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			Sinceramente, tenía escrito otro prólogo más largo que este nuevo texto y en aquel mencionaba muchas cosas que —ahora coincido— no venían al caso. Fue un consejo de un amigo de quien aprendí mucho y a quien estoy muy agradecido por su apoyo incondicional. Él fue el primero que leyó este libro para hacer una primera corrección: con mucha humildad y casi con vergüenza, le compartí lo escrito para que realizara dicha tarea. Después de unas lecturas me comentó que le recordaba a Unamuno (yo, en ese momento, no tenía un concepto muy claro de la filosofía de Unamuno). Luego de esa anotación busqué entender a ese personaje para reflexionar el apunte de mi amigo, que fue: “La lectura me recuerda un poco al estilo de Unamuno, porque él habla de todo. Él habla de todo. Unamuno opina de todo”.

			Nunca le pregunté a mi amigo si sus palabras eran una manera de decirme que el concepto de la nutrición que quiero compartir aquí era muy amplio y que, por tanto, era muy vasto o si, por lo contrario, era delirante, perezoso y divagante.

			Espero que ustedes saquen sus propias conclusiones y les dé algo positivo para vivir mejor.

		

	
		
			¿Por qué escribo?

			


			El 27 de enero de 1880 Thomas Edison obtenía la patente número 285 898 por el invento de la bombilla incandescente. Después de su creación y descubrimiento le preguntaron por los tantos intentos fracasados. Él respondió: “No fracasé, sólo descubrí novecientas noventa y nueve maneras de cómo no hacer una bombilla”. 

			Así pues, luego de muchos otros intentos no concretados no podría decir que fueron fracasos, empiezo una vez más a escribir con la ilusión de finalmente transmitir en estas hojas, en estas palabras la idea que vengo plasmando en mi trabajo y que, desde hace mucho, quiero compartir.

			Mi nombre es Bruno Antonietta, nací en Tucumán, Argentina, y llevo muchos años viviendo en México, país que me adoptó y al que elegí como hogar: me siento como en casa cuando camino estas tierras mexicanas. A fin de cuentas, siempre que cumplo un año más en este hermoso país reafirmo la frase que reza: “El pájaro no es del nido que nace, sino del cielo que vuela”. Entonces, por donde vuele me siento en casa, y me gusta que sea así. Y por donde vuele me gusta llevar conmigo este mensaje, que considero útil y honesto. Ahora bien, humildemente, agregaría dos palabras a aquel refrán, para que quedara así: “El pájaro no es SÓLO del nido que nace, sino TAMBIÉN del cielo que vuela”. No olvidarse de donde uno viene hace posible volar seguro para echar raíces y volar más lejos dejando huella por donde se vuela. 

			Lo anterior es el punto de partida que hizo posible la idea de compartir esta mirada distinta de la nutrición: porque sé que ayudará a miles de personas a encontrar un camino más saludable para vivir plenas y con energía vital. 

			¿Y cómo llegué a este punto?: desde muy chico estuve en contacto con el deporte, el cual me apasionaba, y aún lo hace, pues todavía sigo en un contacto íntimo con él. Me mantuvo siempre curioso por su naturaleza de medio de expresión, por lo que quise aprender sobre el cuerpo humano: cómo funciona, cómo se mueve, cómo mejora la capacidad física, las capacidades biomecánicas; cómo obtener mejor rendimiento. La última etapa de mi curiosidad me ha llevado a querer saber cómo vivir una vida más saludable. Con muchas dudas sobre qué estudiar (si Medicina, como mi hermana y muchos miembros de mi familia, o Psicología, interesado por la kinesiología y la nutrición), esta última fue la carrera que elegí, así se convirtió en mi profesión, mi pasión y mi vocación. La nutrición la estudio todos los días de mi vida y le da cierto sentido a esta: el sentido del deber, de saber mi propósito. 

			Luego entonces, la repercusión de la nutrición en mi vida es tal que soy feliz cada que comparto la idea de una nutrición real que nos lleve a la salud, es decir, me llena el espíritu y me hace sentir vivo. Me siento útil cuando recibo un mensaje de agradecimiento.

			Sé que voy por buen camino. Estudié y me recibí en una universidad de mi ciudad natal, en el norte de Argentina. Y como toda persona adolescente que recién termina una carrera, me sentí totalmente perdido, no preparado, no listo para salir a “dar dietas”, como me hicieron creer que era mi competencia como nutricionista. Muchas preguntas invadieron mi cabeza, por ejemplo: “¿Pongo un consultorio?”; “¿Hago nutrición deportiva?”; “¿Me dedico a otra cosa?”. Por ende, dejé unos o varios meses, casi años, ese barco encallado y me dediqué a entrenar, a desarrollarme en mi otra pasión, el deporte, sobre todo porque competir y tratar de ganar la mayor cantidad de torneos de jiu jitsu era una meta en mi vida. Como resultado, soy cinta negra y tengo una visión totalmente distinta del deporte y la competencia: hoy me considero más un artista marcial. Pero eso es otra historia.

			En ese momento, como adolescente, mi manera de entender esos aspectos era otra; recuerdo que pensaba que, si era un buen deportista, si ganaba torneos, en el momento en que decidiera abrir un dojo tendría más autoridad. Al mismo tiempo sabía que en materia de nutrición deportiva podría conocer a fondo los detalles siendo yo mi propio ratón de laboratorio (perdón por el ejemplo). Esto fue una decisión muy acertada, porque me llevó a cuestionar tantas cosas de las que cada respuesta encontrada generaba otra interrogante. Así, hilando con muchos conceptos perdidos, fui formando un criterio profesional más amplio de lo que por NUTRICIÓN hoy se entiende. Es lo que intentaré compartir por aquí. 

			Hoy sé que no hay nutrición deportiva, ni nutrición clínica, ni nutrición estética; hay una sola NUTRICIÓN: la que nutre, la que no sólo da energía, sino la que nos acerca a la salud; la que no sólo nos da un cuerpo esbelto, sino la que nos da, ante todo, una aceptación de nuestra propia anatomía en el camino de conquistar una vida de calidad.

			Existe una sola NUTRICIÓN, la que aporta energía vital para vivir y expresarme en salud en todos los aspectos de la vida.

			Somos seres humanos, nuestra tarea es nutrir al ser y nutrir al humano, con sus respectivos alimentos: desde lo más denso a lo más sutil. No se podría considerar a una persona nutrida en su cuerpo si en sus emociones no lo está. Hoy, no se puede sólo dedicar a nutrir al cuerpo físico únicamente por alcanzar parámetros de belleza impuestos por la sociedad, hipotecando la salud a largo plazo.

			O estás nutrido o no lo estás. Y si estás nutrido trabajas en todas las áreas eligiendo con responsabilidad, respondiendo con habilidad, para estar el resto de tu vida del lado de la salud. Así, nutrido en todo tu ser, encontrarás las respuestas para vivir pleno. La nutrición va más allá de lo que comes.

		

	
		
			La historia

			


			Esta historia fue inspirada por una plática que escuché de dos personas en una azotea de la gran ciudad de México, donde viví siete años desde el ٢٠١٢. Todo discurría sobre un hecho sucedido en España: unos vecinos encerraron a un hombre en su propia casa por miedo a que estuviese enfermo. Esa “ridiculez” me llamó tanto la atención que resultó ser el comienzo de esta obra, todo lo demás es creación de mi fantasía, imaginación e inspiración.

			Días antes de ponerme a escribir, escuché de un gran amigo, que a veces juega el papel de mentor, que un buen comunicador deja el mensaje en una historia, porque se sabe que en un porcentaje muchísimo mayor la gente recuerda un mensaje cuando está dentro de una historia que si la información está cruda.

			Fue un gran reto para mí, pero con la inspiración de esa azotea, decidí legar un poco de lo que predico de nutrición a todos los niveles.

			Vivía en Playa del Carmen y estaba en la ciudad porque impartía unas clínicas de nutrición y competencias de jiu jitsu. Siempre trato de unir todo. Era febrero del 2020 e iniciaba esta situación que parecía sacada de una película de terror y de un muy mal director. 

			Resonaban las palabras pandemia, virus, muerte, barbijo, cubrebocas, no abrazos, saludos con el codo, sana distancia y la que terminó por ser la más escuchada, pronunciada y escrita en todo el año: COVID-19, con tanta frecuencia que el miedo comenzó a recorrer todo el mundo.

			Y, bueno, ya saben el resto. 

			Decidí encarnarme en estos personajes para el trabajo de dejar este mensaje que sé que les será útil significativamente.

			A esta historia la titulé: La voz del encierro.

			Gracias por leer.

		

	
		
			La voz del encierro

			


			Corren los primeros días de cuarentena por la pandemia de la COVID-19.

			Las noticias alarman a la población mundial sobre la peligrosa letalidad de este agente patógeno.

			Los números asustan.

			La gente cree todo cuanto atiende en las redes sociales y en la televisión.

			El pánico se adueña de las calles y las grandes urbes quedan desoladas, como una película de Hollywood, cual escena de zombis o catástrofe mundial, invasión alienígena o guerra bacteriana. 

			Los supermercados quedan vacíos, sin papel higiénico, pero llenos de frutas.

			Las noticias sólo muestran la muerte de personas.

			Las estadísticas siguen subiendo.

			El pánico, como un verdadero virus, infecta a todos.

			Como consecuencia, menos discernimiento, menos claridad al pensar.

			Un hombre sano parece estar enfermo.

			¿Cómo es esto?

			Tiene algunos de los síntomas que dicen presentarse cuando se está contagiado de este virus.

			Una tos de vez en cuando. Algo parecido a lo que el año anterior (2019) se llevó solo en china más de 300.000 personas por la conocida gripe “normal”.

			Sus vecinos, totalmente fuera de sí, condenan, sin ningún tipo de empatía ni compasión, a este hombre a un encierro involuntario, porque creen que es portador del virus letal que amenaza al mundo. Sólo son guiados por lo que saben que tienen que hacer en estos casos, por la televisión y por la educación que obtuvieron de miles y miles de horas de películas y escenas de muertes y catástrofes.

			Lo encarcelan en su casa.

			No deja que salga, no dejan que nadie entre: ni familiares ni amigos. Ni siquiera para llevarle comida, puesto que pasada la semana de encierro (sólo siete días), la comida se empieza a acabar.

			Entra en desesperación, aun cuando él mismo contempla que los síntomas que asustan a sus vecinos no los presenta. No le creen.

			La sentencia sigue firme.

			La sentencia dicta que:

			Nadie entra.

			Nadie sale.

			Nada entra.

			Nada sale.

			Hace llamadas a sus amigos, pero cada uno está viviendo su propio infierno, entonces decide mostrar al mundo a través de sus redes sociales cómo el miedo que se adueñó de sus vecinos está dejando que él muera, que muera solo, de hambre, no por un virus. O tal vez sí muera por el virus, tal vez lo mate el miedo creado por todo lo que se generó; tal vez muera por miedo a un virus, impulsado por escenas y  noticias exageradas, falsas y manipuladoras, que no hacen más que aumentar el miedo ya dueño del inconsciente colectivo. El muestra al mundo sus noticias,  cómo por ejemplo que  sus vecinos tiran por debajo de su puerta litros de cloro, lavandina, jabón y miles de conjuros y pócimas mágicas para alejarse de la maldición del contagio de ese virus que mata a todos, pero por el que pocos mueren y del que este hombre, seguro por pecador, es portador.

			De repente, un hombre, normal, de la época, en el otro lado del mundo, ve en sus redes sociales uno de los videos que se hicieron virales del hombre contagiado, encerrado, muriendo, a punto de quedarse sin comida y sin papel higiénico.

			Decide contactarlo.

			Un mensaje en Instagram hace conocedor a este hombre de la intención del contacto:
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			Quedan más de 33 días de cuarentena, y sus vecinos, lejos de entrar en consciencia, aún más enajenados por el miedo impuesto por las noticias, muchas falsas y exageradas, sacadas de contexto, siguen imponiendo el régimen del encierro.

			El hombre, desolado, accede a este encuentro virtual.

			Intercambian número telefónico y se produce una primera llamada.

			Llamado 1

			El teléfono empieza a timbrar por WhatsApp.

			El preso en su propia casa atiende.

			—Hola —dice con un tono de voz como si estuviese condenado a la horca.

			—Hola —dice el desconocido, seguido de la absurda y automática pregunta—: 

			¿Cómo estás? —Inmediatamente se da cuenta de lo tonto de la pregunta por la situación—. Perdón —dijo—, pero sí quiero saber cómo estás, qué estás sintiendo.

			El condenado, resignado, contesta en una especie de confesión a la pregunta de este desconocido:

			—Me estoy muriendo. —Son las primeras palabras que salen de su boca. Continúa subiendo el tono y deja salir ese enojo contenido—: Me están dejando morir, sin razón, sin sentido. Me encerraron como a un leproso. No tengo este maldito virus. —Rompe en llanto, la angustia se adueña de su voz—. Todo esto se fue de control. Voy a morir por la decisión de estas personas que están muertas de miedo.

			—Bueno, querido amigo —interrumpió el desconocido—, diste en el clavo, esas personas no están pensando con claridad, el miedo se adueñó de ellas; ese es el verdadero virus: el miedo. Sólo actúan con la información que tienen, que es muy poca, y todo se les entrega para generar eso, pánico.

			—¿Entonces qué? ¿Me quedo acá y espero morir por el miedo al virus? ¿Así, de esta manera, suman una muerte más por causa de esta enfermedad, pero no por contagio, sino por el miedo ocasionado? Ojalá se contagien ellos y mueran solos también.

			—Claro que no, amigo. —El tono de voz del desconocido empezaba a sonar más agradable, más familiar. Continuó—: Sólo es bueno tener en cuenta y tratar de entender por qué las personas hacen lo que hacen. 

			—Por miedo —señaló algo alterado—. Eso ya lo sabemos.

			—Sí, sabemos que es por miedo, pero podemos ir un poco más a fondo. ¿Te has preguntado por qué tienen miedo? ¿Por qué no te escuchan? ¿Por qué te encierran? ¿Por qué te condenan? ¿Te has preguntado la razón por la cual tienen miedo?

			Se atraviesa un profundo silencio, incómodo sólo para uno de ellos.

			El condenado, casi obligado a contestar, después de reflexionar un rato, sin encontrar claridad en su pensar y aún algo irritado, responde:

			—No sé, no lo sé. Sólo quiero que esto acabe. Y me estoy dando cuenta de que tal vez esto, la llamada de un completo desconocido, no me ayude a salir de esta situación tan patética. Debes estar igual de loco que los que me encierran acá. Voy a colgar y espero que no me llames más. No sé en qué pensaba. El mundo está loco. Dios está loco. —Colgó como en una de esas escenas melodramáticas de novelas. Enojado, dejó el celular tirado al lado de la cama y se zambulló en un angustiante llanto. La luz del celular, que quedó boca arriba, alumbra la habitación oscura por la noche, y la falta de energías de este hombre para iluminarla, aunque sea con una vela, hace notar la llegada de un mensaje. Gira sobre la cama y coge el celular esperando que sea algún conocido o un amigo que hace días no le hubieran escrito por andar enredados en la pandemia que somete al planeta; o bien que sea una cadena de información de más muertes, más contagios, algún video de algún político, un médico hablando de que no se junten en masa, que se queden en sus casas; o un consejo de algún influencer de moda hablando sin saber nada del asunto para decir que se laven las manos con jabón y usen barbijo. U otro reto más de patear papel higiénico. O algo por el estilo. Pero nada de eso. Era un whats de un número y letras muy raros, no reconocibles, como garabatos. El texto decía:
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			Esas palabras dejaron a este hombre en reflexión, quien supo de inmediato que se trataba de la misma persona con que había hablado minutos antes, de ese desconocido; hasta leyó el mensaje con la voz de este hombre en su cabeza. “¿Cómo puede ser posible? Si sólo escuché su voz una sola vez y un par de minutos, sólo pronunció un par de palabras”, pensó en voz alta.

			Pero, aun así, le era muy familiar. 

			La cabeza le daba vueltas, entre los llantos y la incertidumbre logró dormirse.

