpo es vital sintonizar con nuestro centro, tomar conciencia de nuestra línea media a través de la atención, sintiendo nuestro eje en nosotros.

				Este eje nos ayuda a conectar con nuestro centro o núcleo y, como ocurre con las artes marciales, nos da estabilidad en las tormentas de la vida. Esta estabilidad nos aporta flexibilidad física, mental y emocional, de modo que podamos movernos en cualquier dirección sin perder el equilibrio, alineados con nosotros mismos física, psicológica y espiritualmente en medio de la tempestad.

				El siguiente ejercicio te ayudará a sentir la diferencia entre estar en tu centro o fuera del mismo.

				Ponte de pie con los pies juntos. Cierra los ojos y quédate así por unos minutos, intentando sentir tu eje central.

				¿Qué notas? Pruébalo, y luego apunta lo que has sentido:

				
					…………………………………………………………………

					…………………………………………………………………

					…………………………………………………………………

				

				Posiblemente estabas tambaleándote en todas direcciones como un péndulo, aunque con movimientos muy pequeños a través del balanceo de los pies.

				Imagina qué pasaría si algo chocara contigo ahora: seguramente perderías el equilibrio y te caerías.

				Para la segunda parte del ejercicio seguirás estando de pie, pero ahora separarás los pies confortablemente. Deben quedar más o menos alineados con tus caderas.

				Afloja las rodillas, doblándolas un poco, y cierra los ojos. Haz pendular el tronco un poco hacia delante, luego hacia atrás, y luego de forma lateral. Este movimiento pendular es similar al que hiciste cuando juntaste los pies y las piernas, pero ahora el peso se distribuye de una manera distinta.

				¿Dónde está tu centro? ¿Dónde está el centro de tu cuerpo, si lo tiene? ¿Dónde está el peso en tus pies?

				Anota lo que has descubierto:

				
					…………………………………………………………………

					…………………………………………………………………

					…………………………………………………………………

				

				Seguramente ha habido un punto en el que el movimiento pendular de tu tronco se relajó. Ha sido cuando has contactado con tu centro estable, logrando una postura relajada, centrada y confortable. Y te has detenido en la quietud.

				Es una postura estable, podrías chocar con cualquier cosa y posiblemente tus pies, rodillas y piernas desplazarían automáticamente tu cuerpo sin que perdieras el equilibrio.

				Manteniendo esta postura, dedica un poco más de tiempo a notar tu columna, a notar el peso de tu cuerpo sobre las plantas de los pies, hasta sentir que te conviertes en un árbol.

				Visualiza que echas raíces en la tierra. La primera raíz sale de tu coxis, y cuando llega al suelo, otras dos raíces principales salen de las plantas de tus pies… Respira lenta y profundamente hasta las plantas de los pies, y visualiza cómo tus raíces penetran en la oscuridad de la tierra, y cómo esta conexión te sostiene amorosamente.

				Visualiza cómo asciende un flujo de energía dorada a través de tus raíces hasta tu coxis y, poco a poco, vértebra a vértebra, sigue subiendo hacia tu occipital. Una vez allí, sigue ascendiendo, hasta el centro de tu cabeza, y sube un poco más, hasta salir al exterior por tu coronilla. Siéntete enraizado.

				A continuación invita a tus manos a encontrar tu centro, tu núcleo, ese punto de tu cuerpo donde se asienta la gravedad física.

				Este núcleo o punto de gravedad suele ubicarse por encima de tu coxis, en la parte baja de la barriga, conectándote con el músculo perineal, más o menos donde apareció por primera vez tu surco primitivo cuando eras un embrión.

				El cuerpo lo recuerda y, al conectar de forma amorosa y luminosa con tu línea media, le das permiso para reorganizarse con relación a tu axis primordial, siguiendo el plan original de tu salud.

				Cada vez que te sientas perdido o fuera de ti mismo, te invito a que practiques esta pequeña meditación para sintonizar con tu línea media. Si lo prefieres, también puedes hacerlo sentado. Recuérdale a tu organismo que tiene su centro y que está enraizado, que es estable y tiene su propio equilibrio: es el poblado el que se perdió; tú estás aquí.

			

			



	


				SEMANA 8 - PRÁCTICA CONÉCTATE CON TU CUERPO FLUIDO

				Tal como hemos visto, el cuerpo fluido describe los primeros estadios del zigoto y del embrión (y además también se corresponde con el inmenso vacío de la galaxia y sus movimientos centrípetos).

				Durante esta semana te invito a que mantengas cada tarde/noche tu ejercicio de gratitud por al menos tres cosas de tu día que anotarás en tu cuaderno.

				Cada mañana o cada mediodía, puedes escoger cuando te vaya mejor, te invito a sentir y a sintonizar con tu «cuerpo fluido» y con tu línea media.

				Yo aprendí este ejercicio de Carlos Rodeiro, mi maestro de Terapia Cardiovascular Biodinámica, y lo he adaptado un poco para tomar contacto con la línea media. Necesitarás 10-15 minutos para hacer la práctica.

				
						Sentado en una silla o sobre un cojín, empieza conectando con tu respiración lenta y profunda.

						Luego toma conciencia de tu postura estando sentado, siente cómo el peso de tu cuerpo cae en la silla o en el cojín, dónde y cómo se encuentran tus brazos y manos. Luego dirige tu atención a las sensaciones en tu piel, al contacto con la ropa que llevas.

						Sigue respirando y dirige tu atención a las ocho coordenadas que ahora verás, muy lentamente, una detrás de la otra, para orientarte en el espacio hacia ti mismo. Dedica 4-5 ciclos de respiración por coordenada a sentir las fronteras de tu cuerpo y el espacio que lo rodea:
						Arriba – Abajo – Derecha – Izquierda – Hacia delante – Hacia atrás – Fuera de ti – Dentro de ti

					

						Imagina o siente una línea que te conecta a todos estos puntos de orientación. Tú estás en el centro, donde todas líneas confluyen.

						Visualiza que este punto de confluencia crece por abajo y por arriba, a tu derecha y a tu izquierda, hacia delante y hacia atrás, hasta llegar a tu piel e incluso fuera de ella, como si fueras una gota de agua del tamaño de tu cuerpo.

						¿Cómo te sientes? ¿Qué sensaciones corporales tienes? ¿Y tus emociones?

						Descansa en las sensaciones de ser esta gran gota de agua y, tras completar 4-5 ciclos de respiración, devuelve tu atención a tu línea media. Visualízala en el centro de tu cuerpo. ¿Cómo la sientes?

						Descansa en tu línea media el tiempo restante, y termina la meditación dejando que tu línea media penetre en la tierra hasta sentirte enraizado.

				

				Anota tus sensaciones físicas o emocionales en tu cuaderno. Te invito a que sigas con esta práctica durante toda la semana.

			

		

	

			
				
					9
					LA SABIDURÍA DEL INTER-SER
				

			

			

	


				
					Estamos aquí para despertarnos
 de la ilusión de estar separados.

				

				THICH NHAT HANH

			

			El cuerpo nace de un encuentro entre dos células. Dependemos de esta unión para poder reproducirnos como especie.

			A lo largo de la historia, el ser humano ha fantaseado con «dar vida» a monstruos sin depender de este proceso. La tradición judía del Gólem o la historia de Frankenstein comparten la fantasía de dar vida a la materia muerta.

			La realidad es que los seres humanos somos dependientes de cosas materiales e inmateriales, como explicó muy bien Abraham Maslow con su pirámide: tenemos necesidades fisiológicas, de seguridad, de reconocimiento y, finalmente, necesitamos autorrealizarnos.

			Necesitamos vínculos de amor y de amistad para desarrollar una personalidad sana. Y si no llevamos una vida solitaria como monjes en una cueva o en una choza, dependemos también de la sociedad: de nuestra familia y amigos, de nuestra tribu y cultura, de todo el universo que nos abarca.

			Los seres humanos somos interdependientes.

			¿Qué hay de malo en reconocerlo?

			

	


				CONEXIONES Y CERCANÍAS

				El reino del cuerpo bajo la piel, como hemos visto a lo largo de este libro, tiene distintos órganos, partes y funciones. De hecho, cada órgano debe realizar su propia tarea para que todo el organismo funcione bien globalmente. Pero todo está conectado, por ejemplo, por el sistema respiratorio, que reparte el oxígeno a través del cuerpo, así como por la sangre que circula por todo nuestro sistema.

				En nuestro cuerpo todo está interconectado con todo, y guarda un delicado equilibrio vital que sirve para mantener el organismo en un estado óptimo, a fin de garantizar su supervivencia.

				La supervivencia es primordial; la autorrealización, en cambio, es el último paso en nuestra pirámide de necesidades.

				Cuando sufrimos un accidente, por ejemplo, si nos hacemos un corte en un dedo o nos torcemos un tobillo, podemos seguir con nuestra vida sin problemas, porque el cuerpo intenta proteger lo que le duele: lo utiliza menos y activa otras partes para compensarlo.

				A veces nos duelen las rodillas o el cuello, o la zona lumbar, y pensamos que el problema se encuentra en el punto donde notamos el dolor. Es una conclusión bastante habitual en mis clientes, pero muy pocas veces se trata de un problema local.

				El origen del dolor puede proceder de un desequilibrio en las caderas o en los hombros, quizá porque cargamos más peso en un lado que en el otro, o bien puede estar conectado con problemas en el interior de nuestra boca o de nuestra cabeza.

				Recordemos que el cuerpo es un organismo inteligente: intenta compensar todo aquello que no puede resolver. Sin embargo, muchas veces la solución no nos favorece, y necesitamos ayudar al cuerpo a aliviar la situación, tanto física como psicológicamente.

			

			

	


				LA MEMORIA NO RESUELTA DEL CUERPO

				Ricardo acudió a mi consulta con problemas en su rodilla derecha. Medio año atrás había tenido un accidente y, aunque parecía recuperado, la parte interna de la rodilla aún le dolía y no podía cargar peso.

				Un par de días después de la primera sesión con terapia biodinámica craneosacral, el dolor de la rodilla se desplazó a la cadera izquierda, y aunque durante la segunda sesión mejoró mucho, fueron necesarias tres sesiones más para ayudar a su cuerpo a sanarse por sí mismo.

				Durante aquellas sesiones trabajamos mucho la región del cuello, la columna y el sacro —junto con otras partes de su sistema que necesitaban apoyo—. En cuanto se produjo una liberación profunda de la zona de los hombros y el cuello, el cuerpo de Ricardo empezó a experimentar una serie de profundos cambios y transiciones.

				Entre la segunda y la tercera sesión, Ricardo recordó en un sueño que había tenido un accidente de moto a los veinte años. Un ángel protector le salvó la vida, porque conducía sin casco y salió del accidente solo con una fuerte lesión en el ligamento posterior longitudinal de las cervicales.

				Habían pasado tantos años que ya no se acordaba del accidente. Sin embargo, el percance sufrido en la rodilla derecha despertó una memoria no resulta de su accidente de juventud.

				Nos vimos cada dos o tres semanas para trabajar en su dolencia, y durante la quinta sesión Ricardo me confesó que no recordaba haberse sentido nunca tan ligero y con tanto bienestar. El dolor de la rodilla había desaparecido completamente, y sentía los hombros y el cuello profundamente relajados. Desde entonces nos vemos una vez cada dos meses para lo que él llama «mantenimiento general».

			

			

	


				TODO ESTÁ CONECTADO

				Somos un inter-ser de cuerpo, mente, emociones, conciencia y espíritu. Como hemos visto en el anterior caso, debajo de nuestra piel está todo conectado: pensamientos, acciones, sensaciones y emociones… Este es nuestro primer y más íntimo espacio: todo lo que se encuentra dentro de nosotros. Cada ser humano es un mundo, un universo singular con muchas partes.

				Si das un paso hacia el exterior, el mundo fuera de tu piel es otro universo, o incluso otra galaxia, porque incluye a otras personas y objetos, a otros seres vivos, es decir, otros universos enteros.

				Este mundo extraño más allá de tu piel puede dividirse en tres espacios distintos: el más cercano a tu piel, la habitación o el espacio en la cual tú te encuentras ahora y, finalmente, el horizonte, todo lo que se halla realmente fuera. Lo que está próximo a tu cuerpo te afecta, lógicamente, mucho más que lo que se encuentra más lejos. Desde dentro hacia fuera, existimos en cuatro espacios con distintos grados de intimidad.

				Te propongo que hagas un ejercicio para comprobar si notas alguna diferencia en tus sensaciones corporales —conectándote con tus espacios, desde el espacio debajo de tu piel hacia fuera— a través de estos cuatro pasos:

				
						Centra tu atención en tu cuerpo, y siente todo lo que hay debajo de tu piel. Haz un pequeño escaneo corporal, respirando y sintiéndolo todo debajo del contorno de tu piel. La piel es la frontera. También puedes sentirlo desde dentro. ¿Cómo te encuentras bajo tu piel?37 ¿En qué piel vives?

						Cambia ahora el enfoque de tu atención. ¿Cómo se siente tu piel desde fuera? ¿Puedes llegar a sentir tu contorno? ¿Qué partes de tu piel están cubiertas por la ropa que llevas? ¿Qué sensación tiene tu piel allí donde está en contacto con el espacio, con el aire? Explora, descubre tus sensaciones, e intenta sentir el aire que te envuelve, si sopla algo de viento o no. Si tienes una persona o una mascota al lado… ¿puedes sentir su presencia a través de tu piel? ¿Qué sensaciones te llegan desde unos 30-40 centímetros a tu alrededor? ¿Hay algo que te llama la atención? Respira, siente, observa.

						Abre los ojos y observa el entorno en el que te encuentras ahora. ¿Es una habitación? ¿Una amplia sala? ¿O te hallas en un espacio libre? ¿Qué sensaciones corporales tienes? ¿Qué luces u objetos te llaman más la atención? ¿Puedes sentir todo el espacio que encierran las paredes, el techo y el suelo? Respira y siéntete presente en este espacio; siente el contorno de tu cuerpo, de tu piel, tu postura dentro de este espacio, desde fuera y desde dentro. ¿Hay algo que cambia en ti?

						Con los ojos abiertos, busca el horizonte más allá de las ventanas. Busca algo ahí fuera: los sonidos de los pájaros o de los coches. ¿Oyes algo? ¿Qué ves? ¿Edificios? ¿Casas? ¿Estás en la ciudad o en un pueblo? ¿Ves montañas o el mar? ¿Hay algo verde a tu alrededor? ¿Qué sensaciones corporales tienes cuando tu mirada descansa en el horizonte?

				

				Ya estás sintiendo lo que significa «inter-ser».

			

			

	


				HILOS INVISIBLES

				En 2016 estuve de retiro solitario en las Alpujarras, en el centro budista O Sel Ling. Es un lugar maravilloso en lo alto de las montañas. Allí me reencontré con uno de mis maestros al que ya había leído, pero cuyas palabras nunca me habían llegado tanto como en mi pequeña cabaña.

				El tiempo es una coordenada esencial en la vida, y muchas cosas dependen de estar en el lugar y en el momento adecuado —¡o de estar en el lugar equivocado!—. A veces nos encontramos con informaciones para las que aún no tenemos ojos ni oídos lo bastante desarrollados como para comprenderlas.

				En este retiro, durante mi segundo o tercer día, me descargué The other shore, un libro de Thich Nhat Hanh que presenta una nueva traducción del Sutra del Corazón, juntamente con una serie de explicaciones que lo acompañan.

				Thay, nombre por el que también es conocido este monje budista vietnamita, vivió la mayoría de su existencia fuera de su país natal como refugiado, y fundó en Francia el complejo budista de Plum Village. Entre muchos otros logros, apoyó a John Kabat-Zinn para que desarrollara su técnica de Mindfulness.

				Yo había leído acerca del concepto de interconexión entre seres vivos mucho antes, ya que está en el seno de la enseñanza budista, pero fue en este momento de soledad absoluta elegida cuando comprendí profundamente cómo estamos todos conectados: humanos, animales, naturaleza y objetos.

				Lo comprendí leyendo esta explicación de Thich Nhat Hanh:

				
					En esta hoja de papel que sostienes entre tus manos flota una nube. Sin nubes no hay lluvia, y sin lluvia los árboles no pueden crecer; sin árboles, no podemos elaborar papel. La nube es esencial para que exista el papel. Si la nube no estuviera aquí, la hoja de papel tampoco estaría, de modo que la nube y el papel existen conjuntamente.

					Si miramos más a fondo esta hoja de papel, podemos ver cómo en ella brilla el sol. Sin luz solar el bosque no crece; nada crece. Ni siquiera nosotros podemos crecer sin la luz del sol. Por tanto, vemos que en esta hoja de papel también brilla el sol; el papel y el sol existen conjuntamente.

					Y si seguimos mirando, veremos al leñador que cortó el árbol y lo llevó al molino para convertirlo en papel. Y veremos el trigo. Sabremos que el leñador no puede sobrevivir sin su pan cotidiano, y por tanto el trigo del que procedía su pan también está contenido en esta hoja de papel. Y también están presentes los padres del leñador.

					Si profundizamos todavía más, veremos que nosotros también estamos en ella, porque cuando observamos una hoja de papel, esta forma parte de nuestra percepción.

					Por tanto, en esta hoja de papel está todo. No puedes encontrar una sola cosa que no esté en ella: el tiempo, el espacio, la tierra, la lluvia, los minerales del suelo, la luz del sol, la nube, el río, el calor… Todo coexiste en esta hoja de papel.

					«Ser» es «inter-ser». Tú no puedes existir por tu cuenta, aislado. Has de inter-ser con todo lo demás. Esta hoja de papel existe porque existe todo lo demás. Aun siendo tan fina como es, esta hoja de papel contiene en su interior todo lo que hay en el universo.38

				

				Todo nos afecta y todo está conectado con todo, especialmente nuestras relaciones con hermanos y padres, así como con los progenitores, nuestros ancestros en el árbol genealógico. Siguiendo este hilo podríamos llegar muy atrás en el tiempo.

				Esta es otra forma de interconexión, de inter-ser: en tu propio cuerpo llevas incorporada toda la historia vivida por tus ancestros.

				En 2018, la doctora Stacy Drury, profesora de Psiquiatría Infantil de la Universidad Tulane, recibió un importante reconocimiento científico39 de la Academia Americana de Psiquiatría Infantil y Adolescente por su artículo «Thinking Across Generations: Unique Contributions of Maternal Early Life and Prenatal Stress to Infant Physiology».40

				Su investigación demostró que un marcador biológico que determina la capacidad del bebé para regular el estrés, no solo está influenciado por la cantidad de estrés que la madre del niño experimentó durante el embarazo, sino también por las anteriores experiencias estresantes que esta había vivido a lo largo de su vida.

				En palabras de la doctora Drury: «Lo que nuestro estudio mostró fue que las experiencias adversas infantiles de las madres restaron algo de esa flexibilidad a sus bebés. Asimismo, se pudo demostrar que las cosas que ocurren incluso antes de que una madre quede embarazada pueden dejar rastros duraderos en su hijo y lo que es realmente nuevo en este estudio es que también demostramos que [esos rastros] son diferentes del estrés prenatal».41

				Quizá nuestro cuerpo sabe mucho más sobre el pasado lejano de nuestros ancestros de lo que imaginamos. En este sentido, las investigaciones epigenéticas seguramente nos sorprenderán en un futuro cercano.

				Así como podemos reconocer en nuestro cuerpo formas y gestos de nuestros padres o abuelos, también llevamos con nosotros las huellas de nuestros antepasados.

			

			

	


				UN CUERPO DENTRO DEL CUERPO

				Por tanto, tenemos un cuerpo sabio, cargado de una manera u otra con la sabiduría ancestral de nuestros antepasados.

				No es tan raro como pudiera parecer a primera vista: a fin de preservar la supervivencia de nuestra especie, la epigenética nos ha permitido heredar el aprendizaje de nuestros padres, de nuestros abuelos, y de antepasados mucho más lejanos en el tiempo.