			Durmió aliviado, algo le dio esperanza.

			Descansó un poco mejor.

			Al día siguiente, y por alguna razón, se levantó temprano. No sabía la hora que era, estaba aturdido todavía. Miró por la ventana corriendo las pesadas cortinas que había colocado para no dejar entrar la luz, quería saber si era de noche o de día; en ese preciso momento vio salir el sol y el primer rayo entró directo en sus ojos, al que se quedó mirándolo unos segundos, como en una espacie de shock, como si nunca hubiera visto un amanecer. Contemplaba el espectáculo unos minutos y ya un poco cegado bajó la vista y, volviendo la mirada a la habitación, vio que la luz del celular destellaba. Era el mismo número del llamado: su amigo desconocido.

			Abrió el mensaje un poco incrédulo; este era corto y decía:
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			Sin esperar respuesta, al ver que el mensaje fue leído, marcó.

			—Hola.

			—Hola.

			Y sin perder tiempo, empezó a contarle algo que al principio le parecía aburrido, pero de a poco fue captando su atención.

			—Ese sol —empezó a hablar— está ahí desde los inicios de los tiempos, marca todo ritmo en este mundo, influye en todo ser viviente sobre la faz de esta Tierra, y como te habrás dado cuenta, nosotros, que estamos en ella, somos influenciados también: nos marca ritmos, nos marca conductas, maneras y formas de hacer las cosas, pero no lo escuchamos.

			—¿Y cómo puedo entender lo que dice esa estrella, gran maestro del sol? —agregó en un tono burlesco.

			—A eso voy, querido amigo —siguió en tono amable, como si la burla nunca se hubiese hecho—. Mira, cada día el sol sale y, cuando sale y los rayos de luz entran por tu pupila, viaja un mensaje por el tracto pupilohipotalámico hasta llegar al centro supraquiasmático desde donde empiezan a desencadenarse una serie de procesos naturales para que comience el día y continúe tu vida, como te ocurrió hoy en la mañana. Los rayos viajan a un centro de tu cerebro para avisarte que es de día, que tienes que despertar y estar activo. Es así como el sol habla, así es como nuestro cuerpo habla con el sol. Sabemos que es de día porque el sol avisa y entendemos eso porque nuestra biología, nuestro reloj biológico está sincronizado con el reloj geofísico, que también lo marca el sol, entonces nuestro cuerpo deja de liberar el neurotransmisor que lleva el mensaje a nivel neural de que tenemos que despertar. ¡¿No te parece algo increíble?! —exclamó—. De la misma manera, cuando el sol se va, la glándula pineal vuelve a liberar ese neurotransmisor para llevarnos al estado de sueño, de descanso, de reposo. Es el ciclo de sueño y vigilia, algo que tú tienes totalmente dando vueltas desde antes de tu encierro involuntario. Deberías ser más amigo del sol —sentenció con el mismo tono de voz burlesco que usó el preso en su última pregunta—.

			—Entonces, ¿tú eres un gran maestro del sol?

			—Sí –acotó—. Y esa sentencia te ubica inmediatamente en el rol de alumno, alumno del sol. Hay que tener cuidado en como decimos las cosas. La verdad es que soy amigo del sol, como tú, sólo que aún no te lo crees. Somos hijos del sol.

			—Sí, es verdad—dijo incrédulo—. Me recuerdas a un loco fanático queriéndome convencer de estupideces.

			—Pues…, querido amigo, tanto si crees, como si no crees, en ambos casos tienes razón. Y eso es sólo decisión tuya. Solo recuerda, el sol está ahí afuera desde los inicios de los tiempos, todo el mundo está bajo su influencia. No saques conclusiones hasta experimentarlo.

			—Está bien, oh, gran maestro del sol, ¿qué quieres que haga? —Volviendo al tono burlesco.

			—Bueno, alumno del sol, sólo observa a tu alrededor, dime qué ves —respondió con el mismo tono.

			El ahora alumno del sol sonrió por el sarcasmo usado ante él y accedió al pedido del maestro.

			—Bueno, veo mi casa.

			—¿Y cómo está? Observa todo a detalle.

			El alumno se tomó un momento para observar su entorno. Vio su casa totalmente oscura, con olores de encierro mezclados con olor al cloro que sus vecinos tiraban por debajo de la puerta para matar al virus que habitaba en él. Miró platos sucios de hace días, la cama desatendida con sábanas arrugadas y malolientes; restos de comida sobre la mesa; ropa usada hace días y botada por el piso de su cuarto: todo lo que una casa de una persona deprimida debiera tener, todo al pie de la letra.

			Antes que dijera una palabra volvió a hablar el maestro:

			—Como es afuera es adentro. 

			El alumno quedó perplejo. En algún lado del mundo, una persona sabía cómo estaría su entorno, como si lo estuviera viendo también.

			—Ordena tu entorno y eso hará lo propio, un poco, con tu interior; callará esa voz, aunque sea un momento —continuó diciendo el maestro.

			—Y eso de cómo es adentro es fuera o como es arriba es abajo o como sea, ¿quién lo dice?

			El maestro echó a reír entendiendo la intención irónica de la pregunta.

			—¿Ves que lo sabemos todo? Ese es el principio que dice: “Como es arriba es abajo, como es adentro es afuera”. El universo entero es un sistema total, y dentro de la gran totalidad hay totalidades menores, como el hombre. Estas informaciones no las sabe todo el mundo, es el que te vengo a ofrecer. Ordena tu cuarto mientras ordenas tus ideas. Y hazlo agradeciendo.

			—¿Agradeciendo? ¿Qué tengo que agradecer? —interpeló mostrando un poco su enfado por lo ilógico de su pedido.

			No hubo respuestas. El maestro del sol ya había colgado.

			Ya eran como las nueve de la mañana, el sol seguía subiendo. Le quedaba un largo día al hombre encerrado, así que entendió que, si seguía actuando igual, la suma de esas acciones sería un camino de ida, en espiral, hacia abajo. Aparte, las noticias en la televisión y redes sociales no eran alentadoras, lo que era directamente proporcional al miedo de la población y a lo incongruente de sus actos. Claro: todo cierra, malas noticias, el miedo crece y menos pensadas son las acciones de las personas víctimas de ese miedo, entre ellas, sus vecinos.

			Siguió observando su habitación tratando de entender ese principio nombrado por el maestro del sol; incrédulo, buscó información, quedó sorprendido por todos los datos que encontró. Empezó a leer un poco sobre el tema. Algo en su interior le daba buena espina. Este supuesto desconocido, pero tan familiar a la vez, no mintió sobre este dato, por lo que empezó a entender que sí tenía intenciones reales y nobles de ayudarle.

			Entre el desconcierto por la realidad vivida y ver que recibía ayuda de la persona menos pensada, cuando ya ni sus amigos lo ayudaban por creer que su vida estaba perdida por el contagio de este virus, sentía cierto aliento. Siguió leyendo, y tras la lectura fina y la profunda reflexión después de atender (dos acciones desconocidas en su vida cotidiana), sintió brotar desde su interior una energía poco usual para él, muy vigorizante. No entendía, supuestamente tendría que estar deprimido, sin energías, sin ganas; además, eran como las 12 del mediodía y no había comido nada, pues estaba tratando de racionar las porciones que le quedaban: unos cuantos paquetes de fideos, dos cajas de leche, latas de embutidos varios, algo de frutas en el cajón debajo de su nevera. Realmente le preocupaba quedarse sin comida.

			Sólo habían pasado siete de los 40 días que marcó el Orden mundial como cuarentena estricta, junto a un aislamiento riguroso de los contagiados y los no contagiados, algo que un nunca se hizo. Por delante le quedaban 33 días, pero de alguna manera se sentía acompañado, sabía que ese maestro del sol estaría ahí. Sintió agradecimiento. Volvió a sorprenderse. Resonó esa palabra: “agradecimiento”. Quedó en silencio, perplejo por ese sentir. Y así, decidió limpiar su casa. 

			Al borde de la euforia, empezó a sacar todas las mantas que cubrían las cortinas que impedían que entrara el sol. La luz se hizo presente. Recogió las sábanas sucias, vistió su cama con unas limpias y perfumadas, lavó los platos, recogió la ropa, talló el piso, los estantes, la mesa; recogió la comida regada por toda la casa, aseó la entrada de su casa, donde estaba el centro de olor al cloro tirado por sus vecinos. Ahora era al revés, salía agua del departamento del contagiado hacia el pasillo, como una especie de acto de rebeldía.

			Eran demasiadas tareas, así que quedó exhausto. Una vez hecho todo, vio que el sol se estaba poniendo. Cayó en cuenta de que pasó el día entero limpiando, ordenando y de alguna manera no había pensado en el encierro ni en sus vecinos ni en el motivo de este. Tampoco había comido, quedó asombrado por el día vivido, como si el tiempo no existiese. Se preguntó si había sentido hambre y si por estar ocupado en otra cosa no había comido. Tenía muchas preguntas, pero también experimentaba un momento de alivio, de paz. Se recostó en el piso. Acostado con las piernas estiradas y los brazos al costado del cuerpo, meditando lo vivido, se quedó dormido.

			Se despertó en un par de horas. Estaba oscuro el día, pero no era tan tarde. Miró el móvil; eran las 9:33 y le llegaba un mensaje del “maestro del sol”. Así había guardado su contacto. Decía:
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			Creyendo que lo llamaría, empezó a renegar por adelantarse al presente, ya que pensó que no tenía ganas de sermones porque estaba cansado, pero también, por otro lado, quería escucharlo. Vio la pantalla nuevamente y observó que el maestro, como leyendo sus pensamientos, empezaba a recitar un audio.

			Esperó esas palabras porque sabía que iban a llevarlo a un buen camino.

			Ya de alguna manera confiaba en ese, ya no tanto, desconocido.

			Por fin, el audio.

			Una voz dulce y amorosa empezó a pronunciar las palabras que el alumno del sol recibía de la misma manera:

			“Querido alumno del sol, seguramente estarás muy cansado el día de hoy, no te llenaré de discursos míos, demasiado tienes con tus propios sermones, sólo quiero felicitarte por esa decisión de limpiar tu entorno, eso te lleva mucha paz, mucha armonía; lo sientes, sabes que no te estoy tirando un choro “espiriexistencial”. Lo sientes, lo sabes porque lo estás viviendo. Ahora es momento de seguir saboreando esos saberes, de ser un poco más sabio cada vez. Es momento de descansar el cuerpo. Trata de cenar algo liviano, mañana hablaremos un poco de ese tema. Ahora toca limpiar el último lugar de tu entorno, el más importante y que más sucio está —rio amorosamente—. Sí me entiendes, ¿cierto?

			Toca limpiar tu cuerpo, tu templo, tu vehículo, porque, como ya te habrás dado cuenta, él irá a donde tú vayas. Tu cuerpo es tu único y verdadero compañero de vida, es el único domicilio permanente en el que habitas. Tú y tu cuerpo están juntos desde que naces hasta que mueres. Lo que le haces a tu cuerpo es tu responsabilidad y eso se te regresa. Él te cuidara a medida que cuides de él.

			Hoy empezarás por fuera, pues con lo que hablaremos mañana, si atiendes a mi llamado, claro, será por dentro. Ahora ve y agradece al agua, a la ducha caliente que recorre tu cuerpo. Un maestro en mis inicios decía que el premio del guerrero es una ducha caliente: te la mereces, guerrero. Agradece al agua, a ese elemento de la naturaleza por limpiar tu templo. Luego te acuestas y, antes de dormir, trata de encontrar cinco razones más para agradecer; verás que aun en ese encierro y con todo lo que se está viviendo en este planeta sigues siendo muy afortunado. Descansa. Muy buenas noches”.

			El alumno entendió al pie de la letra y comprendió el concepto de ritual que quería que encarara sus acciones. Le dio esa categoría incluso sin saber cómo hacerlo. Se detuvo a sentir y experimentar cómo el agua recorría su cuerpo, cómo lo purificaba; sentía el roce de ella, agradecía la cálida temperatura y se dio cuenta de que, al tener la oportunidad de bañarse varias veces al día con agua caliente, era una persona afortunada. Hace no mucho tiempo, ni los reyes tenían el goce de hacer lo que él estaba haciendo. Es más, incluso hoy, la mitad del mundo no tiene ni agua potable para beber, menos para bañarse como él lo estaba experimentando.

			Nadie se detiene a agradecer este regalo que le toca vivir.

			Después de varios minutos en esta meditación, comió una fruta del centro de mesa. Se dirigió a la habitación, llegó a la cama limpia y tendida; era un placer reposar en ella, donde encontró fácilmente las cinco razones para agradecer y contempló una vez más que era afortunado. 

			Llegó el sueño.

			Durmió profundamente.

			Ejercicio recomendado:

			Antes de dormir encuentra cinco, ocho o 10 razones para estar agradecido.

		

	
		
			Un llamado de nutrición

			


			Sonó la alarma a las 6:33 de la mañana.

			Se despertó un poco alterado y bastante desconcertado. Él no recordaba haber puesto ninguna alarma. Miró la hora. Comenzó a inquietarlo el número.

			También ya tenía un mensaje de texto del maestro del sol, a las 6:32. Un minuto antes de que sonara la alarma. Decía: 
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			El alumno se paró como zombi y sin pensarlo fue a la ventana, ya sin pesadas telas tapando la luz. Todo aclaraba. Salía el sol. Fascinado, contemplaba ese espectáculo una vez más. Al mismo tiempo, pensaba si se estaba volviendo loco por seguir los consejos de esta persona. 

			Cuando entró a su habitación nuevamente, tomó su móvil y casi en un acto reflejo ingresó a sus redes sociales. Durante 10 minutos observó el caos afuera: más noticias de pánico, videos de políticos suplicando a la población que se quede en sus casas apoyados por “todo” el sector científico. Sentía que estaba en una burbuja y que su encierro era lo más adecuado. El miedo empieza a recorrer su cuerpo. De repente, entre tanta tragedia llegó un “reto” por las redes sociales para jugar con un papel higiénico, como para hacer el encierro un poco menos aburrido. Antes de que hiciera algún tipo de juicio, entró una llamada del maestro.

			—Es un buen hábito empezar un día tranquilo, escuchándose a uno en silencio antes de oír las noticias del mundo, querido alumno del sol.

			—Pero también tengo que informarme.

			—Es bueno mantenerse informado. No digo que no lo hagas, sólo que antes de ir hacia afuera quédate en comunicación contigo. Luego ve afuera para filtrar las informaciones. No puedes creer todo lo que lees o escuchas.

			—Sí lo hago —respondió el alumno—, sé las fuentes.

			—¿Sí? ¿Estás seguro? —increpó con un tono casi desafiante el maestro—. Sólo dime si puedes estar 100 por ciento seguro de todo lo que te dicen: de cómo es el mundo, de quién es dios, quién es el diablo, qué es comida, qué es “ser alguien en la vida”. Todo te fue contado y tú lo crees. —Se produjo un silencio algo incómodo, pero el maestro inmediatamente rompió el hielo y siguió hablando—: Claro que hay noticias verdaderas y útiles. Existen personas pronunciando discursos contradictorios al que todo el mundo acepta. Siempre fue así. Antes los llamaban filósofos. Personas que cuestionan lo impuesto para saber descubriendo que no se sabe nada. Hay mucha gente con el don de cuestionar a flor de piel todo lo que se está proponiendo como manera de vivir. Y lo que descubren como información es algo útil, por lo tanto, necesaria. En esas reflexiones tienes que inspirarte para construir tu propio criterio. Cuando resuenas con algo lo pones en experiencia y concluyes en tus verdades. Eso que nadie puede enseñarte, lo tienes que aprender tú solo. Busca el beneficio de la duda en todo lo que escuches antes consumir una información.  De eso depende lo que creas y eso puede representarte fugas de energías en tu modo de vivir, y si la energía se fuga, pues estas desnutrido, comas como comas. Nutrición es energía, sin energía no estás nutrido. Y ya que seguimos hablando de nutrición, lo primero que vamos a hacer es DIETA de información. —Volvió a reír alegremente.