				Siguiendo esta estela, algunas técnicas, como las Constelaciones familiares de Bert Hellinger, nos invitan a contemplar nuestra relación con nuestros ancestros para hacer las paces con ellos.

				A propósito de este tema, Thich Nhat Hanh nos ofrece un ejercicio muy bonito en el mismo libro que mencionábamos anteriormente para reflexionar sobre el concepto del cuerpo dentro del cuerpo:

				
					Este cuerpo ha estado allí durante mucho tiempo, durante millones de años. Es la continuación de muchas generaciones. Nunca ha muerto.

					No puedo tomarme este cuerpo a la ligera. No es solo mío. No puedo subestimar este cuerpo. Es el cuerpo de todos mis antepasados.

					La mente está en este cuerpo. La mente da lugar a este cuerpo y este cuerpo da lugar a la mente.

					En este cuerpo se encuentran todas las maravillas de la vida del cosmos. El reino de no nacer y no morir, la Tierra Pura y el Reino de Dios también están en este cuerpo. No puedo tomarlo a la ligera. Contiene todos los misterios del cosmos.

					Este cuerpo también es una maravillosa flor del cosmos. Quiero cuidarlo bien. Quiero que mi cuerpo me revele todos los misterios, todas las maravillas del cosmos.

					Este cuerpo continuará en muchas otras formas, tanto si tengo hijos o nietos como si no. Quiero que este cuerpo continúe maravillosamente a lo largo de muchas vidas por venir.42

				

				Parece que todo y todos estamos conectados. Y no lo digo solo yo, el genial Leonardo da Vinci escribió en el folio 459 de su Codex Atlanticus que «todo se conecta con todo lo demás de alguna manera».

				Durante el confinamiento de la primavera de 2020, la mayoría de las personas vivió mal la privación de sus relaciones diarias, con los amigos, la familia… la falta de contacto físico, la libertad de salir a la calle sin preocuparse.

				Muchas veces no llegamos a apreciar lo que tenemos hasta que lo hemos perdido, y esto también pasa con nuestras relaciones muy a menudo.

				En la medida en que vayamos incorporando cada vez más la sensación de interconexión y el sentido de inter-ser, nos daremos cuenta de que no estamos solos, de que todo el mundo está conectado con nosotros, tanto si es humano como si no (los animales y la naturaleza, y también los objetos que proceden de ella, como hemos visto en el ejemplo de Thich Nhat Hanh). Así, nuestra perspectiva corporal y mental poco a poco nos regalará el sentido de formar parte de una comunidad en la que nuestra singularidad y autenticidad enriquecen la vida de los demás, del mismo modo que la vida de los demás nos proporciona regalos vitales para nuestro bienestar.

			

			



	


				SEMANA 9 - PRÁCTICA REUNIÓN EN EL CÍRCULO DEL FUEGO

				Esta semana te invito a seguir con la práctica de la semana anterior: reconecta cada mañana con tu cuerpo fluido a través de las 8 coordenadas y sintoniza con tu línea media.

				Seguramente, en tu infancia fuiste de excursión y estuviste ante una hoguera por la noche, contando historias, cantando, mirando cómo danzaban las llamas. Mi propuesta para esta semana es que por la tarde, o por la noche si te resulta posible, encuentres media hora para sentarte y practicar la meditación del círculo del fuego (puedes estar sentado en una silla o en suelo, sobre un cojín con las piernas cruzadas y la espalda recta):

				
						Toma conciencia de tu cuerpo y conecta con tu respiración. Practica unos 4-5 ciclos de respiración lenta y profunda, mientras contactas con tus sensaciones físicas, con tu postura. Siente cómo el suelo mantiene tu peso. Ve a tu propio ritmo.

						Visualiza que bajas por una escalera de caracol de piedra blanca y cuenta diez escalones. Al llegar abajo, observa dónde estás: es un espacio grande, iluminado por una suave luz plateada.

						Procura llegar a la reunión alrededor del fuego, a la hoguera familiar, e invita a todos tus antepasados fallecidos.
						El círculo es un bonito fuego rodeado por bancos de madera. Y hay espacio suficiente. Los invitarás a todos, empezando por tu familia más cercana, siguiendo hacia arriba en tu árbol genealógico e incluyendo a todas las personas conocidas y no conocidas que puedas imaginar.

						Invita a todas las personas con las que tengas una relación de consanguinidad a que se te unan en el círculo de fuego. No fuerces a nadie, son libres de aceptar o no a tu invitación.

					

						Siente la presencia de tu familia alrededor de esta hoguera bella y cálida. Respira y deja que tus padres, tus abuelos, tus bisabuelos, tatarabuelos y otros familiares consanguíneos que se prolongan más allá del tiempo infinito entren en contacto contigo. Quizá te cuenten sus historias, quizá te pidan perdón, quizá quieran decirte que te quieren. Cualquier cosa que sientas es válida. Acepta lo que te ofrecen, escúchalos desde tu corazón.

						Ahora es tu momento: expresa lo que desees a cualquier persona. Puede que aún sientas rabia porque tu abuelo querido murió demasiado pronto, o te avergüence no haber podido ayudar a tu abuela en algo que era importante para ella.
						Deja que tu corazón les exprese todo, sin que tu mente lo etiquete. Tómate todo el tiempo que necesites para esta conversación amorosa y honesta.

					

						Cuando lo hayas expresado todo, y hayas escuchado las respuestas, ofrece tu aceptación, compasión y amor a cada uno de tus antepasados; muestra lo orgulloso que estás por sus vidas y sus luchas, tu respeto por todo lo que vivieron del mejor modo posible.
						Acoge a tus ancestros, y siente en tu cuerpo la relación con cada uno de ellos. Esta historia infinita que ahora continúa en ti, en tu vida.

						Si te quedaste con emociones menos agradables como, por ejemplo, resentimiento, ira, enfado, duelo o disgusto, ofrece estas sensaciones corporales y estas emociones al fuego y deja que las llamas las recojan y las transformen.

						Invita a tus ancestros a que lancen al fuego cualquier cosa que ya no necesiten, y haz tú lo mismo: el fuego arde para recibir lo que quieras arrojar a la hoguera.

						Siente tu conexión con tus antepasados. Siente el regalo de vida latiendo en tu cuerpo, y da las gracias por poder estar vivo y continuar tu historia.

					

						Dales las gracias por aceptar tu invitación a unirse a ti en este círculo de fuego, en este círculo de paz, y despídete de ellos.

						Una vez tus antepasados ya se han ido, te encuentras de nuevo en el espacio iluminado por la luz plateada y cálida. En un rincón reconoces la escalera de caracol de mármol blanco. Regresa por donde viniste y, peldaño a peldaño, reconecta con tu cuerpo, vuelve a tu conciencia, a tus sensaciones corporales.

						Sonríe y abre los ojos, estírate, muévete, haz lo que necesites.

						Anota las experiencias más valiosas en tu cuaderno.

				

				Te invito a que cada noche repitas esta meditación para acoger a tus ancestros y así acogerte a ti mismo y al cuerpo que heredaste de ellos.

			

		

	

			
				
					10
					PAUSA PARA CRECER
				

			

			

	


				
					Tan pronto como nos detenemos, hay felicidad. Hay paz. Cuando nos detenemos así, parece que nada está sucediendo, pero de hecho todo está sucediendo. Estás profundamente establecido en el momento presente y contactas con tu cuerpo cósmico. Tocas la eternidad. No hay más inquietud, no hay más búsqueda.

				

				THICH NHAT HANH

			

			Se necesita un poco de pausa para crecer. Pausa para procesar, para sentir, para conectar con tu centro, para darte cuenta de dónde estás, de qué te está pasando, de cómo te sienta todo lo que estás experimentando.

			En nuestra cultura actual, la pausa nos suena a algo raro, algo «improductivo» que debe evitarse. Estamos acostumbrados a rendir al máximo, a empujarnos hasta los límites de la psique y del cuerpo, y lo tomamos como algo normal.

			Sin embargo, la necesidad de parar, de descansar e integrar todo lo que nos está pasando es esencial para nuestros procesos fisiológicos y psicológicos.

			El cerebro es como una caja de herramientas: cada cosa tiene su etiqueta, su medida, está bien organizado. Pero cuando ya no queda espacio en la caja, las cosas no caben, se pierden en el fondo o se quedan atascadas… Y entonces, cuando necesites algo, ya no podrás encontrarlo; tu mente y tu cerebro estarán colapsados.

			Cuando nuestro cerebro llega a este punto, cuando ya no puede organizar las experiencias, emociones y pensamientos, sometido a las preocupaciones y el estrés diario, se rinde y deja de funcionar bien. Entramos en un estado de «no puedo más» y enfermamos físicamente (porque, ojo: el cuerpo es nuestro aliado, nos quiere ayudar a parar), o caemos en una depresión, sin fuerzas para disfrutar de nada.

			Descansar nos sirve para que el sistema nervioso tenga tiempo de integrar todo lo que necesita, para que «la caja» del cerebro se reordene mágicamente. Todo cuanto precisa para lograrlo es que la dejemos en paz, sin abrirla a cada segundo. Es decir, desconectarla de las prisas y las urgencias.

			Si le damos pausa, esta caja mágica sabe cómo crear espacio, cómo ordenar las memorias y experiencias. El problema viene cuando no tiene tiempo de organizarse.

			Una pausa esencial para el buen funcionamiento del cerebro es el descanso nocturno. Pero, aparte de esto, también deberíamos de aprender —o, mejor dicho, reaprender— el bendito arte de «no hacer nada».

			

	


				EL PROCESO SAGRADO DE DESACELERAR

				En un capítulo anterior definimos el trauma como aquello que nos pasa demasiado pronto o demasiado rápido y de un modo demasiado intenso. Eso nos hace perder el contacto con nuestro centro y nos desequilibra física y psicológicamente.

				Así pues, nuestra tarea consiste en reconectar, como hemos visto a lo largo de este libro. Reconectar es renacer, restablecer las conexiones perdidas, reincorporar todo aquello que nos pertenece, empezando por el propio cuerpo.

				Para integrarlo, necesitamos hacer paradas y descansar en el proceso de luto, de tristeza o de ira. Las emociones son como nubes en el cielo, vienen y se van, pero hay que disponer de tiempo para acogerlas. Si una emoción dolorosa nos visita muy a menudo, quizá debamos preguntarnos por qué entramos en ese estado con tanta frecuencia, por qué nos «comemos el coco» y perpetuamos la emoción mucho más allá de lo necesario.

				Durante el proceso de Reconecta con tu cuerpo, a lo largo de estas nueve semanas nos hemos dedicado a volver a nuestro ser encarnado, a reaprender cómo sentirlo, a hacernos amigos de él, a desarrollar nuevamente la confianza y a reconocer su inteligencia.

				Para ello hemos tenido que tomar conciencia de lo que está pasando en el cuerpo, y de los mensajes que nos está mandando. Completaremos este proceso con las actividades de esta décima semana.

				Hemos aprendido a hacernos responsables de nuestro cuerpo y de nuestra propia vida. Somos dueños de nuestro propio universo y podemos decidir qué tipo de emociones queremos vivir.

				Pero, si quieres que así sea, deberás dar un paso atrás y observar lo que está ocurriendo dentro y fuera de tu cuerpo. Dar un paso atrás significa dejar de correr y detenerse para poder observar.

			

			

	


				AQUELLO QUE SOLO VES AL DETENERTE

				El monje budista coreano Haemin Sunim, convertido en una celebrity en Estados Unidos gracias a su libro Aquello que solo ves al detenerte, encabeza su primer capítulo con un título muy significativo: «¿Por qué estoy tan ocupado?». Y lo abre con una cita del propio autor que nos lleva a otra pregunta clave: «Cuando todo a mi alrededor se mueve tan rápido, me detengo y me pregunto: ¿es mi mundo el que está frenético, o es mi mente?».

				Vivir instalado en la urgencia es una enfermedad exclusivamente humana. Como nos recuerda el monje coreano, el mundo a nuestro alrededor no es lento ni rápido, no está ocupado ni reposando; la vida simplemente fluye y nosotros decidimos si ir siempre corriendo o bien adoptar un ritmo más sereno.

				
					Cuando observo profundamente en mi interior para descubrir por qué llevo una vida tan ajetreada, descubro que, en cierto sentido, me gusta vivir así de ocupado. Si en realidad quisiera descansar, podría declinar algunas invitaciones para impartir sesiones de formación. Pero acepto esas peticiones porque disfruto reuniéndome con quienes solicitan mis consejos.43

				

				Si ese estado de emergencia lo activamos solitos, la buena noticia es que también tenemos el poder de apagar el interruptor y parar máquinas, como ya vimos en capítulos anteriores.

				Viktor Frankl, el psicólogo austríaco fundador de la logoterapia, la terapia del propósito vital, sostiene que la libertad del ser humano consiste en escoger sus pensamientos. Y es por ello por lo que necesitamos la pausa, para dejar de reaccionar y escoger conscientemente la mejor acción que podemos ofrecer.

				«Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio —escribió Frankl—. En ese espacio tenemos el poder de elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta se encuentra nuestro crecimiento y nuestra libertad».

				Por eso hemos practicado tanto la observación durante estas semanas, porque es el camino hacia la libertad y nos permite comprender y ordenar.

				En el espacio sagrado de la pausa nace la autorreflexión, y la autorreflexión benevolente y amorosa nos empodera para poder dar cada día un paso hacia nosotros mismos, hacia la felicidad.

			

			

	


				UNA CUESTIÓN DE RITMO

				La pausa no se hace, sino que es justamente el momento de dejar de hacer.

				La experiencia me ha enseñado que si trabajamos con el cuerpo necesitamos respetar su ritmo. Si lo haces, te puedes ahorrar mucho sufrimiento. La impaciencia es un potente generador de dramas: es como si de bebé quisieras sentarte o andar antes de que tus músculos estuvieran formados.

				Nuestra cultura nos empuja a estar siempre ocupados, como si se tratase de un decreto divino, así que debe de parecer una blasfemia decir que para desatar nuestra potencia sanadora es necesario parar y no hacer nada.

				Es a través de este acto revolucionario de tomar tierra, de dejarnos ser y existir sin agenda, como podemos volver a gozar de lo ordinario, de las cosas pequeñas que nos regala cada día. Podemos darnos cuenta de aquello que nos rodea, como señala el monje coreano, y sentirnos agradecidos.

				Es la bendición de descubrir el dulce sonido del silencio, o la fuerza inesperada que nos regala la quietud.

				Actuar y hacer sin cesar es una adicción al modo supervivencia. Y para salir de esta necesitamos parar y regalarnos una pausa.

				La hiperactividad puede convertirse en una huida sin fin de nuestros pensamientos, emociones y sensaciones físicas. Y, tal como hemos practicado durante la cuarta semana, la presencia es clave para conectar con la esencia del momento. Siempre lo podemos lograr a través de unas respiraciones profundas y de pasar revista a nuestro cuerpo para devolverle su lugar en el mundo.

				Tal como lo resume la psicóloga americana Tara Brach en su libro Aceptación radical, «A través del arte sagrado de la pausa, desarrollamos la capacidad de dejar de escondernos, dejamos de escapar de nuestra propia experiencia. Comenzamos a confiar en nuestra inteligencia natural, en nuestro corazón naturalmente sabio, en nuestra capacidad de abrirnos a lo que surge».44

				Las pausas nos sirven para preguntarnos: ¿Cómo estoy ahora? ¿Cómo se siente mi cuerpo en esta situación? ¿Qué es lo que me conmueve? ¿Por qué me siento enfadado? ¿Qué es lo que realmente necesito ahora?

			

			

	


				LAS HORAS LÍQUIDAS DEL SUEÑO

				Además de regalarte una pausa y de tomar un té o un café contigo mismo, para refrescar tu cuerpo y tus ideas, el descanso nocturno es esencial si queremos que todo el sistema funcione adecuadamente.

				El equipo del doctor Maiken Nedegaard, profesor de Neurocirugía en la Universidad de Rochester, descubrió que el líquido cerebroespinal45 tiene un papel importante durante el sueño: inunda el cerebro y el sistema nervioso y los limpia con una especie de bombeo rápido. Incluso las células del cerebro se encogen para facilitar una mejor circulación de este líquido purificador.

				Con esta limpieza nocturna el cerebro elimina, por ejemplo, las proteínas residuales, que pueden resultar tóxicas si no son depuradas.

				Como el cerebro está enganchado a procesos bastante complejos durante la vigilia, solo puede llevar a cabo esta limpieza en las horas de descanso y sueño.

				Otro equipo de científicos, compuesto por los doctores Chiara Cirelli y Giulio Tonini, sostiene que la desconexión sensorial es muy importante para acceder a la renovación celular, llamada neuroplasticidad, que podría definirse como la habilidad natural del cerebro para reorganizarse y formar nuevas conexiones neuronales a lo largo de su vida. En esencia, es nuestra capacidad de adaptarnos y ajustarnos a cualquier situación.

				Según la «hipótesis de la homeostasis sináptica» (SHP por sus siglas en inglés), cuando nuestro cerebro se desconecta de los acontecimientos durante las horas del sueño, los circuitos neuronales pueden consolidar la información nueva e integrarla con la que ya tenemos.46

				Este estado «off-line» que tiene lugar durante el sueño profundo, es una de las claves de la salud e integridad psico-corporales.

			

			

	


				UNA ESCUCHA VITAL

				Reconectar con el cuerpo, aceptarlo y honrarlo es el cambio de paradigma más poderoso que puedes afrontar en tu vida. Atrévete a entregarte al proceso, con la ayuda de un terapeuta o por ti mismo, y confía en ti, en tu cuerpo, en tu inteligencia y capacidad para tomar tierra y enraizarte.

				Friedrich Nietzsche, uno de los filósofos más importantes del siglo XIX, afirmaba: «Nadie te puede construir el puente por el que tú, y solo tú, debes cruzar el río de la vida». La práctica de la escucha vital te ayuda a construir y a cruzar ese puente.

				Para ello necesitarás desmontar lo que te pesa demasiado o ya no te sirve, para así construir, día a día, una vida mejor, estableciendo una nueva relación con tu cuerpo.

				El arte de estar completo y presente, centrado y sintonizado contigo mismo, se alcanza a través de una escucha benevolente que invita y acepta todo lo que ocurre dentro de ti, y te acompaña en todos tus procesos. Tu reto es cultivarlo en ti mismo y dejar que crezca desde dentro hacia fuera.

				¿Te has dado cuenta de que los niños crecen mientras duermen? Aprende tú también a descansar y a desconectar. ¿Te apuntas?

				Si eres capaz de dedicarte tiempo a ti mismo, eso te otorgará el poder de escuchar a los demás con amor, atención, presencia y sin juzgar. Porque lo que te regalas a ti mismo podrás ofrecerlo a los demás.

				En la pausa podemos dejarlo ir todo, y reconocer que cada ser humano es un regalo, tanto para sí mismo como para los demás. El maestro advaita Mooji lo expresa así:

				
					No veo nada que te bloquee en el camino de tu libertad. Al honrarte a ti mismo, tú eres el regalo. Descubre la joya de tu «yo», tu belleza oculta.

					Este «yo» tuyo no creado siempre es estable, siempre es pacífico, siempre es verdadero, siempre es amoroso, siempre está abierto y es imperecedero. Es bello —bellamente completo.

				

			

			



	


				SEMANA 10 - PRÁCTICA PRESENCIA, PAUSA Y RELACIÓN

				En el Plum Village y en los centros de retiro de Thich Nhat Hanh existe una práctica de presencia: de vez en cuando, suena una campana e invita a todas las personas —visitantes, monjes, trabajadores de la Sangha (comunidad)— a que dejen la actividad que estén haciendo en ese momento y practiquen unos ciclos de respiraciones de Mindfulness, es decir, con atención plena.

				Para cerrar el curso, esta semana te invito a realizar tres tareas distintas diariamente:

				
						Te invito a que recuperes la práctica de respiración consciente por las mañanas, durante 15 minutos.