			—¿Dieta de información? 

			—Sí, es parte del régimen de vida. Tienes que saber que la palabra dieta tiene su raíz en el latín, viene de la palabra diaeta y significa ‘régimen de vida’, no régimen de comida. Por supuesto que un régimen de vida tiene un régimen de comida, es uno más de sus componentes.

			—Creo entender la idea —dijo el alumno—. O sea que no es sólo lo que como.

			—Claro que no —agregó el amoroso maestro del sol—: es lo que comes, lo que piensas, tus actos, tus palabras, donde participas, tus emociones; es un gran conjunto de cosas. Pero lo entenderás con claridad con el paso de los días. Ahora sólo nos concentraremos en lo que entra por tu boca, puesto que eso puede nutrirte o ensuciar tu cuerpo físico. Tenemos que saber qué comer, cuánto comer, cuándo comer, por qué comer, cómo comer.

			—¿Cómo como? —indagó el alumno.

			—Sí, cómo comes. Si comes viendo noticias de pánico y temor, o en un estado de ira o angustia, ¿qué crees que vas a digerir junto con lo que estás incorporando a tu cuerpo? Puede ser un acto de tragar comida, o sea, cosas que se comen, pero que no nutren, o puede ser un momento de tranquilidad sabiendo que le estás dando a tu cuerpo el mejor combustible, la mejor energía. Te tomas un tiempo de masticar, nada exagerado, sólo masticar y saborear. Ahora te pregunto: ¿tu boca va al plato o la comida va a tu boca? ¿Sabes responder eso? ¿O nunca te detuviste para observarte comer? Es bueno experimentarse comiendo para saber cómo come uno. Así sabrás si te zambulles en tu plato como si cuidaras tu presa tragando sin masticar y con el cubierto repleto de comida antes de siquiera tragar lo que tienes en la boca, o si comes tranquilo, sin apuros, saboreando el momento. Creo que ambos sabemos las respuestas. A ese escenario súmale comida chatarra. Es un camino sin vuelta a la enfermedad. Sí, escuchaste bien, CHATARRA. ¿Cómo se puede pretender salud comiendo chatarras? Todo por no saber filtrar la información. Nadie cuestiona, sólo se termina creyendo esas publicaciones que están enredadas en una telaraña de marketing, juego sucio y engaño. Crees eso, consumes eso, vives eso. 

			—¿Es tan mala esa comida?

			—Bueno, malo. No, no es el sector adecuado para entender esta ecuación. Es mejor salir de esos paradigmas que denotan dualidad. Es mejor saber dónde quieres participar y dónde no. Y eso te lo dirá el destino al que quieres llegar, algo así como tu objetivo. Si tu destino es la salud, no habrá impulsos a comer comida que no tenga energía vital, porque eres consciente de que la salud depende de tu energía. No significa que no comas nunca esas opciones, sólo digo que lo hagas sabiendo otras informaciones. Y luego, en la síntesis que concluyas, actúa con el conocimiento de que el conjunto de esas acciones será tu vida, consciente o inconscientemente. Una vez que sabes eso, te mientes o no.  

			Hoy, cuando comas ubícate en ese momento presente de sólo comer. Eso calmará la ansiedad; así cuando llegues a observarte tragando sin consciencia detente y lleva consciencia a ese plano. Luego, en tus conclusiones busca ser congruente con tu objetivo, tu destino. 

			De esa manera pierde importancia el destino, porque se disfruta el camino. La salud es el camino, y la conquistas todos los días con lo que decidas. Si decides comer comida chatarra que se pudre y fermenta…

			Si es que es verdad que uno es lo que come —y que yo creo que sí—, eres putrefacción, fermentación, miedo y desinformación.

			Cuando te ubiques en ese auténtico momento presente y te veas en un camino que no lleva a tu destino, tienes ante ti, la grandiosa oportunidad de re-educarte. Cuando te veas tragando como si no existiera un mañana, detente. Y sin culpas busca la acción más adecuada y congruente a tu objetivo. 

			Y todos buscamos el mismo destino. Aristóteles decía que era la felicidad, que todo hombre anhela, implícita o explícitamente, la felicidad. A mi modesto entender, es lo mismo que la salud. Todo hombre anhela la salud. En la salud, existe la felicidad.

			Quiero saber, por otro lado, ¿cómo sentiste las frutas que comiste ayer, con tu entorno limpio, tu cuerpo limpio, con sentimientos de agradecimiento?

			—La sentí muy agradable —respondió al mismo tiempo que se preguntaba cómo pudo saber el maestro que sólo había cenado una manzana y un plátano.

			Antes que se perdiera en sus pensamientos el maestro continuó hablando:

			—Así es la nutrición, supuse que comiste frutas porque al accionar conscientemente en la limpieza de tu entorno, hubiese sido muy difícil que eligieras algo no natural, algo insano, porque resonaste y vibraste con la información de limpieza, y eso es energía, te nutriste al limpiar, porque te dio energías. Ya sabes, nutrición es energía, cualquier cosa que te la brinde es nutrición; cualquier cosa que te represente fugas de energía es desnutrición. Es decir, una te acerca a la salud, la otra te aleja. O te nutres o no.

			—¿Y qué tengo que comer? ¿Qué me brinda nutrición, por lo tanto, energía? —inquirió con una curiosidad total el alumno.

			—En tu caso, mi querido alumno, es más fácil mencionarte qué no te brinda nutrición —rio sutilmente—. Por favor, abre tu alacena. Todo lo que veas ahí y que compraste creyendo que era alimento no lo es, no te nutre, te roba energías, te intoxica.

			El hombre encerrado, sabiendo lo que tenía en la alacena y ya sin sorprenderse de por qué el maestro lo sabía también, cuestionó lo dicho:

			—¿Quieres decir que no necesito comer ni pastas ni panes ni carnes ni lácteos? ¿Cómo sabes si tengo eso o no en mi casa? Realmente es que no sabes nada de mí.

			—Tienes todo eso en tu alacena porque todos tienen la misma información, nadie cuestiona “las reglas” y todos hacen lo mismo. Eres muy predecible, amigo. Y sí, eso mismo digo, no necesitamos comer eso. Te recomiendo que vayas al lugar donde están guardados y lo tires. Nada enferma más al humano que consumir tanta comida vacía, procesada y antifisiológica, llena de químicos, llena de sustancias cancerígenas.

			—¿Pero no recuerdas que estoy encerrado? No dejan que nadie me traiga comida; es más, ya nadie intenta hacerlo, mis amigos se han olvidado de mí. Es lo único que tengo hasta que termine esta locura. Me quedan más de 30 días; si todo sigue igual no tendré qué comer si tiro eso a la basura.

			—Contando el día de ayer, serán 33 días hasta que termine la cuarentena. Yo te acompañaré en estos 33 días para que entiendas la energía y la nutrición sutil. No morirás de hambre, créeme. Ahora ve y tira todo eso a la basura, yo espero acá en línea.

			Una vez más, el 33 se hizo presente, así que tomó como buena señal ese número. No sabía mucho al respecto, pero sintió una buena sensación. Antes de accionar según lo dictado por el maestro, preguntó un poco angustiado:

			—¿Cómo sé que no moriré de hambre sin comida?

			—Porque comerás alimentos. Comida puedes comer, pero no te nutrirá. Carece de vida, carece de energía, de agua, de fibra, de vitaminas, de minerales. El alimento está compuesto por todo eso, que es energía y electricidad.

			Vas a aprender a nutrirte de los alimentos-elementos puros de la naturaleza. Los alimentos-elementos te brindan energía para que puedas entender muchas cosas a profundidad. Verás, una persona sin comer alimentos sólidos, representando al alimento-elemento tierra, puede pasar semanas sin comer, 40 días en total, como hizo Cristo antes de la crucifixión, como hizo Buda antes de encontrar esa misma consciencia búdica o crística que llamaron “iluminación”, el nirvana; como muchos rituales en el valle del Anáhuac de los maestros toltecas; como los esenios, como los egipcios y mucho otros sabios más. Aparte, no te vas a quedar sin comida, por algún acto inconsciente de iluminación compraste frutas antes de tu encierro más algunos granos que te nutrirán de verdad. No morirás de hambre.

			—¿Pretendes que sólo coma frutas, que viva estos días de frutas?

			—No tienes muchas opciones —contestó el maestro con un tono firme—. De hecho, sólo tienes dos: o comes tus fideos llenos de harina refinada, tus lácteos llenos de pus y antibióticos, todo lo empaquetado en plástico y latas que ensucian tu cuerpo y a este planeta, comida chatarra llena de conservantes, colorantes artificiales; todos tóxicos para nuestro cuerpo y altamente adictivos, sintéticos; comida que puedes comer, claro, pero que lejos de nutrirte te roba energía, comida llena de glifosato, de glutamato monosódico. Estoy seguro de que no tienes ni idea de que lo que comes, creyendo que es alimento, está lleno de esos compuestos, sustancias que acidifican tu cuerpo y, por lo tanto, te enferma. O puedes comer el alimento que la naturaleza y Dios, sea lo que sea que entiendes por ese concepto, puso a tu alcance. Puedes comer lo más amigable a la naturaleza de tu biología y experimentar en estos 33 días la energía vital, que no es nada más que lo que se siente cuando un cuerpo es alimentado naturalmente por alimento natural. Eso es lo natural, eso es lo normal. Pero hemos normalizado lo contrario, la vida desvitalizada y la enfermedad. Esa energía vital que sentiste ayer al comer esa sabrosa fruta es sólo un espasmo de lo que puedes sentir cuando tu cuerpo está nutrido y con energía vital. De qué sirve comer mucha comida si no lleva la energía de la naturaleza. De qué sirve comer 4000 calorías si no lleva la fuerza de la naturaleza. De hambre, por falta de alimento, no morirás, aunque si sigues comiendo todo ese veneno sí morirás, pero por intoxicación, totalmente voluntaria, por toda esa comida chatarra que tragas. Morirás por la comida, pero no por la falta, sino por el exceso. Tú decides, querido alumno —dijo volviendo al tono de cariño filial.

			Casi en estado de shock por lo crudo de la información, y sin decir una palabra, decidió enfrentarse a todo su sistema de creencias para poder caminar por nuevos paradigmas. Todas las palabras del maestro le hacían mucho sentido, resonaban en su interior. Se paró frente a esa alacena y pudo ver en esos paquetes de plástico todo lo mencionado en el discurso del maestro. Lo invadió un sentimiento de amor propio. Cargado de valor, agarró uno a uno los paquetes, las latas, las cajas y las tiró.

			—¿Sigues ahí? —le preguntó al maestro.

			—Sigo aquí, mi querido alumno del sol —respondió con ese tono que transmitía paz—. Te felicito por ese acto de amor propio, si lo que tiraste a la basura lo hubieses comido, todo ese veneno se depositaría en cada una de las más de ٣٠٠ billones de células que componen tu cuerpo. Todo lo que comemos se convierte, sin importar su origen, en las moléculas que animan a nuestra máquina biológica. No sería posible encontrar salud con tan poca nutrición. Recuerdo a Ann Wigmore: “Los alimentos que usted come pueden ser la forma más segura y más potente de medicarse, o la forma más lenta de envenenarse”. Dejaste de envenenarte, dejaste de caminar hacia una muerte segura, anunciada y prematura. Te liberaste de algo que te resta paz, te empobrece y te quita calidad y años de vida. Hacia allá caminabas. Toda esa comida vacía que, repito, puedes comer, pero que no te nutre, debilita tu sistema inmune y te hace propenso a cualquier enfermedad, un resfriado común o a cualquier otro virus.

			—¿Quieres decir que comiendo frutas no me enfermaré?

			—Sí, eso quiero decir. Y no sólo frutas, sino todo lo que la tierra te ofrezca, como raíz, tallo, hojas, frutos y semillas. Todo ese alimento lleno de vitaminas, minerales, enzimas, agua, electricidad y energía compatible para nosotros eleva tus defensas, tu sistema inmune, no te enfermarás comiendo los frutos de la tierra. En la mesa de la naturaleza se sirve frutas como el plátano, mango, sandía, melón, durazno, papaya, manzana, mamey, aguacate, piña, naranjas, mandarinas, toronja, kiwi, tomate, pepino, pimiento, lentejas, garbanzos, arroz integral, quínoa, frijoles, habas, cacahuates, nueces, almendras, semillas de calabaza, de girasol; lechugas, arúgula, kale, espinaca, apio, nopal, brócoli, cebolla, zanahorias, papas, camotes, zapallos, maíz, trigo sarraceno… Podría seguir nombrando alimentos, pero creo que estás entendiendo.

			En la antigüedad entendían este concepto con el nombre de chimia, que significa ‘tierra negra’. Los sabios hombres del desierto encontraron tanta salud y tanta sanación dentro de la chimia que santificaron todo lo relacionado con ella; así recurrieron el prefijo al-, por su manera de llamar a dios, Alá, y nace la alchimia, es decir, la alquimia, donde cualquier metal puede convertirse en oro. Esto significa que cualquier persona puede encontrar la salud y sanación a través del estudio de la chimia, de la tierra y de sus frutos, de los frutos de Gaia, de la Pachamama, de Tonantzin. Es lo mismo. Sin importar como la llames, si no la entiendes y no te nutres de ella, estarás camino a la enfermedad.

			Sintió tranquilidad ante las palabras del maestro, cada vez aceptaba más su sabiduría y su tarea ante él.

			—Entiendo. Entonces empiezo a nutrirme de verdad. Ahora, me surgieron algunas dudas: ¿el aguacate es una fruta? y ¿qué hay con los otros elementos?, ¿cómo me nutren?

			—Excelente preguntas. Sí, el aguacate es una fruta, cuelga de un árbol como fruto de él, igual que una manzana, igual que una naranja. Y tiene en su interior una semilla que contiene toda la información para que crezca un árbol y empezar el ciclo una vez más. Si tiene semilla es fruta. En este caso una fruta neutra, existen las de sabores dulces y ácidas también. Es un dato útil saberlo para aprender a combinarlas y así aprovechar toda su nutrición. A veces en el plato calculado en calorías y gramos, no se contempla qué ocurre en nuestro cuerpo con lo que tragamos. Si son amigables en la digestión o si, por lo contrario, representan verdaderos venenos. Hay que comprender cuál es la reacción química que produce lo que comemos con la química de nuestro cuerpo. No somos lo que comemos, literalmente, más bien somos lo que se absorbe de eso que comemos, por eso es importante saber combinar los alimentos. En las combinaciones no naturales, no despiertan procesos naturales, como la digestión, sino que se pudren y se fermentan. Imagina un cuerpo que acumula toxinas por comer mucha comida chatarra y que desencadena procesos de putrefacción y fermentación. ¿Puedes pretender la salud? Hablaremos de eso más adelante.

			En cuanto a tu segunda pregunta, como te había comentado antes, podemos pasar semanas sin comer alimento del elemento tierra, de los frutos de ella. En sutileza, le sigue el alimento-elemento agua, sin agua sólo podemos pasar unos cuantos días…, de semanas a días —exclamó llamando la atención de su discípulo—. Después se presenta el alimento-elemento aire. ¿Cuánto tiempo puedes pasar sin nutrirte del aire en cada respiración?

			—Minutos—respondió tímidamente el alumno ante la obviedad de la respuesta.

			—Así es, sólo minutos. Entonces vamos de semanas a días, de días a minutos. Ahora, ¿sabes cuánto tiempo podemos estar sin el alimento-elemento fuego, el más sutil de todos? Ni siquiera un segundo. Ese sol que viste salir ayer y hoy, tal vez por primera vez en tu vida, contemplándolo realmente como lo que es, un dador de vida, un dador de calor, un dador de color, un dador de sabor, un dador de tiempo, si se apagara, absolutamente toda vida en este planeta se apagaría con él. No por nada todas las antiguas y sabias civilizaciones lo contemplaron como eso, un dios: Ra, Tonatiuh, Taita Inti, Kinick y muchas maneras de nombrar su grandeza para explicar lo mismo. Lo observaron, lo estudiaron; sin esos conocimientos no hubiese sido posible la evolución humana. ¿Cómo saber cuándo sembrar y cuándo cosechar, cuándo replegarse y cuándo envestir? Hoy la ciencia, el último paradigma en pie, y que está a punto de caer, lo nombra Zeitgeber, término alemán que podría entenderse como ‘el dador de tiempo’, porque marca los tiempos de nuestro reloj interno. ¿Y qué crees? Aparte de ser alimento por él mismo, te marca también el momento de comer.

			Perplejo ante tanta información, no pudo mencionar ninguna otra palabra más que “gracias”. Alegremente se dio cuenta de ese sentimiento tan natural de agradecimiento.

			—De nada —contestó el maestro del sol.

			—Entonces el sol es un dios —agregó el hombre.

			—Sí y no —apuntó el maestro—. Da vida, por eso podríamos decir que sí. Pero simplemente el sol es parte de esa consciencia de dios, de esa consciencia de energía, al igual que tú, al igual que yo, al igual que el árbol, las hojas, las nubes, las montañas; al igual que tus vecinos que te encerraron y al igual que el perro que es mascota y la vaca que es hamburguesa.

			—Un perro, ¿dios? ¿Qué tiene que ver con lo que estamos hablando?

			El maestro responde:

			—¿Acaso no te parece raro e injusto jugar a ser ese Dios y decidir quién vive y quién no, qué animal duerme en nuestras camas y cuál muere para ir a nuestros platos? Nietzsche decía que la moral tiene criterios estéticos. Si matas a una cucaracha eres un héroe, si matas a una mariposa, eres malo. Yo digo que la moral tiene criterios de sabores aprendidos. Si comes un pollo, no pasa nada; si comes un perro, eres cruel y detestable. Es aprendido porque alguien te lo enseñó, que lo hayas aceptado sin cuestionar y lo hayas naturalizado no significa que pertenezca al orden natural.

			—Bueno, pero es así la cadena alimenticia. Necesitamos proteínas animales. Es así la biología.

			El maestro rio y con empatía y paciencia dijo:

			—Ah, querido e ingenuo alumno del sol. Sabía que ibas a decirme eso. Seguro también tienes como fundamento el hecho de que hace miles de años nuestros ancestros comían carne, y como ellos la comían, también nosotros. Y que gracias a eso evolucionamos. Bueno, te presentaré otra idea, otra información, así podrás concluir tú solo en tu verdad. Pero no será hoy. Recuerda, dieta de noticias y de información, de todo lo que te llegue. No lo tomes como verdad, adéntrate en las fuentes, indaga, da el beneficio de la duda. Ahora que ya limpiaste tu entorno, tu cuerpo y tu alacena, continúa con el ritual de estar contigo.

			—¿Te estás burlando de mí por estar encerrado? ¿Entonces tampoco debo creerte a ti?

			—Por supuesto que no. No hay burla, pero ya sabes que no te queda otra más que tu propia compañía: o te llevas bien contigo o eres tu peor enemigo. Y no debes creerme, solo si te vibra la información, ponlo en experiencia y así llegarás a tus verdades. Por eso te pido que te observes y anotes en un cuaderno, seguro tienes alguno olvidado en algún cajón, todo cuanto sientas. Y una observación puntual: escribe las razones por las cuales crees que comes y cómo definirías lo que sientes como hambre, las características de cómo se presenta lo que sientes y como definirías al hambre. Ah, y antes de que me olvide, sólo come cuando sientas hambre real. Que tengas un excelente día.

			El alumno entró a la habitación y reencontró un cuaderno que había comprado hace mucho con la intención de escribir los pensamientos que le venían a la cabeza antes de dormir o al despertar. Se rio al darse cuenta de que el maestro también supuso eso, pensó: “¿Realmente soy tan predecible?”. Respiró y se puso a la tarea de pensar: “¿Por qué razón como? ¿Y sólo tengo que comer cuando tenga hambre real? ¿Cómo sé cuando es hambre real y cuando no? ¿Acaso como sin hambre?”. Más preguntas salían de su cabeza. 

			Sentía una energía nuevamente rara que lo desbordaba, quería controlarla, a veces le ganaba y se pillaba yendo en forma automática a la nevera esperando encontrar algo dulce, un chocolate o algo que matase su ansiedad por no controlar la energía que sentía y poder canalizarla a algún menor destino. Al no ver nada de eso, porque tiró todo a la basura, pensó en voz alta: “A veces como por ansiedad”. 

			Una fuerte inspiración llegó a él y empezó a escribir una tras otra todas las ideas que lo abordaron. Pasó el día frente a ese cuaderno, lejos del celular, lejos de las noticias. Cuando se percató, el sol se estaba yendo y recordó las palabras del maestro, que daban vuelta en su cabeza: “Come sólo cuando sientas hambre real”. Sin saber qué era lo que quería decir, sólo se atrevió a comer una manzana al igual que la noche anterior, pues, la verdad, no sentía hambre. ¿Por qué iba a comer?

			Se dio un baño agradeciendo al agua que limpiaba su cuerpo. Empezó a sentir que todo tenía un sentido. Encontró sus cinco razones para agradecer y concilió el sueño en paz.

			Ejercicio recomendado: escribe por qué razones comes.

			Observa cómo comes. Observa qué información consumes.

		

	
		
			Otro día de encierro

			


			Abrió los ojos sin despertador, se sentía totalmente descansado; miró el reloj y observó que era la misma hora de los días anteriores: 6:33, pero no sonó ninguna alarma. Tampoco había mensaje del maestro. Decidió entonces, por sí mismo, levantarse a ver la salida de esa estrella, ya la miraba distinto; sentía su fuerza y su poder. Contempló el amanecer desde el borde del balcón, respiró hondo, lento, inspiró. Se relajó. En un acto inconsciente estiró los brazos al cielo, como hacen los atletas cuando ganan una competencia. Sentía que lograba algo, no sabía aún muy bien qué. Pero estaba tranquilo porque sabía que lo entendería más adelante.

			Miró el celular y, conscientemente, eligió darse el lujo de no entrar a las redes sociales, prefirió quedarse con la sensación de lo distinto, de cómo percibía ahora al sol. Se tomó unos cuantos mates viendo la ciudad totalmente tranquila, sin coches en la calle, algo que no había notado por pasar los primeros siete días de la cuarentena encerrado como un infectado de un virus 100 000 veces más letal: ese miedo que paraliza. Tampoco se había percatado de que se escuchaban los pájaros desde las copas de los árboles, y que el cielo se limpiaba y se podía ver lo celeste que era en realidad.

			En ese momento llegó un mensaje del maestro.

			Se dio cuenta de que estaba esperándolo. Se alegró al recibirlo. Recordó la sensación cuando era adolescente y recibía un mensaje de la chica que le gustaba.

			El mensaje del maestro del sol rezaba:
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			Ya se estaba acostumbrando a esas palabras que lo llevaban a la reflexión.

			Sin saber muy bien a qué se refería, decidió contestar con un monosílabo:
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			Tenía claro que a esa respuesta seguiría el llamado para evaluar la tarea que le dejó días atrás. Aparte tenía muchas preguntas que hacerle.

			Atendió con un entusiasmo poco inusual:

			—Hola, maestro del sol.

			—Hola, querido alumno del sol. 

			Antes de preguntarle por la lista que le pidió la víspera, y como entendiendo que no había captado el texto que envió momentos antes a la llamada, explicó su enunciado.

			—Todo cambia si cambias las formas de ver las cosas. Ya es un hecho demostrado científicamente: “es el efecto observador”. Cuando cambias las formas de mirar tu realidad, esa realidad empieza a ser interpretada de forma distinta. Por lo tanto, la ves distinta y como consecuencia la vives distinto. Pero no quiero aburrirte con ello, lo irás descubriendo. Ahora que tienes mucho tiempo, encontrarás el momento para ir experimentando, con gusto discutimos luego lo que entiendas y concluyas de lo que vas viviendo. Pero pasemos a lo nuestro. Primero quiero sentir cómo te sientes. ¿Cómo estás el día de hoy? 

			—Me siento muy bien, estoy bien la verdad —lo decía casi no creyéndose sus propias palabras.

			—Cuánto me alegra escuchar eso. ¿Pensaste en lo que hablamos? ¿Hiciste la lista?

			—Sí, creo que entendí el concepto. Fue raro revisar eso, nunca me puse a pensar en ello, en por qué como.

			—Te entiendo, querido alumno del sol, es un acto tan cotidiano, y nadie contempla eso. Pues estoy ansioso de saber qué descubriste de este cuestionamiento.

			—Primero, me di cuenta, cuando me vi en el acto mecánico de abrir la nevera, que como por ansiedad.

			—Sí, ajá —contestó el maestro como aprobando el primer razonamiento.

			El alumno continúo hablando:

			—Por aburrimiento, por estrés que me cargo; supongo que también como por costumbre, por compartir, aunque yo no tenga a nadie ahora. —Ríen juntos ante esa obvia afirmación.

			—Excelente tarea, mi querido amigo. Si me permites ayudarte a que esa lista esté más completa: la gente come por todo lo que mencionaste y también por programación, es decir, “porque es la hora y hay que comer lo que me dijeron que hay que comer”. La gente come por no querer tirar la comida, come porque ofrecieron comida y no saben decir “no”. Mostrando la falta de capacidad para poner límites en la vida, no saber decir “no” también es un indicador de que tampoco se sabe decir “sí”. La gente come para tapar emociones, come por no saber expresar emociones, por desencuentros, por desamor. Como verás, amigo alumno del sol, se come por muchas razones menos por la única y primordial, que es incorporar energías al cuerpo.

			—Sí, puedo verlo. ¿Por eso en estos días pude irme a dormir con poca comida? No sé si entiendo bien el concepto de hambre real.

			—Vamos a pensar, si ya sabes que la mayoría de las veces que comes no es por hambre real, significa que todas las veces que creías que sentías hambre no lo era. ¿Cómo definirías esa sensación entonces?

			El alumno se detuvo a pensar un momento.

			—Bueno —dijo por fin—, se siente un vacío en el estómago, a veces mareo, náuseas, dolor de cabeza.

			—¿Y si te cuento que todas esas sensaciones que aparecen y se interpretan como hambre realmente no lo son? El hambre real no tiene esos síntomas ni sensaciones incómodas. El hambre real no te incomoda, no te pone de mal humor, no te quita la concentración como esos síntomas que tú estás definiendo como tal.

			—Entonces, ¿qué es? Si no es hambre real, ¿a qué se deben esos síntomas?

			—Se deben al hambre emocional.

			—¿Emocional? —contesta aún más desconcertado el alumno.

			—Sí, emocional. Hay una emoción que te lleva a comer. Y si eso ocurre en la hora de la mañana también corresponde a síntomas de eliminación de toxinas. Tienes que aprender a distinguir entre estos conceptos: el hambre real y la emocional. Ahí se encuentra clave: entender esa diferencia.

			—¿Y cómo aprendo a diferenciar eso? —preguntó todo ansioso el alumno. Al mismo tiempo que iba a empezar a explicar, el maestro se comunicó como para reafirmar el concepto:

			—Para entender la diferencia tienes que contemplarte, tienes que observar con atención aquello que sientes y lo que piensas ante aquello que sientes.

			En otras palabras, amigo, tienes que pensar lo que piensas y sentir lo que sientes. Usar la mente pensante a favor del cuerpo sintiente.

			Vamos por partes: si lo que sientes se presenta de golpe, por ejemplo, es un indicador de que no es hambre. Si lo que sientes se presenta de manera incómoda, o sea, dolor de cabeza, de panza, con incomodidades, desconcentración o cambios de humor que te llevan al mal humor, no es hambre. Y, por último, amigo, si lo que sientes y creías que era hambre, al esperar cuarenta minutos observas que puedes sentir que se fue de golpe igual que como llegó…, ¿qué crees?

			—Que no era hambre —respondió el alumno siguiendo el razonamiento del maestro—. ¿Tengo que esperar mucho para ver si se va?

			—No, sólo cuarenta minutos. Cuarenta minutos sin comer ante la sensación que aún no sabes si es hambre real o no es un tiempo que vale la pena invertir. Total, ya sabes que pueden pasar 40 días sin comer; 40 minutos no es nada, más cuando lo que puedes descubrir es conocerte en profundidad. Por eso el trabajo es con paciencia y con mucha voluntad.

			Tienes que comparar la sensación de hambre real con la sensación de sed. Nadie nunca puede declarar que no sentía sed y que de repente y de la nada apareció la sensación de sed. Nadie puede decir que la sed es incómoda ni muchos menos decir que al pasar el tiempo la sensación de sed se fue, así de golpe, tal como llegó. Simplemente no pasa así. La sensación de sed aparece despacio, sin dolores, sin desconcentraciones, y si se espera en el tiempo, la sensación está más acentuada, pero no es incómoda. La sensación de hambre es igual, no aparece de golpe, y si pasa el tiempo, esos 40 minutos, observarás que no se fue, que sigue presente, un poco más acentuada, pero no incómodamente. ¿Entiendes?

			Si se va de golpe es porque no era hambre real. Esa es tu tarea eterna, saber por qué comes. Si llevas a cabo este consejo, siempre le darás a tu cuerpo la oportunidad de que elimine toxinas, por lo tanto, de que estés más sano, más limpio. La limpieza de las aguas de tu cuerpo, que corresponde a un 70 por ciento, depende estrictamente de lo que comes: si comes sucio, tus aguas se ensucian; si comes limpio, tus aguas están limpias, no acumulas toxinas y tienes una correcta eliminación de residuos. En agua sucia y acumulada no prolifera la vida. ¿Se entiende? —sentenció el maestro.

			 —Sí, sí. Se entiende, pero no sé, creo que no es para mí. Ahora puede ser fácil porque estoy aislado, pero cuando todo esto pase y vuelva a la vida normal, no sé si pueda hacerlo; es decir, si yo no desayuno me muero, yo como mucho, amo comer. No podría estar tanto tiempo sin comer. Y yo siempre tengo hambre. Voy a desaparecer de flaco que me volveré. Aparte siempre me junto con amigos, soy una persona muy social. No voy a dejar de salir. El silencio fue sepulcral. Se sentía en el aire. El maestro quedó mudo muchos minutos. El alumno empezó a incomodarse. —¿Sigues ahí? —preguntó. Pero el silencio seguía presente.

			—Estoy silente por dos razones —añadió por fin el maestro—: una, porque estoy pensando en las palabras para darte una respuesta, y la otra, porque quiero mostrar lo incómodo que es el silencio para algunos mientras otros piensan. La gente no piensa. Y tú no estás pensando. No escuchaste lo que dije para comprender, sino para responder casi de inmediato, de forma reactiva y absolutamente negado. ¿Sabes cuántas veces dijiste la palabra NO para expresar una sola idea? “NO es para mí…, NO podré hacerlo…, NO puedo pasar tanto tiempo sin comer…. NO, NO, NO”.

			Pero entiendo que es algo complejo de procesar, es una información que derrumba un paradigma de vida con el que tú haces vida. El primer día que te hablé, las palabras que de inicio pronunciaste fueron: “Me estoy muriendo”. ¿Y ahora simplemente esperas que todo vuelva a la normalidad para regresar a tu antigua vida? ¿No vas a aprender nada de esta situación? ¿Volverás a tus antiguos patrones de conducta sin darte cuenta de que, por ser quien eras, estás ahora dónde estás?

			—¿Por eso estoy encerrado?

			—No, por eso estás enfermo. No del virus, sino en tu manera de vivir. No quieres ver tus sombras y las proyectas en los demás. Te sientes encerrado porque eres preso de tu diálogo interno lleno de mentiras. ¿Cómo esperas que crean que estás sano si ni tú te crees eso? ¿Esperas salir a socializar? ¿Con quién? ¿Con esos amigos que te juntas por compromiso, donde sabes que la energía ahí se te fuga? —Otro profundo silencio se hizo presente, esta vez no tan largo. Vuelve a tejer la palabra el maestro—: Mira, querido amigo del sol, a menos que hayas nacido en otro planeta, esto no es para ti. Ahora tengo una pregunta muy seria que hacerte: ¿acaso tú has nacido en Marte? —La risa de ambos inundó el espacio. Continuó hablando el maestro—: Lo que quiero decirte es que nadie está exento de las leyes naturales: cuanto más cerca camines de estas, más salud encontrarás. Y esto, querido amigo, es una de ellas: come sólo cuando sientas hambre real. Es una tarea que hay que agudizar, refinar, profundizar y cada vez es más fácil de distinguir.