						Usa tu reloj o tu móvil para programar 4-5 alarmas a lo largo del día, a horas y en momentos distintos. Si quieres, puedes elegir el sonido de una campana: estas alarmas te servirán como lo haría la campana de Mindfulness de Thich Nhat Hanh: te recordarán que has de hacer un alto y respirar 5-6 veces para reconectar contigo mismo, estés donde estés, hagas lo que hagas.
						Observa cómo te sientes tras esta práctica, y anota cualquier cosa en tu cuaderno.

					

						Te invito a que sigas un poco más con el encuentro del círculo del fuego, como meditación de cada noche. Sin embargo, introduciremos un cambio: esta semana no invitarás a familiares y ancestros a tu fuego, pero puedes invocar la compañía de cualquier persona viva con la que tengas algo que resolver.

				

				Anota tus experiencias en tu cuaderno, y deja que el círculo de fuego os purifique y sane la relación.

			

		

	

			
				RECONECTA CON TU CUERPO. ¿Y AHORA, QUÉ?

			

			

	

¡Felicidades por haber cumplido tu propósito de encarnar tu cuerpo en la tierra! Y ¡felicidades por recuperar tu conciencia corporal!

			Espero que te sientas mejor, ahora que has descubierto que tu cuerpo es un lugar acogedor, amistoso y amoroso, tu hogar en este mundo.

			Si has vivido algunos momentos difíciles durante estas semanas, te felicito por tu coraje, por no rendirte y seguir acompañándote en el camino de regreso a ti mismo, durante el cual has reconectado con tus sensaciones corporales y tus emociones. Este es el acto más valiente que puedes hacer en tu vida.

			Hemos llegado al fin de nuestro viaje.

			Gracias por viajar conmigo y tomar el sendero de Reconecta con tu cuerpo. Espero que hayas logrado reconectar contigo mismo y ahora te sientas más presente en tu forma física, emocional y mental.

			Te invito a que te des las gracias a ti también por estar aquí, por acompañarte con tanto cariño. Mereces todo el respeto y honores.

			Si necesitas ayuda o acompañamiento, siempre puedes contactar conmigo. Tanto las sesiones de terapia biodinámica craneosacral como las de Mindfulness o TRE® potencian en gran medida el proceso de recuperación y autosanación, y te ayudan a dejar ir todo lo que no necesitas.

			Si quieres compartir tu proceso y conectar con personas que viajaron contigo de incógnito, estás invitado e invitada a unirte a las redes sociales del libro.

			Para las tres semanas siguientes (los próximos veintiún días a partir de hoy), te invito a que sigas practicando la respiración consciente. Regálate quince minutos por la mañana y quince minutos por la noche, antes de acostarte, si te es posible. Y, por favor, haz caso a Luisa L. Hay, porque tiene mucha razón: «Te has criticado durante años y no ha funcionado. Intenta aprobarte y verás qué pasa».

		

	
		
			
				EPÍLOGO
				TU VERDADERA CASA
			

			por FRANCESC MIRALLES

			En un audiolibro que he preparado recientemente, El libro axial, citaba una anécdota atribuida a Chuang Tzu, el filósofo taoísta más célebre después de Lao Tse. Se cuenta que en una ocasión se acercó a él un hombre sumido en la desesperación y se lamentó:

			—Soy muy desdichado porque no tengo casa.

			—¿Y dónde vives, entonces? —le preguntó el sabio.

			—En ningún sitio. ¿No acabo de decirte que no tengo casa?

			—Te equivocas —repuso Chuang Tzu, esbozando una sonrisa—. Vives en tu cuerpo, esa es tu verdadera casa.

			Al leer el excelente libro de Anna Sólyom he pensado más de una vez en esta anécdota tan lúcida, porque pone de manifiesto una de las grandes disfunciones del ser humano en la era moderna: la relación con su cuerpo.

			Yo mismo reconozco haber pasado gran parte de mi vida dándole la espalda a mi verdadera casa. Lo consideraba un mero envase por el que no sentía gran estima. Encerrado en los laberintos de lo mental, desde mi adolescencia maltraté mi cuerpo de diferentes maneras:

			
					Excesos de todo tipo: alcohol, tabaco, pastillas, mala alimentación, sueño insuficiente, etc.

					Visión negativa: no me gustaba mi cuerpo y, de hecho, de adolescente tenía el deseo nihilista de no llegar a viejo.

					Abandono: no practicaba deporte, no salía de paseo ni al campo a oxigenarme, contemplaba mi cuerpo como una mera carga.

			

			Actualmente veo una correlación muy clara entre el maltrato al que yo sometía a mi hogar y, a gran escala, la destrucción que ejerce la raza humana sobre el planeta desde la inconciencia.

			Hace poco, al visionar de nuevo una película estrenada el año en que nací, El planeta de los simios, me pareció un oráculo alarmante del punto al que hemos llegado.

			Voy a hacer un spoiler porque entiendo que prácticamente todo el mundo la ha visto.

			El astronauta interpretado por Charlton Heston está convencido de haber llegado a un planeta lejano, hasta que al final de la película descubre la Estatua de la Libertad en ruinas enterrada en la playa. Solo entonces se da cuenta de que ha regresado a la misma tierra de la que partió, pero en un futuro en el que la raza humana, tal como la conocemos, ya se ha extinguido.

			¿Por qué nos cuesta tanto cuidar de nuestra propia casa?

			Tanto si hablamos del planeta como de nuestro vehículo para la vida, el cuidado de ambos depende de una sola cosa: tomar conciencia.

			Y Reconecta con tu cuerpo cubre de forma ejemplar esta necesidad.

			He tenido la suerte de ir a la consulta de su autora, tanto para el TRE® como para la terapia biodinámica craneosacral, mi preferida, y he podido comprobar con asombro la capacidad del cuerpo para autosanarse.

			En la lectura de este manual práctico he descubierto los principios que se hallan detrás de estas terapias, así como un plan muy bien desarrollado para hacernos amigos de nuestro cuerpo, para tratarlo como un valioso aliado y no como un enemigo.

			Cuando asumimos que esta es nuestra verdadera casa, podemos tomar una decisión fundamental entre dos opciones:

			
					Vivir en ella como un forajido que entra a saquear sus tesoros para luego huir.

					Honrarla como un jardinero que cuida el huerto que le da sustento, vitalidad y alegría.

			

			Si has llegado hasta aquí, no tengo la menor duda de qué alternativa has elegido. Descubrirás que, si pones amor y conciencia, se está muy bien en casa.

			¡Te deseo un feliz retorno al hogar!

		

	

			
				ANEXO 1
				LA TERAPIA BIODINÁMICA CRANEOSACRAL
			

			La terapia biodinámica craneosacral activa el poder de autosanación que todo organismo posee.47 Lo hace de forma sutil, con un contacto suave.

			Según el doctor Andrew Taylor Still, padre de la osteopatía, el cuerpo es una unidad en la que todo está interrelacionado, tal como hemos hablado en el capítulo 8, y la terapia biodinámica craneosacral tiene sus orígenes en la osteopatía.

			Durante la Guerra Civil estadounidense, en 1864, Andrew Taylor Still perdió a su mujer y a sus cuatro hijos. Su decepción con la medicina de la época fue tan amarga, que a partir de aquella tragedia se dedicó a estudiar otras alternativas para la salud humana.

			El arte de recolocar los huesos que practicaban los sanadores indígenas norteamericanos fue una de sus inspiraciones. Fruto de esta investigación, en 1874 nació la osteopatía. Los primeros pasos de esta nueva disciplina fueron muy difíciles: el doctor Still tuvo que convertirse en un médico viajante con su nueva familia formada por siete niños y su segunda esposa. En 1890, cuatro años después de haberse establecido en Kirksville, empezó a ejercer oficialmente como osteópata, usando esta palabra.

			

	


				MANOS QUE ESCUCHAN

				El método de Still aprovecha la capacidad natural del cuerpo para autosanarse y recuperar su estado óptimo. El osteópata está entrenado para escuchar con las manos la «anatomía viva» del cuerpo, es decir, la estructura ósea, tejidos, movimientos y fluidos del organismo.

				Este nuevo método fascinó tanto al joven periodista William Sutherland que, cuando llegó a Kirksville a finales del siglo XIX, se incorporó a la Escuela Americana de Osteopatía (ASO) del doctor Still y se graduó como osteópata en 1900.

				Un cráneo en una vitrina llamó la atención del joven estudiante Sutherland. Los huesos que lo formaban estaban ligeramente separados para ofrecer una mejor visión de su estructura. «Mientras miraba y pensaba en la filosofía del doctor Still, mi atención se dirigió a los biseles de la articulación de los huesos temporales. De repente me vino un pensamiento, como una intuición. El cráneo estaba biselado, como si fueran las agallas de un pez, como si estuvieran ahí para activar un mecanismo respiratorio», explicaría él mismo años después, tal como lo recoge su esposa Adah Sutherland en su biografía.

				En aquella época aún se desconocía que los huesos craneales podían moverse, así que Sutherland empezó a experimentar con las partes —aparentemente fijas– que forman el cráneo. Llevó a cabo la investigación con sus propios huesos y su cuerpo a lo largo de más de cincuenta años. A partir de su experimentación se desarrolló la osteopatía en el terreno craneal, así como la terapia corporal que hoy se conoce como terapia craneosacral.

			

			

	


				DOS ENFOQUES BÁSICOS

				El enfoque biomecánico craneosacral trabaja de manera estructural y moviliza suavemente los huesos craneales, las vértebras, el sacro, u otras partes del cuerpo. Se centra en el ritmo del fluido cerebroespinal para estimular la autosanación del cuerpo. Es la metodología que Sutherland utilizó en sus primeros años.

				El enfoque biodinámico craneosacral nació en los últimos años de trabajo de Sutherland, gracias a la correspondencia que mantuvo con el investigador Rollin E. Becker. Ambos observaron cómo el Aliento de Vida efectuaba correcciones en el organismo por sí mismo, sin que ellos intervinieran, y que la sanación del organismo se desarrollaba en función de aquel sutil movimiento —parecido al que observó el botánico William Seifriz en el moho del fango—, una constante fluctuación, primero en una dirección y luego en otra, a intervalos estables de 50 segundos.