			—Entonces, ¿qué tengo que comer cuando sepa que es hambre real? ¿Qué le sucede a mi cuerpo cuando eso sucede?

			—Lo primero que tienes que incorporar a tu cuerpo cuando sientes y sabes que es hambre real es fruta.

			—¿Cuál fruta? ¿Cuánto? ¿Y el resto del día qué tengo que comer?

			—Tranquilo, amigo, una pregunta a la vez. Respira. Tienes que saber que todas y cada una de esas respuestas tú ya las sabes, al igual que todas las personas de este planeta, sólo que viven tan desconectadas de sí mismas que no pueden verlas. Confían en una persona ajena que dice ser experta en nutrición y no en su propio instinto. Nada muestra más esta desconexión interna que la existencia de una profesión que se estudie en las universidades y que se llame licenciatura en Nutrición. Alguien licenciado en esa materia sí puede dar dietas, decirle a otro qué tiene que comer y qué no, cuánto tiene que comer, cuándo tiene que comerlo, y todo en nombre de una ciencia. La gente cree que necesita que le digan exactamente todo en cuanto a comer, también cómo preparar las comidas, las recetas con ingredientes exóticos, o quieren que se les diga dónde tienen que ir a comprar, cuánto cuesta, dónde está la oferta de la semana de la fruta de estación, que les pasen más recetas y más recetas porque se aburren de comer “siempre lo mismo”. Pero no se aburrían de comer siempre lo mismo con el antiguo patrón de conducta.

			Hablando más claro, no quieren pensar, no confían en su propia intuición. A lo que voy, amigo, es que queremos que otros siempre nos elijan las batallas a luchar y, de ser posible, que alguien las luche por nosotros. No funciona de esa manera, hay que hacerse cargo de uno mismo, limpiar tanto como sea posible la biología, el cuerpo denso, para poder estar en contacto con la intuición, la inspiración y la imaginación. ¿Entiendes? —Se escuchó un respiro profundo que tuvo como raíz un sentimiento de resignación, como cuando en el ajedrez hacen una jugada magistral que marca el fin de la partida por un prolijo jaque mate. El alumno quedó sin palabras. Sabía que todo lo que le había dicho el maestro era verdad, él lo sentía. Resonaba cada palabra con su sentido común, el menos común de los sentidos. Sin tanta mente, sin tantos datos. Pensaba en los últimos tres vocablos que pronunció el maestro, y mientras él los repetía en silencio en su cabeza, el maestro al unísono los profirió en voz alta, en un tono amable, pero muy firme—: Intuición, imaginación e inspiración.

			—Intuición, imaginación e inspiración —repitió el alumno como si estuviese pasando por un déjà vu, como si entendiese la esencia de todo ese embrollo.

			—Así es, tres capacidades innatas del ser humano totalmente olvidadas. Sin ellas es imposible estar nutridos para responder a las preguntas existenciales tan necesarias para buscar sus respuestas como casi una obligación, pero fluyendo con la vida para entender esta existencia.

			—Las típicas preguntas existenciales de ¿quién soy?, ¿de dónde venimos? y ¿a dónde vamos? Desde la escuela primaria me vienen machucando con esto y nadie tiene las respuestas.

			—Sí, de esas preguntas hablo. ¿Quién soy?, ¿qué soy?, ¿qué hago acá? sería la manera más correcta de formularlas. Y llegan después de mucha observación de tu manera de vivir.

			—Tengo que ir hacia adentro.

			—Hablan de un viaje a tu interior, sí, pero en mi modesta opinión no es un ir hacia dentro, porque nunca hemos salido. Es saber que ahí estamos y reconectar. Como crees que estás afuera no encuentras las respuestas porque, al igual que en el caso del dietista, pretendes que alguien te diga quién eres, qué eres y qué haces acá. No entiendes las respuestas porque no entiendes los problemas. Y el problema no está para recibir respuestas, sino para hacer las preguntas correctas. Con preguntas correctas llegan respuestas correctas y con ellas entras en contacto con tu don, tu pasión, tu virtud, con la nota y el color que vienes a entregar al mundo, porque si no lo hallas, querido amigo, y no te expresas al mundo a través de él, enfermarás. Y esa enfermedad es la que aparece para decirte que estás perdiendo el rol de tu vida, que no te manifiestas por tu vocación; llega a invitarte a que lleves consciencia a donde no la hay. —Del lado del alumno se sentían un silencio y un clima de total atención a las palabras del maestro del sol, quien continuó hablando—: Una persona en contacto con su don viene con la tarea de dejar al mundo un poquito mejor de lo que era cuando llegó. La buena noticia, querido alumno, es que todos tenemos un don; o conectas con él o no; o conectas con lo que te entusiasma secretamente con tu esencia, lo que sintoniza, profundamente, con tus potencias interiores, con lo que reclama, misteriosamente, tu ser más íntimo, o simplemente verás pasar tu vida siendo aquel que te dijeron que tienes que ser. Y eso es un trabajo y una decisión personal. Ahí está el libre albedrío: la decisión de conectar o no.

			¿O acaso crees que estas acá porque una mujer y un hombre tuvieron relaciones sexuales, el espermatozoide del hombre fecundó a un óvulo y nueve meses más tarde naciste simplemente por un acto de total casualidad? Hay mucha energía ahí en tus células, en esa información que te compone. Atrévete a explorarla, a entender ese don que te conecta con esa pasión, tu vocación, tu llamado interno. Si te atreves a educar tu vocación, a sacar de adentro (como lo define en sus raíces la palabra educare) tu llamado interno, no tendrás ni un solo día de depresión, porque sabrás quién eres y qué haces acá, sabrás que actúas en la trasparencia y no en la apariencia, y te moverás siempre poniendo lo esencial sobre lo importante. Los esenios entendían muy bien este trabajo y también algunas palabras de un gran hombre que se llamó Jesús. No te asustes, no voy por lo fanático religioso —rio—, sólo nombro lo que a mí me vibró de lo que llega a mí como información.

			—Entonces, ¿comiendo frutas limpiaré mi cuerpo, sabré quien soy y no tendré ni un problema en esta vida? —preguntó un tanto desafiante el alumno.

			—Habrá días malos —acotó inmediatamente el maestro—, pero jamás caerías en depresión, ni aun encerrado involuntariamente. Y sí, para empezar todo este camino, lo primero que tienes que hacer es nutrir el cuerpo físico: come frutas. De todas maneras, no te queda otra opción. —Rio esta vez más alegremente para minimizar el encierro del alumno—. Tu tarea en estos días es observar tu sensación de hambre y ver qué tanto puedes estirar el ayuno. Recuerda: sin comer podemos pasar 40 días, así que cuatro horas o 40 minutos no es nada, es un precio muy bajo que pagar por el regalo de descubrir quién eres en verdad. También quiero que anotes todas las acciones que haces durante el día. Ya que no puedes salir de casa quédate en tu interior. Descúbrete para que puedas ofrecerte al mundo.

			El alumno, conmovido por las palabras del maestro, sólo agradeció. Entendió las tareas y empezó a experimentar todo cuanto sentía, a observar lo que su cuerpo le decía. Anotó cada acción trascendental que hacía, algunas más detalladas que otras. La lista se hacía larga: limpió la casa, regó las plantas (redescubrió todas las que tenía en su balcón), tomó mate, leyó, reflexionó.

			Y de esa manera se iba un día más, 2, 3. Se había hecho hábito el alejarse de las redes sociales y las noticias que lo hacían vibrar bajo. Empezó a comprobar que tomaba el primer bocado pasadas las 12 del mediodía, a veces a las dos de la tarde; otro día, a las cuatro de la tarde, siempre con frutas, no tenía más opción. Y aunque la tuviese no elegiría otra cosa, su sabor iba naturalizando su paladar y su gusto. Identificó realmente esa sensación que le decía su maestro, la del hambre real, descubrió que comía casi siempre por no entender lo que su cuerpo le decía, aunque sentía qué un día aparecía a una hora y otro día a otra. Tenía muchas preguntas para hacerle al maestro, así que esperaba su llamado, aunque no llegaba.

			Finalmente, decidió llamarlo él. Ahí se dio cuenta de que no podía hacerlo: cuando marcaba simplemente no timbraba ni aparecía un mensaje de que estaba fuera de línea ni nada, sólo quedaba en silencio. Supuso que las líneas andaban mal. Probó marcar a otra persona, no sin antes ocultar su número, pues no quería, ya por decisión propia, saber de nadie. Sólo llamó a un amigo para verificar si aún las líneas andaban; comprobó que sí. No le quedó de otra que seguir trabajando la paciencia, sabía que se iba a hacer presente en algún momento.  

			Siempre atento al sol y reflexionando mucho sobre su vida y sus días antes de que prácticamente todo el mundo quedara encerrado, comprendió que muchas de sus acciones las hacía sin un motivo entendido, como cuando comía por comer. Así empezó a inquietarse y a sentir esa sensación de miedo una vez más. 

			En ese momento, cuando comenzaba a desconectarse llegó un mensaje del maestro del sol:
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			El alumno, al ver la comunicación del maestro y leer sus palabras, se alegró y sintió nuevamente armonía.

			Entonces, entró una llamada:

			—Hola, maestro. Pensé que te habías olvidado de mí —dijo en tono de chiste para disfrazar el reclamo real.

			—Hola, alumno del sol. No me he olvidado de ti. ¿Acaso tú te has olvidado de ti? Estoy acompañándote en este proceso, en el seguimiento, en la guía, no tengo que estar siempre al pendiente, aunque estoy siempre presente. Me entiendes, ¿no? Tenías pasos que afianzar, y hasta que ese trabajo no este firme e integrado de manera consciente, será difícil avanzar. No puedes salir corriendo si no sabes caminar, querido amigo del sol, y tú estás recién aprendiendo a mantenerte de pie, solo, sin ayuda. Te felicito por lo que has logrado hasta hoy. Se pone cada vez más interesante. Quiero saber cómo te sientes, qué dudas tienes sobre lo caminado en este proceso. —El alumno quedó en silencio no por no saber qué decir, sino porque tenía tantas dudas que no sabía por dónde empezar—: Respira profundo y empieza por el comienzo, por lo primero que se viene a tu cabeza —dijo el maestro como leyendo sus pensamientos.

			—Está bien —contestó el alumno. Respiró y preguntó—: ¿Por qué a veces siento la sensación de hambre real unos días más tarde que otros? No siempre aparece a una misma hora.

			—Muy buena observación. Bueno, tienes que recordar que aparece el hambre real a distintos horarios porque todos los días son distintos. —Como si estuviera viendo la cara de reflexión del alumno por su intento de entender, siguió hablando—. Hay muchas cosas que influyen en esa sensación de hambre; depende de qué tanto hayas ensuciado el día anterior —por decirlo de alguna manera—. El hambre real no se hará presente si nuestra biología no termina la limpieza de los residuos, de las toxinas, por ejemplo. Influye también el entorno que te rodea, y no me refiero a los vecinos que te encerraron —rio— o si el equipo de futbol del cual eres fan gana o pierde, me refiero al clima, a la geografía donde te encuentras, no será la misma sensación en un valle a más de 2300 metros de altura que a la altura del mar en una playa. También influye la estación del año, no sentirás lo mismo en invierno que en verano. Hasta la luna llena o luna nueva tiene su influencia sobre nosotros. ¿Sabes cuándo es la próxima luna llena?

			—No —respondió el alumno casi con vergüenza por no saberlo. Pero tampoco entendía mucho la relación de la luna con el hambre, o de la estación del año.

			—Es hoy—señaló el maestro del sol—, hoy es luna llena. No te sientas culpable por no saberlo, pocos lo saben, pocos miran hacia arriba ya. Es más, ahora se mira hacia abajo, todo el tiempo, hacia una pantalla de luz azul que prácticamente nos dice qué tenemos que hacer y, cuando lo hacemos, casi nos obliga a mostrarlo. La gente se olvida que la vida es para ser vivida, no para ser mostrada. Es lo normal en esta época de gratificación inmediata, somos adictos a los picos de dopamina que sólo aumentan la ansiedad y depresión y, como contracara, disminuyen la creatividad, el asombro y la profundización.

			Por eso, amigo, te pido que aprendas a gestionar con criterio el tiempo que inviertes en las redes sociales. El exceso de información sin saber filtrar sólo atrofia nuestro cerebro. Por esa razón, hoy en día hay una muy baja tolerancia a la frustración. La felicidad no es lo que nos pasa, sino cómo interpretamos lo que nos pasa. 

			Entiendo que tu mente pensante quiere entender todo de forma lineal, tener resultados, replicarlos, calcularlos, hasta predecirlos, es así en todas nuestras mentes, pero te olvidas de sentir con el cuerpo “sintiente”, el cuerpo siente: es eso lo que estás aprendiendo. De igual manera, es bueno saber datos útiles para entender el sentir del cuerpo. Para esa función, te comento, amigo, que el cortisol que termina generando toda esta gratificación inmediata captura nuestra corteza prefrontal y la amígdala hace que nuestro cerebro sea mucho menos eficiente y esté menos atento. 

			“Este pequeño paréntesis lo digo para que puedas usar la información a tu favor. No busquemos esa gratificación inmediata que sólo llega cuando lo que quiero mostrar de mí es reconocido. Las redes sociales son un caldo perfecto para que eso ocurra. Creo que cierto grado de marginalidad voluntaria en esta época de estridencia tóxica visual, donde todo debe ser mostrado y todo debe ser visto, es mantenerse nutrido y eso es fruto de permitirse el lujo de resistir y el lujo de la introspección, que también te mantiene vivo y digno. La intimidad es energía. No muestres la tuya desde la apariencia y no consumas las otras intimidades que, al buscar solo su reconocimiento, sabemos que también son pura apariencia. Recuerda: la vida está para ser vivida, no para ser mostrada.

			Ahora, en cuanto al hambre real, no sentirás la misma sensación de hambre en días de frío que en días de calor. Cuando la temperatura baja sentirás intuitivamente comer alimentos calóricos; para contrarrestar el clima interno con el clima externo, incorporas calorías, calor en tu cuerpo, porque afuera hace frío. Al igual que en los días calurosos seguro no querrás incorporar calor. Es bueno incorporar alimentos con la información de refrigerar. De esta manera equilibran tu clima interno con el externo. 

			—La información del alimento… —repite el alumno intentando seguir las palabras.

			—Sí, nos nutre la información que lleva el alimento. Te daré un ejemplo. Cuando sientes sed, es porque tus células están deshidratadas, están con falta de agua. Cuando bebes agua y el agua llega a tu estómago, tus células aún están deshidratadas, aún tienen la falta de agua, pero tú dejas de sentir sed. ¿Por qué ocurre esto? Simplemente porque el agua lleva con ella la información de hidratación. Tu cuerpo capta esa información e inmediatamente dejas de sentir sed, porque te nutre esa información, luego el proceso ocurre naturalmente, y de forma fluida tus células se hidrataran. Yo lo experimento todos los días, cuando siento sed y bebo agua, en la garganta siento cómo mi cuerpo capta esa información y dejo de sentir sed. Inténtalo. Seguro lo sentirás también.

			Es así con todos los alimentos: los colores y las formas de los alimentos llevan una información que tu intuición sabe leer, por eso debes confiar en ella y no en una persona externa. Si en tu proceso de aprender a comer o en tu camino espiritual tiene que ver con otra persona, pues no es por ahí. El camino es sólo tú y tu intuición, inspiración e intuición. Si confías en ellas, al recuperarlas, sabrás qué alimento elegir, porque si te llama un determinado alimento por su color y su forma es porque trae la información que tu cuerpo necesita, por eso no te llama otro. ¿Captas?

			Ahora sí, volvemos a la luna, la luna y el hambre; una luna llena eleva las mareas de este planeta Tierra, el cual está compuesto mayormente por agua. En realidad, tendría que llamarse planeta Agua —ríe sólo para pasar rápido el momento por el mal chiste y continúa con tono serio—. Este planeta se compone por un 70 por ciento de agua. ¿Recuerdas cuánto de ese elemento compone nuestro cuerpo?

			—El mismo 70 por ciento —atina a decir contundente el alumno, mostrando orgulloso los conocimientos incorporados.

			—Exacto, 70 por ciento agua. Estamos compuestos exactamente igual que este planeta, que es redondo. —Vuelve a reír, pero esta vez con la complicidad del alumno—. Si la luna eleva olas en todas las costas del mundo donde los que se atreven a surfearlas se divierten como niños, ¿crees que no eleva nuestras aguas? Nuestra marea sube al igual que la del planeta, así que ¡o aprendes a surfear tus aguas o no! 

			—El maestro del sol que habla de la luna. —Ríe el alumno.

			—Ja, ja, ja, sí, es parte de toda esta dualidad. Sol y luna, luz y oscuridad, masculino y femenino. Dentro y fuera, arriba y abajo. Opuestos todos, pero complementarios. En esta luna de hoy, observa y siente la energía y cómo se manifiesta. Es muy probable que no sientas sueño o sí. Sólo siéntete. Utiliza esa energía canalizándola en buenos lugares, gastarás la misma energía en elegir algo que no te nutre que en algo que sí te nutre. Elige con sabiduría. ¿Sabes?, sabio es aquel que tiene buen gusto. Las palabras sabio y sabor, sabiduría y sabroso, sabedor y saborear tienen una misma raíz. Entonces podríamos decir que sí, sabio es aquel que tiene buen gusto, sabio es aquel que saborea lo que sabe. Estás limpiando tu paladar al comer con hambre real, y al comer lo más amigable a nuestro cuerpo, las frutas. ¿Sabes el promedio de agua que contienen las frutas? Intenta atinar. ¿Cuál crees que es la fruta que menos agua tiene y cuánto crees que tiene?

			—No lo sé —dijo después de pensar un momento. Supongo que el plátano y… ¿Qué tendrá?, ¿un 40 por ciento?

			—Una buena y una mala. Sí es el plátano el que menos tiene, aunque tiene un 70 por ciento de agua. Imagina una sandía, una manzana, un melón. Las frutas son pura agua y energía. El planeta, nosotros y las frutas estamos compuestos del mismo porcentaje de agua. Así de compatible es la naturaleza. Suma eso a que nuestro sistema digestivo está diseñado para digerir líquidos. La digestión empieza en la boca, al masticar y al hacer papilla el bocado que llevamos a nuestra boca. Por eso es importante masticar bien hasta hacer puré lo que tragas.

			—¿Y qué pasa con eso que no se hace papilla en la boca?

			—Pues dificulta su digestión. Ya sea por masticar perezosamente o porque lo que comes, carece de vitalidad, de agua, de enzimas, de compatibilidad para nosotros como especies. 

			—¿Compatibilidad como especie?

			—Eso dije. La naturaleza brinda a cada especie un alimento compatible para esa especie en nutrientes, en información, en electricidad, en energía.

			Nosotros, como raza humana, tenemos nuestro alimento, tenemos una dieta ideada por la sabiduría infinita de la naturaleza. Comer fuera de ese orden produce las realidades que puedes ver y comprobar tú solo. Es lo que está ocurriendo hoy allá afuera: gente enferma, gente desnutrida, gente desvitalizada. Por eso es importante comer lo que la Tierra brinda generosamente. Come frutas y, en lo posible, de estación, la naturaleza da el alimento que necesitamos en ese momento presente, da la información que necesitamos. Así, por ejemplo, en otoño se cosechan los cítricos, naranjas, mandarinas, pomelos o toronjas, fuentes de vitamina C, que refuerzan el sistema inmune para no enfermar, o sea, para estar sano en la estación que le sigue: el invierno. Come frutas de estación y de proximidad, así también estarás dando trabajo al productor local. No tomes polvos multivitamínicos o polvos que dicen tener nutrientes. Nunca la biología humana, en cincuenta millones de años de evolución, recibió una vitamina, mineral o proteína aislada sin todo el resto del alimento donde se encuentra viva: no la distingue, no puede utilizarla. Y eso lleva a una desnaturalización por trabajo intensificado de los órganos vitales.

			—Pero cómo sabré si me estoy nutriendo de verdad.

			—No intentes pensar la nutrición, eso dice la ciencia, en el arte de saber alimentarse tienes que sentirla. La nutrición no se piensa ni se calcula, se siente. Intuición, amigo. Piensa, utiliza la mente para pensar. Tampoco intentes callarla, apagarla. Nunca nadie pensó en callar o apagar otro órgano vital. Tu cerebro piensa y esa es su función, ahora utilízalo correctamente. Piensa lo que piensas y piensa lo que piensas cuando sientes lo que sientes. 

			—¿Y por qué estamos desconectados de esas capacidades nuestras: esa intuición, esa inspiración y esa imaginación?

			—Por la información, la educación, eufemismo para decir doma o amaestramiento. La información que se pasa de generación en generación sin cuestionar, de padres a hijos. Seguro habrás vivido algunas de estas reglas dogmáticas: “en esta casa se come a esta hora”, “si no terminas el plato no te levantas de la mesa”, “si te portas bien comerás esto”, “si te portas mal no lo comerás”. Nunca pensamos si la intuición pura del niño le está diciendo que no necesita comer. Y es obligado. Es un mensaje directo a su mente diciendo: “tú no sabes, no confíes en ti”. Luego en nuestra vida de adultos lidiamos con esas consecuencias, con premios y los castigos ante actos no pensados, todo por no confiar en nosotros. Después vamos al médico y le exigimos la cura, la pastilla, el remedio, que no remedia nada. Alivia síntomas, pero no sana, porque no tomas consciencia de qué actos estás haciendo para que tu cuerpo duela. No se sana yendo al médico tomando pastillas, se sana yendo adentro tomando consciencia.

			Sólo observando tu hambre real empezarás a nutrir esa intuición de a poco. Es un buen inicio. Rompe tu ayuno cuando tu cuerpo te lo haga saber, no según la hora en que te dijeron que tiene que ser. Come lo que tu intuición te dicta, no lo que te dijeron que tienes que comer. Come hasta estar saciado, no la cantidad que te dijeron que tienes que comer. No comas para tapar emociones. 

			Rompe tu ayuno con hambre real, des-ayuna con hambre real, deja de comer cuando estás saciado y come alimento real. Ahora, como tarea, utiliza tu mente para pensar nuevos hábitos que te den nutrición. Recuerda que nutrición es energía, empezarás también a nutrirte con tus nuevos rituales. Aprovecha estos días para pulirte. 

			—Entiendo. Eso haré.

			—Gracias por escuchar. Pronto hablaremos cuando tengas preguntas sobre lo que vas viviendo. Adiós.

			Ejercicio recomendado: identificar el hambre real. Ganarás todos los días un paso a la conquista a la salud.

		

	
		
			Unas horas o días después. El tiempo pasa lento

			


			El hombre veía el tiempo seguir y que en la quietud todo tenía un ritmo diferente. Todo ocurría, nada quedaba sin hacer. Descubrió entonces pensamientos muy sanos, muy limpios. Se dio cuenta de que le llegaban de esa misma manera limpia de vivir y de entender todo lo que ocurre, sin más, sin juicios. Anotó sus rituales en un cuaderno. Comenzó a valorar todo lo aprendido. Redactaba sus rituales a medida que los terminaba. Deseoso por escuchar a su maestro, trabajó la paciencia hasta que llegara ese preciado momento.

			Un mensaje entró. Cierto de que era el maestro, se percató en ese momento de que nadie más le escribía. Y como había dejado de ver y escuchar las noticias y de perder tiempo en las redes sociales no sabía mucho lo que ocurría afuera. Tampoco le interesaba en demasía, ciertamente.

			El mensaje decía:
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			El maestro llamó:

			—Hola, alumno del sol, tanto tiempo. ¿Cómo has estado en estos días? Espero que estos momentos de encierro ya se entiendan como otra cosa, más como momentos de repliegue para observar, momentos de quietud para contemplar los actos y movimientos que hacías antes sin pensar, como automático: comer, decir, ir, estar. Ojalá que todas esas acciones que hacías programado, todo eso que conformaba tu vida, tus antiguos paradigmas con que hacías vida, y que ahora estamos tirando abajo, queden en el pasado. Que este tiempo en que no puedes salir hayas entrado en ti.

			—Estoy en ello, maestro, siento eso que mencionas y, al mismo tiempo, siempre tengo dudas.

			—Cuando descubres algo nuevo que te da más preguntas que certezas es una buena señal. Ahora empecemos por las certezas. Estoy deseoso por escuchar tus rituales. Quiero que entiendas que no se trata de dogmatizar una acción externa a ti, es simplemente hacer lo que tienes que hacer, porque es propio a tu naturaleza, lo mejor que puedas hacerlo. En el Japón antiguo llaman a esta conducta kaizen: ‘la mejora continua’, esto es, la mejora constante en todos los aspectos hasta alcanzar la máxima expresión de uno mismo. Se trata de poner toda la atención, toda la energía en el momento presente, aquí y ahora. Seguro que estas palabras ya las escuchaste y hasta las pronunciaste sin entender mucho. Seguro has leído mucho del tema, pero sin poder integrarlo del todo.

			Curioso de por qué el maestro sabía cosas que ya ni él se acordaba, le preguntó:

			—¿Cómo es que sabes esas cosas de mí: dónde están las cosas en mi casa, qué es lo que hay, qué es lo que hice en el pasado? ¿Cómo sabes que no integro lo que leo?

			—Simplemente lo sé —sentenció el maestro—. Eres muy predecible, sigues el molde que nunca cuestionaste. Puedo ver que no lo integraste por como estás viviendo, supuse, porque mucha gente empezó a leer muchos libros que hablan de esto cuando se puso de moda, tú también habías leído libros así. No digo que sea bueno o malo, sólo digo que tiene información que puedes utilizar. Pocos entienden y comprenden las intenciones de algunos autores y di por hecho que tú no fuiste uno de ellos —ríe—. Pocos ponen en sus vidas el conocimiento de las hojas de muchos libros muy ricos en conocimientos e información. Pero te recomiendo que no vuelvas a leer más libros, así te encontrarás con tus ideas de cómo estar presente que, como ya sabrás, es lo único que tenemos. Lo demás no es más que información que, aunque leas mil veces miles los libros y te aprendas sus conceptos de memoria y los repitas al pie de la letra, si no las pones en práctica, es inútil. La información es útil sólo en la medida en que la aplicas en tu vida y observas mejoras en varios aspectos de ella. Y eso no está en los libros, está en la vida misma. Hay que leer el mundo para escribir tu vida.

			Ahora sí, cuéntame qué descubriste este tiempo que pasó desde la última vez que hablamos.

			Sin más preámbulo el alumno empezó a decir:

			—Pasé mucho tiempo callado. Obviamente, la situación actual no da muchas opciones, pero me agrada estar en silencio, sobre todo al empezar el día, explorando la quietud. —Guardó silencio.

			—El ritual de la soledad —dijo el maestro entendiendo el silencio como un permiso para continuar él con la palabra—. El alumno dejó que hablara, ya sabía que en las palabras que el maestro iba a compartir se encontraban escondidas las respuestas a algunas dudas que tenía—. Un periodo de paz obligado, explorando el silencio, tal como dijiste, para descubrir su poder curativo, para descubrir todo lo que el silencio tiene que decir para saber quién eres. La soledad y la quietud te conectan con tu mente creativa, la fuente creativa, y liberan la ilimitada inteligencia que sólo se encuentra ahí. Como dicen: “Cualquier lugar puede ser apto para el santuario del yo”.

			Cedió la palabra al alumno, sabiendo que aclaró ese punto. Tras unos segundos de silencio, el alumno continuó hablando:

			—Me tomo un momento para ver el sol, las estrellas en la noche, la luna llena, los pájaros, escucharlos, sentirlos. Miro los árboles, los tonos de verde que existen en un mismo parque. Observo las plantas y flores de mi jardín, las riego, hasta les hablo —confiesa risueño sabiendo que el maestro aprobaría ese acto tan desconocido para él, por lo menos hasta ese día. Con esa risa termina de hablar esperando que el maestro aclare todo ese sentir en su interior.

			—El ritual de la naturaleza —dijo con esa voz amorosa, después de un suspiro—. Toda ella vuelve a conectarte con el manantial de serenidad que habita en tu interior, con la infinita sabiduría de tu yo superior. Me agrada que hables con tus plantas, es una manera de charlar contigo mismo. Lo que puedas decir ahí, te lo estás diciendo a ti. En la antigüedad, cuando había más gente en el campo que en las ciudades (algo que es nuevo para toda esta sociedad y que es una de las causas de todo lo que está ocurriendo), la gente cultivaba sus alimentos. Para cultivar era necesario estar de rodillas, hincados ante la tierra, como cuando se reza, como cuando se ora, como cuando se medita. Cultivo y culto son lo mismo. Porque de rodillas ante la tierra puedes plantar la semilla, de rodillas puedes regarla, de rodillas puedes quitarle la hierba mala que afecta su crecimiento, y sólo te pones de pie para tomar el fruto de todo ese proceso: el cultivo, el culto. De rodillas meditas y oras. Luego camina de pie con el fruto de ese proceso: tu culto. Sigue en esa posición que denota humildad ante la naturaleza, sabiéndote parte de ella, un eslabón del perfecto equilibrio que existe en toda esta creación.

			El alumno, animado, viendo que sus sentires eran aclarados por el maestro, siguió hablando:

			—Estiro en las mañanas, hago unos cuantos ejercicios, empiezo a ver que mi cuerpo cambia, se empiezan a notar más mis músculos. Sudo cuando hago esos ejercicios y veo cómo mi respiración se agita. Siento más conexión con mi cuerpo.

			—El ritual del cuidado del cuerpo denso, el poder del cuidado del cuerpo sólido, del físico. Si cuidas tu cuerpo, cuidas tu mente. Ya lo decía Juvenal en el siglo I: “Mens sana in corpore sano”, que quiere decir: “Mente sana en cuerpo sano”, razonamiento que se encuadra dentro del contexto de la filosofía griega sobre el cultivo de la mente, el cuerpo y el alma para alcanzar el equilibrio. Tu cuerpo es tu templo, todo te ayuda a ese equilibrio: tu nutrición, tu ejercicio, tu respiración; el que respira bien, vive bien, y el que vive bien no se queja tanto. 

			¿Quieres saber qué personas son espirituales?: las que menos se quejan. Porque saben respirar. La raíz de las palabras espirar, espíritu y espiral es la misma, así que una persona que sabe espirar, respirar se vuelve profundamente espiritual y se entrega al mundo tal cual es y tal como es la realidad, sin quejas. Todo lo contrario a lo que se ve afuera, ¿no? 

			En cuanto a este tema de ejercicios, empezarás a estirar tus músculos y a combinar todo tipo de estímulos. Exprésate con tu cuerpo. Está perfecto que sudes, no sólo porque liberas toxinas de tu cuero son el sudor, sino porque también levantas la temperatura de tu cuerpo, como una especie de fiebre pero voluntaria, así te mantienes sano. La fiebre es un síntoma de que el cuerpo está manteniéndote sano. No hay que bajarla, cuando termina su función, dejas de tener fiebre. Pero en el caso del ejercicio, levantar tu temperatura voluntariamente va manteniéndote sano porque va eliminando todo agente extraño. Es bueno en estos y en más sentidos. 

			Sin decir nada, el alumno asintió con la cabeza, como si su maestro estuviese viéndolo, ya sentía que era así; aparte ese clima de místico ya le estaba gustando.

			Empezó por describir su siguiente ritual:

			—Entiendo lo importante de la nutrición real, de comer cuando hay hambre real y no por tapar emociones. Entiendo lo importante que es dejar que el cuerpo se limpie de las toxinas. Entiendo que eso es nutrición.