				Todo lo que el terapeuta hace es escuchar el cuerpo y acompañar el proceso. Por eso el enfoque biodinámico hace hincapié en la salud del organismo en lugar de en la patología.

			

			

	


				ALIENTO DE VIDA

				El descubrimiento más importante de Sutherland fue entender cómo respiraba la membrana de la hoz cerebral, así como el movimiento del líquido cefalorraquídeo que fluctúa entre el cerebro y la columna vertebral. También constató que el sacro se ve afectado por los diferentes estados de los huesos craneales. De ahí viene el nombre: craneosacral, o como a veces también se dice, sacro-craneal.

				El sutil movimiento de intervalos de 50 segundos se denominó «respiración primaria», correspondiente al Aliento de Vida que no procedía de la respiración pulmonar.

				Este Aliento de Vida constituye el fundamento de un sistema respiratorio del cuerpo en el que los pulmones no participan en absoluto. Este movimiento sutil, que recorre desde los huesos craneales, el cerebro y las membranas intracraneales hasta la cadera y el sacro, es similar a una inhalación y una exhalación.

				Este mecanismo respiratorio ya se produce en el embrión, gobierna el desarrollo de todo nuestro cuerpo, como hemos visto en el capítulo 8 con las observaciones de Jaap van der Wal, y contribuye a la formación del sistema neurológico, órganos, huesos y miembros. Esta fuerza se expresa de forma semejante al movimiento del mar, como una marea que se desplaza a través de la totalidad del organismo, o como los movimientos de las galaxias.

				Esta modalidad terapéutica ayuda al organismo a recobrar su salud desde dentro hacia fuera. De este modo, puede ofrecer alivio a quienes han sobrevivido a experiencias muy adversas. La terapia biodinámica craneosacral ayuda a reconectar con el cuerpo, a volver a sentirse completo y presente en uno mismo.

			

		

	

			
				ANEXO 2
				TRE®: LOS EJERCICIOS PARA LIBERAR TENSIONES, ESTRÉS Y TRAUMAS
			

			«El TRE® es un método fisiológico basado en la observación y la experimentación», explica el doctor David Berceli,48 creador de esta técnica. «En vez de modificar los patrones de pensamiento para llegar a la relajación, al relajar el cuerpo cambia el estado emocional y psicológico».

			Al ser una técnica que se concentra en el cuerpo, y cuya práctica no requiere explicaciones de nuestra historia personal, el TRE® —«Ejercicios para Liberar Tensiones, Estrés y Trauma» («Tension & Trauma Releasing Exercises», por sus siglas en inglés)— es una herramienta perfecta para acompañar cualquier proceso terapéutico, psíquico o físico.

			Se trata de una técnica de autoayuda corporal muy simple, ya que se basa en la capacidad natural del cuerpo para sanarse.

			

	


				TEMBLAR PARA SANAR

				La capacidad de temblar está presente en todos los mamíferos. En los animales es un recurso natural para recuperarse de las tensiones y los traumas. Sin esta herramienta biológica, instalada en su sistema nervioso desde que nacen, no lograrían sobrevivir.

				Los temblores son una reacción natural para destensar el cuerpo y «descargar» cualquier episodio traumático. Ejemplo de ello podría ser un niño que tiembla cuando algo le da miedo. A través de esa vibración, el cuerpo se libera de tensiones internas y recupera su equilibrio.

				Un perro que se despierta de la anestesia o que acaba de recibir una vacuna utiliza el mismo recurso. El temblor es un estremecimiento de todo el cuerpo para liberar el exceso de energía creado por las respuestas instintivas de lucha-huida o de congelación.

				En cuanto que seres humanos, también somos mamíferos, y nuestra respuesta frente a las amenazas vitales no difiere de las respuestas de nuestros compañeros animales. El problema es que los adultos reprimimos esta reacción natural.

			

			

	


				EL DESCUBRIMIENTO DE LA TÉCNICA

				David Berceli, experto en resolución de conflictos y traumas, descubrió que el temblor libera el cuerpo y permite recuperarse de los traumas. En la década de 1970, observó que en algunos países africanos en guerra los niños temblaban tras los ataques con misiles, y que, años después, se recuperaban del trauma mucho mejor que los adultos, quienes, por el contrario, habían reprimido el temblor.

				En la década de 1980, Berceli quedó atrapado en una vivienda en Belén (Palestina) durante un ataque israelí con gases lacrimógenos. Tras encerrarse en un baño con toallas mojadas para sellar las puertas, fue presa de un temblor incontrolable y sintió que se moría.

				Sin embargo, cuando cesó el peligro, experimentó una sensación de liberación como nunca antes había sentido: «Los temblores no me estaban matando, me estaban ayudando a sobrevivir, era la respuesta natural del cuerpo ante una tensión extrema». Esta experiencia lo animó a investigar para comprender qué le había pasado.

				Según Berceli, un primer paso para armonizar cuerpo y mente sería reconocer las señales de activación que nos manda el sistema nervioso cuando nos sentimos amenazados de algún modo.

				Una vez superada la amenaza o el daño recibido, el organismo busca recuperarse biológicamente a través del temblor para volver a la normalidad. Sin embargo, el ser humano actual bloquea esta respuesta diciéndole de algún modo al cuerpo: «¡Cálmate ya! ¡No demuestres que tienes miedo (o que estás enfadado o asustado)!». «¡Soy fuerte y puedo con todo!». De este modo nos quedamos bloqueados, y las tensiones y traumas se enquistan dentro del cuerpo.

			

			

	


				LIBERAR LA TENSIÓN RELAJANDO EL PSOAS

				El psoas-ilíaco es un músculo que se halla en la cavidad abdominal y en la parte anterior del muslo, y que responde ante cualquier amenaza con una contracción. Debido a la situación de este músculo profundo, es imposible llegar a él con las manos para liberarlo a través del masaje.

				Sin embargo, el psoas es el músculo en concreto que necesita liberar la tensión y relajarse para distender las contracciones ocasionadas por el trauma. Los siete sencillos ejercicios del TRE® que estimulan el psoas nos permitirán contactar con este epicentro de la defensa muscular. Y como lo practicamos en un entorno seguro, sin la presencia de ninguna amenaza vital, permitiremos a nuestro sistema nervioso que se libere de todo aquello que llevamos encima sin resolver.

				En el curso de una sesión de TRE®, gracias a la estimulación profunda del psoas, se producen movimientos a los que llamamos temblores neurogénicos o vibraciones involuntarias desencadenadas por el sistema nervioso autónomo, que liberan las tensiones físicas, emocionales y psíquicas.

			

			

	


				¿CÓMO SE PRACTICA EL TRE® Y PARA QUÉ SIRVE?

				En una sesión de TRE®, mediante la práctica de siete ejercicios, aprendemos a liberar los temblores neurogénicos sanadores del cuerpo y a detenerlos cuando sintamos que ya es suficiente.

				Para aprender esta técnica se recomienda contar con un facilitador certificado que nos inicie en clases grupales o en sesiones individuales. Tras media docena de sesiones, uno mismo puede practicarla en casa con seguridad.

			

		

	
		
			AGRADECIMIENTOS

			Un libro nunca es un trabajo individual: siempre hay un equipo maravilloso detrás de la autora. Sin el apoyo de estas personas, este libro nunca habría nacido.

			Gracias a mis editoras Anna Periago y Montse Armengol de RBA por creer en este libro, por su apoyo y paciencia.

			Gracias a Sandra Bruna, mi agente, y a su equipazo en la Agencia Sandra Bruna, por mediar, conectar mundos e ideas y estar siempre a mi lado.

			Gracias a Jenny Moix, profesora titular de la Universitat Autònoma de Barcelona, en la Facultad de Psicología, por aceptar escribir el prólogo y guiarme con sus comentarios. Me has hecho muy feliz. Gracias por tu sabiduría y amistad.

			Gracias a mi querido Francesc Miralles, por animarme a escribir y ayudarme con la edición. Divulgar sobre ciencia es un arte delicado, más aún siendo la primera vez que escribo un libro en castellano (los anteriores los escribí en inglés, y hubo que traducirlos). Fue un gran cumplido para mí cuando, editando el manuscrito, me dijiste que mi castellano ha mejorado mucho. Gracias infinitas por tu sabiduría para resolver líos.

			Gracias a Jun Matsuura por sus ilustraciones y, sobre todo, por la cuidadosa adaptación en blanco y negro de la foto de Bodily maps of emotions, que este libro recoge en la página 48.

			Gracias a mis clientes, que confían en mí para que los acompañe en su camino hacia la mejora de sus vidas. Sois las personas más valientes que conozco.

			Gracias a mis maestros, que me enseñaron a acompañar con compasión y neutralidad, y me ayudaron a ver y a comprender las conexiones invisibles, y a profundizar en el apoyo benevolente de mí misma y de los demás. Gracias a Kristóf Eördögh, Ákos Vörös (Prakash), Papaji (H. W. L. Poonja), Osho, Frank Cardell, Philip Bingham; gracias a los maestros y al equipo del Instituto Español de Biodinámica Craneosacral en Barcelona: Cristina Ratti, Avrati Marian Aranda, Sol Guillén Martínez, Rosa Blanco Laurent (Vistara) y Ricardo Manam Valenzuela. Gracias a Gabrielle Roth por el regalo de la danza libre, y a Thich Nhat Hanh por sus enseñanzas compasivas. Gracias a Andrea Micheli Cidre y a Miranda Gray por sus enseñanzas sobre la energía femenina, y a mis amigos y maestros Mònica Tarrés y Carlos Rodeiro por enseñar con tanta sabiduría y ternura. Gracias a todas y a todos los que me habéis enseñado algo sobre cómo vivir mejor.

			Gracias a mis amigos y familia por aceptar mi ausencia durante los meses de escritura, y gracias por vuestro apoyo y amor.