			—Claro que lo es. Ese es el ritual del alimento, de la vida radiante. La ecuación es simple: como nutres tu cuerpo, nutres tu mente. Comer alimentos vivos te dará vida; los alimentos vivos son los que no están muertos. Estoy hablando de los que estuvieron en contacto con los cuatro elementos, los alimentos que se componen del sol, del aire, del agua y de la tierra, y que nuestro cuerpo los humaniza y los transforma en el quinto elemento, que es imprescindible para vivir: la vitalidad, el más sutil y último fin de todos los nutrientes. Es simplemente seguir la dieta que la naturaleza, en toda su perfección, pensó para nosotros, una dieta pura, una dieta sátvica, según el lineamiento de consciencia de los antiguos hindúes; una alimentación que lleve a la calma y a la ecuanimidad para abrir el ojo de la consciencia y empezar a pensar con claridad. La nutrición es muy importante, como ya sabrás. Qué bueno que tiraste toda esa comida vacía. —Soltó una carcajada—. ¿Qué más escribiste? 

			Después de unos segundos en silencio, el alumno dijo:

			—El ritual del saber. —Y calló esperando que el maestro ilustrara desde ese concepto entendido.

			—Qué lindo y necesario ritual el del saber. Lo único que sí se tiene que acumular, el conocimiento; lo único que no ocupa lugar. La expansión de tus conocimientos, por tu propio bien, es un acto increíble de amor propio, y estarás beneficiando a los que te rodean. El saber es el poder en potencia, pero, como ya sabes, para que ese poder se manifieste debe ser aplicado, puesto en experiencia, en el día a día para que alguien sea sabio. Recuerda que un sabio saborea lo que sabe. Así mismo, para ser un buen pesimista. 

			—Optimista, habrás querido decir.

			—No, quise decir lo que dije, un verdadero e inteligente pesimista, uno de los buenos. Tal vez si formulo bien mi idea se entenderá mejor: un pesimista es un optimista informado. Cuanto más sepas, más sabrás por dónde sí y por dónde no ir, o por lo menos por dónde no. —Rio nuevamente—. Es importante saber por dónde ya no ir. 

			—Ser un pesimista inteligente, me gusta la idea —afirmó riendo el alumno y continuó con su próximo ritual—: El ritual de la reflexión.

			—Sí, sí y sí —exclamó entusiasmado el maestro del sol—. El ritual de la reflexión, que no es otra cosa que el hábito de pensar para prosperar, dedicarle tiempo a conocerte, conectar con una dimensión de tu ser que desconoces aún. Esta práctica te hará más sabio, más fuerte y te dará mucha paz, pero incluye la tarea de pensar lo que piensas. Tú, ¿piensas lo que piensas?, ¿revisas tus pensamientos o sólo usas el cerebro para pensar lo que el mundo quiere que pienses? —recalcaba estas preguntas retóricas sabiendo que el alumno estaba adoptando nuevas maneras de pensar. Luego continuó—: Nuestro cerebro procesa unos 60 000 pensamientos al día, muchos de ellos son absurdos o repetitivos, más del ٩٠ por ciento, y alrededor del 80 por ciento son negativos. Controla lo que piensas. Eso también es nutrición. ¿Qué sigue?

			—Despertar a ver el sol.

			—El ritual del amanecer anticipado, ganarle una hora al sol. Dormimos demasiado y, encima, descansamos poco. El descanso profundo y reparador tiene una relación muy estrecha con la alimentación. Ya por deducción propia te habrás dado cuenta de que todo está relacionado con todo. Te felicito por el trabajo que hiciste. ¿Anotaste algo más?

			—Sí, el ritual de la música.

			—Sí, claro. La música. Sonidos que nutren, son tan necesarios como los momentos de silencio. La música estimula tanto como el sol si sabes elegir sonidos que porten luz. Escoge muy bien qué escuchas, y cuando lo hayas hecho no sólo los oigas, también canta, baila, ríe. 

			—Seguro tienes algo más. Ya, déjalo salir.

			—El ritual de la palabra.

			—“Ser impecable con la palabra”, reza un antiguo acuerdo tolteca. Saber qué decir en común unión con lo que haces. Cada palabra que dices crea. Y todo resuena con tu afirmación, sólo resuena el “sí”. Así que, si tu palabra es negativa, si, por ejemplo, dices: “Todo lo malo me pasa a mí”, resonará la afirmación a tu palabra haciéndolo un decreto, un acuerdo. ¿Y qué crees que ocurre?: que todo lo malo te pasa a ti, la profecía autocumplida. Por eso piensa lo que piensas, pero también piensa lo que dices. Un sabio, en una de sus reflexiones, propuso una idea que me pareció genial, decía que cuentes las palabras que pronuncias en un día y al día siguiente intentes decir la mitad de estas, pero comunicando lo mismo. Simplemente genial. La palabra es energía, y si comunico lo que tengo que decir en menos palabras, aparte de pensar en lo que digo para ser directo e ir al grano que ya es un presente más sano, también ahorras energía en las palabras que no mencionas por mencionar. Eso te traerá siempre al presente, amigo; te pedirá siempre estar atento al momento, así pensarás en lo que haces y en lo que piensas; actuarás con responsabilidad, responderás con habilidad, serás una persona responsable.

			Te felicito por todos estos rituales que incorporarás a tus días, hazlos siempre y lo mejor que puedas hacerlo en todas las dimensiones de tu vida. Así podrás encontrar el equilibrio delicado entre hacer que las cosas sucedan y dejar que las cosas sucedan. Involucra amor, involucra inteligencia e involucra voluntad en tus acciones y podrás entregar el resto a que todo suceda en el curso que tiene que suceder. Acepta lo que llega, aunque en ese momento no sea lo que esperabas. Si lo hiciste con amor, inteligencia y voluntad es lo que tenía que suceder. Acepta y agradece es esa inteligencia superior. Ese gran espíritu te está dando su regalo para que vivas en tu presente; no reniegues, acéptalo y agradécelo. 

			—Siento que entiendo. Ser responsable comprende vivir el momento presente con amor, con inteligencia y voluntad, y de esa manera entregar el resto a esa fuente para atraer lo que necesito vivir. Entiendo que lo que sea que llegue es lo que necesito para crecer. ¿Es así? —preguntó el alumno.

			—Sí, es así. Te voy a dar un ejemplo: si quieres viajar a ver a tu familia en la ciudad que vive, te mueve tu amor para tomar esa decisión y así, con tu inteligencia involucrada, haces todo para armar el viaje, entras a la página, tarjeta de crédito, números y códigos, trámites, etc., dos de los tres elementos. Ahora, el vuelo sale a las tres, y tu voluntad se activa a la 1:30 sabiendo la distancia al aeropuerto; obviamente, si no llegas y pierdes el vuelo, no fuiste responsable. Ahora, si tu voluntad se activa a tiempo, llegas en perfecto horario, pero en el aeropuerto comunican que el vuelo no sale por causas ajenas a tu amor, a tu inteligencia y tu voluntad. Sigues siendo responsable porque fuiste hábil al responder tus inquietudes con amor, inteligencia y voluntad, mas eso era justo lo que tenía que pasar: lo aceptas y sigues adelante, aunque no sea lo que esperabas. Esto significa que no tenías que subir a ese avión, que tu energía no tenía que estar destinada ahí. Es acá donde se pone interesante, si ya entendiste que no es ahí donde tenías que estar, significa que tienes que estar en otro lado, la clave es saber encontrar a dónde sí tienes que destinar tu energía para que sigas en el camino de la evolución. Y te guía tu intuición: o te quedas en la queja o te pones a buscar esa evolución.

			Es así como yo entiendo el kaizen: que en cada crisis se esconde una oportunidad, otra manera de ver las cosas. Como lo expresa la sabiduría ancestral china con el ideograma de los dos kanjis, con el cual se describe la palabra crisis: el primer trazo habla del peligro; el segundo, de la oportunidad. Busca la oportunidad. Vive así y vivirás bien.

			Y no olvides agradecer. Siempre agradece, al despertar, al ir a dormir, en cada acto y en cada instante de la realidad, aunque no lo entiendas. Más en estos días que corren.	

			Mira, los virus tienen una vibración baja (alrededor de 5.5-14.5 Hz), así que muere a 25.5 Hz y por arriba de eso. Las razones por las cuales bajas tu energía y tu vibración pueden deberse a varias alteraciones en tu equilibrio de cómo vives, como la fatiga, el agotamiento emocional, la tensión nerviosa, la ansiedad, la mala alimentación. Los virus no son resistentes en la naturaleza, fuera del cuerpo se mueren.

			Entonces vamos a entender mejor todo esto. Tienes que saber que la frecuencia total promedio de la Tierra hoy es 27.4 Hz y, por lo tanto, sería destructiva para cualquier virus, pero hay lugares donde esta frecuencia se reduce. Esos lugares donde las vibraciones caen pueden ser peligrosos. Si, por ejemplo, tienes dolor, ansiedad, ira, si vives en el desorden interno, el orgullo, la soledad y la sensación de superioridad te hacen vibrar bajo. Sólo piensa en cuando te sentiste así alguna vez. Todos hemos sentido eso alguna vez, sin culpas, sin juicios, es una realidad, y si te observas ahí puedes entender esto sin ningún tipo de estudios. Tu laboratorio eres tú. Sabes de lo que hablo.

			En contraste, la generosidad, la gratitud, la apreciación, la empatía te llevan a otro lugar. Sé que también lo sentiste, por eso sé que también me entiendes. ¿Qué virus podría vivir en una persona agradecida y sin miedo?

			Aumenta tu vibración trabajando contigo mismo y activando un comportamiento consciente entre lo que haces, lo que dices y lo que piensas. En la congruencia está la vibración que cura todo.

			—Sí, claro que entiendo. Muchísimas gracias, de verdad.

			—De nada, querido alumno. Vive tu vida como un ritual. Estaremos en contacto pronto. Estoy tranquilo porque sé que estás aprendiendo a estar contigo y a escuchar lo que te tiene que decir el silencio.

			Ejercicio recomendado: anota tus rituales.

		

	
		
			Una crisis más

			


			Un nuevo amanecer, pero este era distinto, pues el sujeto enclaustrado no quería salir de la cama. Se sentía débil, sin ganas de nada. Fue al baño con urgencia, podía notar el desorden de su vientre profundo, la cara blanca. Le dolía la cabeza. Sin hambre, se sentía débil. No sabía qué hacer. Se asustó, llegó ese miedo que paraliza y que brinda el poder a esa voz que tanto había callado esos días y que empezó a hablarle: “¿Y si en realidad tengo el virus? ¿Estoy enfermo?”, se preguntaba una y otra vez.

			Un conflicto en su diálogo interno llenaba de molestos ruidos su cabeza. Algo le decía que no podía ser verdad, pero cuando perdía la batalla y esa voz empezaba su discurso, llegaba a estar en contacto con sentimientos de miedo y culpa por escuchar a alguien desconocido. Ya no era un maestro aquella persona que le compartía tanto conocimiento, volvió a la categoría de desconocido, loco y divagante. 

			Regresó a la cama. Se sentía mal de verdad. Iba al baño una y otra vez, su orina era amarilla y con un olor muy fuerte. Sudaba de igual manera, sudaba con olor rancio.

			Tomó un baño: en contacto con el agua vuelve a calmar un poco. Aunque costaba agradecer a ese elemento que lo limpia.

			“¿Qué hago? —vuelve a preguntarse—, ¿me iré a morir?”.

			Tirado sin ánimo de nada, pasaban las horas. El malestar seguía. La debilidad era total. 

			Sentía molestos los ruidos minúsculos, la luz también era incómoda. No quería hablar con nadie, pero sabía que si alguien sabría guiarle sería su maestro. Estaba en medio de los sentimientos contradictorios, no quería hablar con él, pero sí quería al mismo tiempo. Un oxímoron manifestado. De todas maneras, era el único con quien tenía dialogo, era eso o nada.

			Esperó ese llamado paciente, entre dormido y despierto.

			Llega el mensaje donde el maestro se manifestó:

			
[image: ]

			


			Se produce la llamada que no sabía si quería atender, de cualquier modo lo hace.

			El maestro empieza a hablar:

			—Hemos entrado en una crisis curativa. La palabra crisis te puede asustar, pero el segundo concepto, curativa, da sentido a lo que estás experimentando, a lo que estás viviendo en este proceso. Tu cuerpo, al recibir nutrición natural y al dar la posibilidad de que el sistema de eliminación haga toda su tarea en su momento oportuno barriendo y limpiando profundamente, manifiesta síntomas que ahora aprenderás a interpretar.

			Al esperar la presencia del hambre real, dejaste de comer por comer y por todos los factores que ya venimos trabajando. Entonces, la energía va destinada a donde tiene que estar, a lo importante: la eliminación de toxinas. Este proceso es el barrido de todo lo que el cuerpo sabiamente considera que tiene que deshacer. Y lo hace a través de la orina, materia fecal, sudor, aliento.

			Pero la eliminación no termina ahí, de hecho ese es el último eslabón de una cadena de procesos que se atraviesa para que esas sustancias toxicas acumuladas lleguen a los órganos de eliminación desde donde estaban acumuladas. La energía, después de mucho tiempo, al fin, y tal vez por primera vez en tu vida, puede estar totalmente concentrada en eliminación de toxinas sin ser interrumpida ni dirigida hacia el sistema de digestión, a la panza, porque comiste siguiendo una programación. Ocurre un barrido profundo, es intenso, cada residuo tóxico acumulado en el cuerpo vuelve a la sangre para ser eliminado. Esto desencadena una serie de síntomas y parece que te sientes mal, estás débil. Seguro, amigo, ya pensaste que esta nueva manera de entender la nutrición y todo lo que estamos trabajando te está enfermando y haciendo daño. Te sientes en una verdadera CRISIS. 

			Lo cierto y tranquilizante es que energía hay, sólo que no está ubicada en el sistema de relación, es decir, en el movimiento de tu cuerpo y la expresión de emociones. Tampoco está en el sistema de nutrición, que traduciría en esa sensación de hambre real y la invitación a comer y digerir los alimentos. Por lo tanto, no tendrás muchas ganas de hacer cosas ni mucha hambre. La energía no está ahí. La energía está en lo que considera urgente e importante, en el barrido y limpieza de las toxinas de tu cuerpo. Estás sanando a través de una crisis. Recuerda a la sabiduría China que comparte esa idea expresada por dos caracteres: el primero es wei, que significa ‘peligro’, y el segundo es ji, ‘oportunidad’. Estás nuevamente, amigo, ante una oportunidad de sanar y de alejarte de los hábitos y conductas que tarde o temprano nos llevan a la enfermedad. Todos los síntomas que sientes son por la eliminación de toxinas necesaria para que conquistes la salud. Desde un resfrío hasta fiebre, dolor de cabeza, náuseas, malestar total, dolor articular y muscular, acné, diarrea. Son muchos los procesos que el cuerpo lleva y manifiesta. Es lo que sientes, ¿verdad?

			Tu afirmación es: “Estoy sanando”. Y así será, porque así es y así está sucediendo. —El alumno escucha atento tirado en la cama, entiende lo que quiere decir el maestro con esas palabas. Pasan unos minutos en silencio los dos. El maestro lo rompe y pregunta con su característica voz de paz—: ¿Mejor?

			—Sí, puedo entender que estoy sanando. ¿Pero cuánto tiempo durará esta sanación? ¿Cómo se manifiesta? ¿Cómo…?

			Y antes de que pudiera formular la tercera pregunta, el maestro lo interrumpió cambiando drásticamente el tono de su voz.

			—Basta. ¿Acaso no entendiste nada? ¿Qué tanto quieres controlar?, ¿qué tanto te gobiernan tus pensamientos, tu necesidad de saber todo, de controlar lo que ocurre? No es ese el camino, no es esa la manera. —Pasan unos segundos, se escucha una respiración profunda, como hecha para suavizar el momento—. Siente, querido alumno. Aprende a sentir, no a pensar tanto. Siente y vive lo que sientes, acéptalo, y en esa observación encontrarás el tesoro. Sintiendo, no pensando. 