			Y, por último, pero no menos importante, gracias a ti, querido lector, por hacer camino conmigo de regreso al cuerpo. Espero que te sirva lo que has descubierto. Gracias por leer y acompañarme en este viaje. Sin ti, tampoco habría nacido este libro: gracias por ser parte de mi equipo.

		

	
		
			BIBLIOGRAFÍA

			
					BARRETT, L. F., «You aren’t at the mercy of your emotions - your brain creates them», TED@IBM (entrevista), 2017.

					—, La vida secreta del cerebro: Cómo se construyen las emociones, Barcelona, Paidós, 2018.

					BERCELI, D., Liberación del trauma, Buenos Aires, Cuatro Vientos, 2012.

					BERGLAND, C., «How Your Brain Can Predict the Future», 23 de noviembre de 2018. [Obtenido de Psychology Today: https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-athletes-way/201811/how-your-brain-can-predict-the-future]

					BRACH, T., Aceptación radical. Madrid, Gaia, 2014.

					BRANNON, K., «Tulane psychiatrist wins national award for research that shows how trauma seeps across generations», 17 de agosto de 2018. [Obtenido de Tulane University: https://news.tulane.edu/pr/tulane-psychiatrist-wins-national-award-research-shows-how-trauma-seeps-across-generations]

					BROWN, B., Los dones de la imperfección, Madrid, Gaia, 2012.

					CHÖDRÖN, P., The places that scare you: A guide to fearlesness in difficult times, Boston, Shambala Publications, 2001. [Hay trad. cast., Los lugares que te asustan: El arte de convertir el miedo en fortaleza, Barcelona, Paidós, 2019.]

					CIRELLI, C. y TONONI, G., «The Sleeping Brain», Cerebrum, mayo-junio de 2017. [Obtenido de US National Library of Medicine - ncbi: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5501041/]

					CUDDY, A., «Your body language may shape who you are», charla en TEDGlobal 2012. [Obtenido de TED.com: https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are]

					DALE, C. y PEYTON, P., Physical intelligence, Londres, Simon & Schuster, 2019.

					«Energy drinks leave new father with hole in his skull, fighting for his life during son’s birth», 12 de octubre de 2017. [Obtenido de aol.com: https://www.aol.com/article/lifestyle/2017/10/14/energy-drinks-leave-new-father-with-hole-in-his-skull-fighting-for-his-life-during-sons-birth/23241675/?guccounter=1&guce_referrer=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvbS8&guce_referrer_sig=AQAAAC2PLh9xeTWXoZ_EbGDIj]

					FISHER, R., El caballero de la armadura oxidada, Barcelona, Obelisco, 2005.

					FRANKL, V., El hombre en busca de sentido, Barcelona, Herder, 2018.

					FRANKLIN, B., «“The Deformed and Handsome Leg” and “La Belle et la Mauvaise Jambe”», 16 de noviembre de 1780. [Obtenido de Founders Online, National Archives: https://founders.archives.gov/documents/Franklin/01-34-02-0021]

					GARDNER, H., Estructuras de la mente: La teoría de las inteligencias múltiples, México D. F., Fondo de Cultura Económica, 2017.

					—, Multiple intelligences: New Horizons, junio de 2012, cap. 1. [Obtenido de Howard Guardner’s web site: https://howardgardner01. files.wordpress.com/2012/06/in-a-nutshell-minh.pdf]

					GAVIN, J., «Body Intelligence: A Guide to Self-Attunement», 19 de octubre de 2010. [Obtenido de www.ideafit.com: https://www.ideafit.com/mind-recovery/body-intelligence-a-guide-to/]

					HAINES, S., Pain is really strange, Singing Dragon, Londres, 2015.

					—, Trauma is really strange. Jessica Kingsley Publishers, Londres, 2015.

					—, Anxiety is really strange. Singing Dragon, Londres, 2018.

					HAMILTON, J., «Brains Sweep Themselves Clean Of Toxins During Sleep», NPR 17 de octubre de 2013. [Obtenido de NPR: https://www.npr.org/sections/health-shots/2013/10/18/236211811/brains-sweep-themselves-clean-of-toxins-during-sleep?t=1588695558097&t=1590999396455]

					HANH, T. N., The Other Shore, Berkeley (California), Palm Leaves Publisher, 2017.

					HERNÁNDEZ SÁNCHEZ, I., «Los 5 ritmos». [Obtenido de Irene5ritmos: http://irene5ritmos.com/los-5-ritmos]

					INGRAHAM, P., «Pain is Weird», 27 de febrero de 2020. [Obtenido de Painscience.com: https://www.painscience.com/articles/pain-is-weird.php]

					KABAT-ZINN, J., Vivir con plenitud las crisis, Barcelona, Kairós, 2016.

					KATIE, B., Amar lo que es, Córdoba, Books4pocket, 2009.

					KOLK, B. V., El cuerpo lleva la cuenta, Barcelona, Eleftheria, 2017.

					MIRALLES, F. y GARCíA, H., El método Ikigai, Barcelona, Aguilar, 2017.

					MOIX, J., Mi mente sin mí: Lo único que falta en tu vida eres tú, Barcelona, Aguilar, 2018.

					NEFF, K. D., F. RAES, E. POMMIER y D. VAN GUCHT, «Construction and factorial validation of a short form of the Self-Compassion Scale», Clinical Psychology & Psychotherapy, núm. 18, 2011, pp. 250-255.

					—, «Autocompasión». [Obtenido de la página web de Kristin Neff: https://msc.mindfulness.global/autocompasion/]

					NUMMENMAA, L., GLEREANA, E., HARIB, R. y HIETANEND, J. K., «Bodily maps of emotions», PNAS, 111 (2), 14 de enero de 2014, pp. 646-651.

					PAUL, M., «Radiant Zinc Fireworks Reveal Quality of Human Egg», Northwestern Now, 16 de abril de 2016. [Obtenido de Northwestern University: https://news.northwestern.edu/stories/2016/04/radiant-zinc-fireworks-reveal-quality-of-human-egg]

					PILATES, J., Vuelva a la vida con la contrología de Pilates, Miami, Pilates Method Alliance, Inc., 2012

					PORGES, S. W., La Teoría polivagal: Fundamentos neurofisiológicos de las emociones, el apego, la comunicación y la autorregulación, Madrid, Pléyades, 2017.

					PRICE, C. J., THOMPSON, E. A. y CHENG, S. C., «Scale of Body Connection: A multi-sample construct validation study», PLOS ONE 12 (10): e0184757, 2017. [Obtenido de Doi.org: https://doi.org/10.1371/journal.pone.0184757]

					PRICE, C. y THOMPSON, C. A., «Measuring Dimensions of Body Connection: Body Awareness and Bodily Dissociation», Journal of Alternative and Complementary Medicine, 13(9):945-954, 2007.

					REGADER, B., La teoría de las inteligencias múltiples de Gardner. [Obtenido de Psicología y Mente, https://psicologiaymente.com/inteligencia/teoria-inteligencias-multiples-gardner]

					ROTH, G., Maps to Ecstasy, Novato, New World Library (edición Kindle), 1998. [Hay trad. cast., Mapas para el éxtasis: Enseñanzas de una chamán urbana, Barcelona, Urano, 2010.]

					ROTH, G. y THE MIRRORS, Initiation, audio, disponible en YouTube y Spotify.

					RUIZ, D. M., Los cuatro acuerdos, Barcelona, Urano, 1998.

					SABATER, V., «La música y el Alzheimer: el despertar de las emociones», 6 de febrero de 2018. [Obtenido de La Mente es Maravillosa, https://lamenteesmaravillosa.com/la-musica-y-el-alzheimer-despertar-las-emociones/]

					SÁNCHEZ, H. D., «¿Por qué nuestra galaxia tiene forma de espiral?», El País, 10 de enero de 2020. [Obtenido de elpais.com: https://elpais.com/elpais/2020/01/07/ciencia/1578392149_146750.html]

					SHEA, M., Terapia biodinámica craneosacral avanzada, Barcelona, El Grano de Mostaza, 2015.

					SHEPHERD, J., A broken body isn’t a broken person, TEDxKC, 2012. [Obtenido de TED.com: https://www.ted.com/talks/janine_shepherd_a_broken_body_isn_t_a_broken_person#t-1117579]

					SILLS, F., Foundations in Craniosacral Biodynamics, vol.2, Berkeley (California), North Atlantic Books, 2012.

					—, «The Long Tide». [Obtenido de The website of Franklyn Sills: http://www.craniosacral-biodynamics.org/articles-thelongtide.html]

					SUNIM, H., Aquello que solo ves al detenerte, Barcelona, Zenith, 2017.

					SUZUKI, N., Wabi Sabi para cada día, en prensa.

					TOLLE, E., El poder del ahora: Una guía para la iluminación espiritual, Madrid, Gaia, 2011.

					VANCEA, F., «The Body Intelligence: Description and Measurement», AFASES2017, julio de 2017, DOI: 10.19062/2247-3173. 2017.19.2.33. [Obtenido de Researchgate.net: https://www.researchgate.net/publication/320411591]

					WAL, J. V. D., El embrión en nosotros, Madrid, IAO Arte Editorial, 2014.

			

		

	
		
			NOTAS

			
				1
				Lisa Feldman Barrett, «You aren’t at the mercy of your emotions – Your brain creates them», charla en TED@IBM, 2017: https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them.

			

			
				2
				Christopher Bergland, «How Your Brain Can Predict the Future», artículo online en Psychology Today, 23 de noviembre de 2018.

			

			
				3
				Lisa Feldman Barrett, La vida secreta del cerebro: Cómo se construyen las emociones, Barcelona, Paidós, 2018.

			

			
				4
				Lauri Nummenmaaa, Enrico Glereana, Riitta Harib y Jari K. Hietanend, «Bodily Maps of Emotions», Proceeding of the National Academy of Sciencies, 14 de enero de 2014, 111(2) pp. 646-665.

			

			
				5
				Idem.

			

			
				6
				Robert Fisher, El caballero de la armadura oxidada, Barcelona, Obelisco, 2005, p. 18.

			

			
				7
				Bessel van der Kolk, El cuerpo lleva la cuenta, Barcelona, Eleftheria, 2017, p. 64.

			

			
				8
				Bessel van der Kolk, op. cit., pp. 70-79.

			

			
				9
				Janine Shepherd, «A broken body isn’t a broken person», charla celebrada en TEDxKC, 2012: https://www.ted.com/talks/janine_shepherd_a_broken_body_isn_t_a_broken_person?language=es.

			

			
				10
				Miguel Ruiz, Los cuatro acuerdos, Barcelona, Urano, 1998.

			

			
				11
				Eckhart Tolle, El poder del ahora: Una guía para la iluminación espiritual, Madrid, Gaia, 2011.

			

			
				12
				Amy Cuddy, «Your body language may shape who you are», charla en TEDGlobal, 2012: https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?language=es.

			

			
				13
				Joseph Pilates, Vuelva a la vida con la contrología de Pilates, Miami, Pilates Method Alliance, Inc., 2012.

			

			
				14
				Howard Gardner, Estructuras de la mente: La teoría de las inteligencias múltiples, México D. F., Fondo de Cultura Económica, 2017.

			

			
				15
				Howard Gardner, op. cit., capítulo 1.

			

			
				16
				Florin Vancea, «The Body Intelligence: Description and Measurement», AFASES2017, julio de 2017, DOI: 10.19062/2247-3173.2017.19.2.33.

			

			
				17
				Jim Gavin, «Body Intelligence: A Guide to Self-Attunement», IDEA Fitness Journal, 19 de octubre de 2010.

			

			
				18
				Valeria Sabater, «La música y el Alzheimer: el despertar de las emociones», artículo online en La Mente es Maravillosa, 6 de febrero de 2018.

			

			
				19
				Gabrielle Roth, Maps to Ecstasy, Novato, New World Library (ed. Kindle), pp. 206-207.

			

			
				20
				Resumido por Irene Hernández Sánchez, profesora de 5Ritmos®.

			

			
				21
				Gabrielle Roth and The Mirrors, Initiation, en YouTube y Spotify.

			

			
				22
				Cynthia Price y Elaine A. Thompson, «Measuring Dimensions of Body Connection: Body Awareness and Bodily Dissociation», Journal of Alternative and Complementary Medicine, noviembre de 2007, 13(9), pp. 945-953. La escala está adaptada, según las instrucciones de los autores, para hacer los dos test separados, pero uno detrás de otro.

			

			
				23
				Extraído de la página web en español de la doctora Kristin Neff.

			

			
				24
				K. D. Neff, F. Raes, E. Pommier y D. Van Gucht, «Construction and factorial validation of a short form of the Self-Compassion Scale», Clinical Psychology & Psychotherapy, 18, 2011, pp. 250-255.

			

			
				25
				Pema Chödrön, The places that scare you: A guide to fearlesness in difficult times, Boston, Shambala Publications, 2001.

			

			
				26
				Idem.

			

			
				27
				«“The Deformed and Handsome Leg” and “La Belle et la Mauvaise Jambe”», [anterior a 23 de noviembre de 1780], Founders Online, National Archives. Fuente original: The Papers of Benjamin Franklin, vol. 34, November 16, 1780, throught April 30, 1781, Barbara B. Oberg (ed.), New Haven y Londres, Yale University Press, 1998, pp. 41-46.

			

			
				28
				Nobuo Suzuki, Wabi Sabi para cada día, en prensa.

			

			
				29
				Brené Brown, Los dones de la imperfección, Madrid, Gaia, 2012.

			

			
				30
				Brené Brown, op. cit., pp.144-145.

			

			
				31
				Jaap van der Wal, El embrión en nosotros, Madrid, IAO Arte Editorial, 2014.

			

			
				32
				Helena Domínguez Sánchez, «¿Por qué nuestra galaxia tiene forma de espiral?», El País, 10 de enero de 2020.

			

			
				33
				Marla Paul, «Radiant Zinc Fireworks Reveal Quality of Human Egg», artículo online en Northwestern Now, 26 de abril de 2016.

			

			
				34
				Franklyn Sills, Foundations in Craniosacral Biodynamics, vol. 2, Berkeley, North Atlantic Books, 2012.

			

			
				35
				Michael Shea, Terapia biodinámica craneosacral avanzada, Barcelona, El Grano de Mostaza, 2015.

			

			
				36
				Franklyn Sills, «The Long Tide», artículo online en la web Craniosacral Biodynamics: The web of Franklyn Sills.

			

			
				37
				Esta técnica, que he tomado de la práctica biodinámica craneosacral y cardiovascular biodinámica, es muy efectiva para aprender a enfocar la atención. Puedes encontrar la descripción de las cuatro zonas en el mencionado libro de Michael Shea, Terapia biodinámica craneosacral avanzada, Barcelona, El Grano de Mostaza, 2015. Yo la aprendí de Carlos Rodeiro.

			

			
				38
				Thich Nhat Hanh, The Other Shore, Berkeley, Palm Leaves Press, 2017.

			

			
				39
				Keith Brannon, «Tulane psychiatrist wins national award for research that shows how trauma seeps across generations», artículo online en Tulane News, 2018.

			

			
				40
				Lo que vendría a ser, en castellano, «Pensando en todas las generaciones: contribuciones únicas de la vida materna temprana y el estrés prenatal en la fisiología infantil».

			

			
				41
				Idem.

			

			
				42
				Thich Nhat Hanh, op. cit.

			

			
				43
				Haemin Sunim, Aquello que solo ves al detenerte, Barcelona, Zenith, 2017.

			

			
				44
				Tara Brach, Aceptación radical, Madrid, Gaia, 2014.

			

			
				45
				Jon Hamilton, «Brains Sweep Themselves Clean of Toxins During Sleep», artículo online en NPR, 17 de octubre de 2013.

			

			
				46
				Chiara Cirelli y Giulio Tononi, «The Sleeping Brain», artículo online en Cerebrum, mayo-junio de 2017.

			

			
				47
				Adaptado de mi artículo «Cómo actúa la terapia craneosacral», publicado en Cuerpomente, julio de 2020.

			

			
				48
				Adaptado de mi artículo «Temblar para sanar», publicado en la revista Cuerpomente, diciembre de 2019.

			

		

	
    [image: image]


    
La magia del ayuno

    

    Belaustegui, Isabel

    9788491182269

    224 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    
Existe un método sencillo, flexible, económico, al alcance de la mayoría de las personas y muy poderoso para conseguir el bienestar físico y también mental: el ayuno.

Un ayuno bien planificado depura el organismo, mejora las digestiones y la salud intestinal, protege el corazón, aumenta la sensación de bienestar físico y la claridad mental, contribuye a controlar el peso, incrementar las defensas y potencia la sensación de vitalidad.

La doctora Belaustegui, fundadora de la plataforma Vida Potencial y una de las mayores expertas en nutrición y medicina integrativa, ha escrito esta guía para aprender a llevar a cabo las distintas variantes de ayuno de un modo seguro, efectivo y placentero. Nos ayuda a escuchar nuestro cuerpo y focalizar en nuestro objetivo, a planificar cada día y a escoger el modelo más adecuado para nuestro caso particular.
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    Existen un gran número de enfermedades persistentes cuya curación por medios farmacológicos es incompleta y, en muchos casos, infructuosa. El gran hallazgo del Dr. Seignalet fue advertir que muchas de estas dolencias tienen un origen común: la ingesta de moléculas que el organismo no puede metabolizar ni almacenar. La dieta del Dr. Seignalet, también conocida como dieta ancestral, propone unas pautas adecuadas a las necesidades reales de nuestro organismo. Desaconseja la ingestión de cereales y lácteos e insiste en que preparación de los alimentos sea lo más sencilla posible. Con estas premisas, el Dr. Seignalet consiguió la mejoría o curación total de miles de pacientes que habían sido abandonados por la medicina convencional. Su método sigue sumando adeptos y sus descubrimientos biomoleculares se siguen teniendo en cuenta para nuevas investigaciones científicas. >br>Indicado especialmente para: • Enfermedades autoinmunes • Poliartritis reumatoide • Diabetes • Cánceres y leucemias • Asma • Colitis y enfermedad de Crohn • Eccemas y psoriasis • Enfermedades neuropsiquiátricas • Alergias e intolerancias alimentarias
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    LA OBRA MÁS ÚTIL Y ACTUALIZADA SOBRE FITOTERAPIA

La naturaleza nos brinda una enorme farmacia capaz de aliviar todo tipo de dolencias. Esta enciclopedia de fitoterapia y plantas medicinales es un extenso manual que recoge los remedios populares y los pone al día bajo estudios científicos que corroboran y refuerzan la utilidad de las plantas medicinales. Reúne más de trescientas plantas con sus componentes activos y sus indicaciones médicas actualizadas, y explica cómo podemos elaborar los remedios en casa.

    Cómpralo y empieza a leer

  
    [image: image]


    
El sobrepeso emocional

    

    Sibel, Anna

    9788491188261

    288 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    
EMOCIÓNATE CON TU CUERPO

Nuestras emociones, pensamientos y creencias tienen un impacto directo sobre cómo asimilamos, digerimos y quemamos las calorías. Por eso, por más dietas que hagamos, el resultado no suele ser el esperado y eso nos lleva a una espiral de sentimientos negativos. Libérate del sobrepeso emocional, de la adicción a la comida, de la ansiedad por comer y del miedo a engordar. Estas páginas te ayudarán a adquirir nuevos hábitos con un enfoque global que te va a ayudar a sentirte bien contigo misma, guapa y vital.
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Emprende con ilusión el viaje que te llevará a renacer como mujer.

Con el climaterio y la menopausia entras en una transformación profunda que se expresa en todos los ámbitos de tu vida; del físico y mental al emocional y espiritual. Vivir este proceso desde la consciencia ofrece la oportunidad de profundizar en tus deseos para alcanzar un estado de equilibrio y plenitud.

Con herramientas prácticas e inspiradoras, este libro te ayudará a imprementar, poco a poco y a tu ritmo, cambios en tu estilo de vida para que encares esta etapa de la madurez con vitalidad y amor hacia ti misma.
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