			—¿Me dices que pensar está mal? —pregunta el alumno aun sabiendo la respuesta, como sólo para molestar al maestro. Cosa que no logra.

			—Pensar es sumamente útil cuando se usa la herramienta “pensamiento” para entender la realidad y decidir cómo vivir, si no tus emociones se memorizarán. 

			—Es que siempre fui así, siempre he pensado mucho.

			—Y por eso estás como estás —respondió seco y tajante el maestro—, por sólo pensar y no sentir. ¿Quieres pensar igual y sentir distinto? Quieres resultados distintos, pero quieres seguir haciendo lo mismo. Einstein definió ese acto incongruente como “locura”, si entendemos que locos son los incongruentes. Quieres sanarte, pero quieres seguir haciendo las cosas que te enfermaron. Tienes que dejar de ser esa persona que te enfermó. Dejar la locura, la incongruencia.

			—¿Cómo? —interroga desorbitado al maestro.

			—Dejando de pensar como piensas, porque te hace sentir lo que sientes. Y dejando de “vivir” la emoción que sientes: sentirla, pero no vivirla. Nosotros sentimos todas las emociones, eso nos hace humanos, no es buena idea pelearse con lo que sientes, porque lo sentirás de todas maneras, a todas las emociones, las lindas y las feas, lo único que importa es cómo vives la experiencia de sentir lo que sientes. ¿Dejas a la emoción desbordar siendo efecto de una causa externa, siendo reactivo, o puedes detenerte para utilizar la herramienta “pensamiento” para que puedas verte experimentando esa emoción y desde ahí decidir cómo vivir esa experiencia, eligiendo cómo quieres expresarte, creando una causa que traerá los efectos convenientes para continuar con tu proceso? Mira, si sostienes los mismos pensamientos, si llevas a cabo las mismas acciones y vives con las mismas emociones, tu cerebro y tu cuerpo seguirán igual. ¿Dónde está el cambio? Pues…, querido amigo, el cambio está en ser más grande que las circunstancias de tu vida. El tema está, como dijo un pensador, en “Yo soy yo y mi circunstancia, y si no la salvo a ella, no me salvo yo”.

			—Parece un mensaje de autoayuda —menciona desafiante el alumno, un poco molesto. Como cuando alguien escucha verdades que incomodan.

			—Claro que es autoayuda. ¿Acaso esperas a un dios con barba, alto y de ojos azules que venga a salvarte de la miseria que crean los pensamientos limitantes y reactivos, es decir, tus pensamientos? “Ayúdate y te ayudaré”, diría ese dios. Siempre buscamos la ayuda afuera, de alguien que nos salve. No puedes seguir en ese lugar de víctima, de compasión, seduciendo por miseria.

			Debes entender que puedes hacer que el pensamiento sea más real que cualquier otra cosa, lo hacemos a diario, nos creemos eso que pensamos y luego existimos desde ahí, como la mayoría de las personas, pensando en sus problemas en lugar de pensar en las posibilidades. Buscando soluciones en donde no hay problemas. Si quieres crear una nueva realidad personal, tienes que convertirte en otra persona.

			—¿Cómo?

			—¿Cómo?: saliendo del bucle. Si haces conscientes tus pensamientos, tus hábitos automáticos y observas las emociones, empiezas a entender cómo piensas. Si te familiarizas con los aspectos de ti mismo que crean tu ansiedad o tu ira o tu depresión, puedes observar cuando empiezas a sentirte así, ese ese el preciso momento en que puedes ser capaz de cambiarlo. Ahí está la oportunidad.

			—Y, luego, ¿qué?

			—Y luego todo lo que sigue, la gran incertidumbre de vivir sin “vivir” como lo hacías antes. Decides a cada momento quién quieres ser, buscas el gran ideal de ti mismo, seleccionas qué pensamientos quieres tener, qué conductas eliges para expresarte, cómo experimentar las emociones que sientes. Si te recuerdas quién quieres ser y empiezas a pensar en nuevas formas de vivir y experimentar el mundo, más cerca estarás de conseguirlo. Una vez que tengas una visión, tu comportamiento debe responder a las intenciones. Tu mente y tu cuerpo deben trabajar juntos. Tienes que escoger de manera distinta de como has escogido para que pueda suceder algo nuevo.

			—Cuanto más te observes a ti mismo, ¿menos serás tú mismo?

			—Exacto. Si puedes enseñarte a confiar en el futuro y vivir en la incertidumbre crearás nuevas conexiones en tu cerebro. Eso, inevitablemente, te llevará a estar más atento a todo lo que experimentas. Una atención clara y una emoción elevada cambian las experiencias que vives y la forma de interpretarlo. Pero requiere disciplina. El simple pensamiento positivo no funciona, porque la negatividad está instalada en el subconsciente. Los cambios verdaderos consisten en ser consciente de tus pensamientos y reacciones inconscientes. Piensa en tu mente consciente como amo de lo que sentirá tu cuerpo. Y este cuerpo no conoce la diferencia entre emociones creadas de experiencias en el mundo externo y las de tu mundo interno por pensamientos inútiles y repetitivos y negativos que, para el cuerpo, son lo mismo. Eso vives. Piensas y luego existes. Piensas negativo, vives negativo. Ambos, aspectos del cuerpo físico.

			—Entonces, ¿qué pasa si continúas todos los días teniendo los mismos pensamientos y sintiendo las mismas emociones? —preguntó el alumno para saber si captaba la idea.

			—Todos los días estarás alimentando a tu cuerpo con emociones químicas que están asociadas a tu pasado. Y esto hace que tu cuerpo piense que está volviendo a vivir esa experiencia pasada, lo cual conlleva que siga creando las mismas experiencias.

			Cuando tus pensamientos y emociones, que ya has memorizado, hacen que te mantengas en el pasado, el cuerpo se vuelve una memoria. 

			Como verás hay más tarea, querido amigo. Tienes ahora un ejercicio más: decidir quién quieres ser y trabajar desde la acción congruente en alcanzar ese ideal.

			Pero realmente, querido amigo, ni tus pensamientos ni tus emociones son reales. Una mente que está abierta conecta con la única verdad, que es lo que tú sientes; no hablo de las emociones, que son procesos cerebrales, sino de un sentir puro más allá de todo lo que ocurre en el plano físico, que trasciende a toda realidad física y te conecta con algo real, no con inventos del hombre donde nos encontramos inmersos por ni siquiera saber por qué comemos.

			¿Qué procesos cognitivos usas para entender por qué estás pensando como estás pensando y por qué estás pensando “eso” ante lo que estás sintiendo? Ese proceso cognitivo te permitirá entender que lo que piensas no es real y lo que sientes tampoco. ¿Piensas en el hambre o la sientes? 

			Si realmente entendiéramos que no somos el cuerpo y conectáramos con lo que realmente somos, lo que le da vida al cuerpo para vivir la experiencia y encontrarnos con lo que somos, concluiríamos que no somos lo que creemos que somos, no somos los pensamientos, no somos las emociones ni las enfermedades ni ninguna técnica del cuerpo. Pero no quiero paralizarte por análisis. Estoy seguro de que lo entenderás más adelante si sigues el camino que tu intuición te guía, tal vez en algún encuentro en persona hablaremos de esto y reiremos juntos. El tiempo dirá.

			En cuanto a tu sanación a través de esta crisis, tu afirmación simplemente es: “Estoy sanando”. ¿Comprendes? 

			—Comprendo. Una vez más gracias y te ofrezco una disculpa por ser a veces tan grosero.

			—Disculpa aceptada, querido alumno del sol. “Lo cortés no quita lo valiente”. Reconocer los errores y disculparse por ellos es un acto elevado. Disfruta esta crisis —indica con un tono juguetón, rozando el sarcasmo—; disfrútala en serio, así tomarás consciencia. Recuerda: “No es más limpio el que más limpia, sino el que menos ensucia”. Mantén tu cuerpo limpio, con alimentación limpia y no tendrás que pasar por esto nunca más. Escúchate y obsérvate. Pronto hablaremos de nuevo. Tienes trabajo para hacer. Limpiarás y de pronto sentirás la energía vital recorrer todo tu cuerpo.

			—Lo sé. Hablamos pronto.

			Ejercicio recomendado: afirmación ante la crisis: “estoy sanando”.

		

	
		
			Un día más

			


			El tiempo ha transcurrido. El hombre se ha sentido mejor. Todo ocurrió como advirtió el maestro: de pronto, la crisis pasó y se sintió liviano, sano, vital y lleno de energía. Más cómodo ante lo inminente, empezó a entender más lo que lo rodeaba, a ver la historia atrás de la historia; a conocerse, a quererse. Agudizaba su mirada, su contemplación, sentía conexión con su intuición, que le decía por dónde explorar. Por primera vez en su vida sabía que se estaba nutriendo, realmente estaba en calma a pesar del caos de afuera. Sus rituales calmaban esa voz que quita la paz.

			Entendió que ante todo lo que ocurría no tenía el mínimo control. Pudo entonces darse el lujo de destinar la energía hacia el único lugar donde sí tenía control, su interior, sus decisiones, decidir qué pensar, decidir cómo vibrar, decidir ser agradecido antes que quejarse; decidió no ser ni víctima de alguien ni verdugo de nadie, decidió no conectar con emociones repetitivas, negativas e inútiles; decidió masticar alimento real, decidió mover el cuerpo moviendo sus energías, decidió nutrir sus pensamientos, tratar a su mente como si fuera un jardín. 

			Sin mucha noción del tiempo, de qué día era (tampoco resultaba muy útil saberlo, todos los días eran iguales), la cuarentena iba pasando. El hombre no sabía cuándo había sido la última vez que había hablado con el maestro; sus palabras daban vueltas en su cabeza, como que confundía los pensamientos con los mensajes reales.

			Así fue como se dio cuenta de que él era el único responsable de su vida, algo que parece tan fácil de decir y difícil de hacer. Lo hizo porque ya no tenía necesidad de sentirse aceptado, de ser reconocido, de tener algo para pertenecer o mostrar su valía; sin la necesidad del elogio o halago. Él ya sabía quién era. Tampoco requería estar con alguien, sí quería estar con personas que sentía que nutrían su vida. Resonaron en su cabeza nombres de quienes, de alguna u otra manera, impactaron en su vida, a quienes quería cerca siempre, y de quienes, con mucho amor, entendiéndolos, supo que no estarían más en ella. Y lo hacía, sobre todo, por amor a su propio ser.

			Cuando sintió que ya no necesitaba ni las llamadas del maestro, sonó el teléfono.

			Sí, era el maestro, con ese número extraño y garabatos que ya identificaba tan bien.

			—Hola, maestro del sol —dijo con una voz de un hombre que estaba en paz mostrando una especie de desapego hasta de las propias palabras de su maestro.

			Intuyendo esto, el maestro habla:

			—Querido alumno del sol, a veces las cosas suceden así —empezó su discurso como ya metiéndose en la cabeza de su discípulo—, cuando ya sueltas por completo aparece lo que es para ti; cuando no dependes de nada ni de nadie, cuando contemplas que no vives creyendo en lo que necesitas, llega a ti lo que sí te pertenece por derecho y empiezas a vivir desde lo que eres realmente. “Declara quién eres y reclama tu herencia”, se dice por ahí.

			Hiciste bien la tarea de reinventarte y encontrar en vez de buscar y no resolver nada por esconderte en las miserias de pensamiento carente y limitante. Fuiste sincero contigo y te desapegaste hasta de la falsa sensación del desapego. Felicidades.

			—Gracias, maestro. Sabes que aprecio tus palabras. Es verdad, he dejado ir por fin a personas de mi vida, a las cuales ya ni sabía por qué estaba unido. Y se han acercado otras de las que puedo sentir su presencia. Esto, ¿a qué se debe?

			—Qué buena observación. Esto se debe a que en tu proceso has cambiado tu forma de ser para ser otro, eso cambia tu vibración, es otra frecuencia, entonces sólo conectas con personas que están en esa frecuencia. Te doy un ejemplo: ¿recuerdas esas radios antiguas donde buscabas la emisora moviendo una ruedita que movía una antena? Bueno, cuando esa antena conectaba con la frecuencia…, digamos, 99.9, se escuchaba sólo lo que allí ocurría. No significaba que las frecuencias 100.1 o 104.5 no existían, sino que simplemente no estabas en esa frecuencia, por eso no vives lo que ocurre ahí. Jugando con este ejemplo vamos a decir que la frecuencia 99.9 es música clásica y la frecuencia 100.1 es una donde se escucha un ruido desarmonizado y desprolijo, como a veces creemos que es la vida. Lo que escuches es porque conectaste con esa frecuencia. En nosotros, lo cierto es que estás simplemente vibrando así, por eso conectas con esa frecuencia y por eso vives lo que vives.

			Ahora, la pregunta correcta no es por qué está pasando esto, sino dónde decido estar, con qué frecuencia conecto.

			Recuerda: “Como es adentro es afuera”. Lo que ves afuera es porque eso hay dentro de ti. ¿Quieres cambiar lo que ves afuera?: cambia por dentro, como lo estás haciendo. Es un camino largo, claro, infinito, diría yo, pero necesario para alcanzar esa paz y alegría que todos buscamos y pocos encuentran.

			—Sí tengo que ser sincero, a veces me pillo pensando en cosas que viví y que no me enorgullecen, lo hacía para defenderme. Ahora lo veo, si hubiese…

			—El hubiese no existe —dijo el maestro interrumpiendo a su alumno de forma abrupta—. Lo que hiciste ya está hecho y es lo único que tendría que haber sucedido

			—¿Cómo sabes eso?

			—Simple, porque eso es lo que ha sucedido. Si no, hubiese sucedido otra cosa. No te culpes por eso, sólo toma consciencia de esos actos, déjalos ir. No te quedes ahí, porque no hay nada ahí. Al dejarlos ir estás liberándote de la culpa. No hay culpables, sucedió lo que necesitabas vivir. Aprendiste y ahora eres mejor porque lo ves conscientemente. No te arrepientas, está bien sentir que no te enorgullece, pero sin arrepentimientos, porque es eso que viviste lo que te está permitiendo ver lo que ves ahora.

			Déjame leerte una reflexión profunda que apoyará esta idea: “Sólo en la medida en la que nos exponemos a la aniquilación una y otra vez podemos hallar en nosotros aquello que es indestructible”.

			Esto pasara más veces, pero con el correr del tiempo también serás más hábil. Es como el distinguir el hambre real: al principio costó entender, luego fue integrar poco a poco hasta comprender eso que te ocurre.

			Todo es algo que puedes entrenar. Ahora descansa. —Al no recibir respuesta el maestro dio por terminada la llamada.

			El hombre quedó dormido al teléfono sin despedirse de su maestro. Cuando despertó eran las 4:30 de la madrugada y cayó de la cama. Nunca le había pasado. Cuando volvió a subirse a ella, entre el desconcierto y la risa de lo sucedido, se dio cuenta de que ya no tenía sueño. Antes de que su mente empezara a divagar por los pensamientos ya conocidos y negativos, puso su voluntad en acción y cambió la manera de pensar. Vio la oportunidad de trabajar y sintió el efecto en él. Reafirmó que todo depende de él. Accionó sus rituales. Se sentía muy cómodo. Se percató de que ya iban muchos días pasados y que fue muy estricto en el consumo de noticias, así que decidió —hasta como en modo de prueba— atreverse a mirar las redes. Su simple conclusión fue la siguiente: más de lo mismo.

			El maestro del sol aparece:
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			Sintió realmente eso: ya no le afectaban las noticias. Veía más allá de lo que mostraban.

			Llama el maestro:

			—Aunque nada cambie, si tú cambias, todo cambia. ¿Te suena, amigo del sol?

			—Sí, claro. Lo siento. 

			—Sin embargo, es bueno saber qué ocurre para entender cuáles son las reglas del juego. ¿Qué percibes ahora de la realidad?

			—Pues… veo que siguen con las mismas noticias, veo enojo en la gente, muchas noticias oficiales muy fuera de lugar, muchas noticias no oficiales muy fuera de lugar también. Y al mismo tiempo veo gente que está abriendo sus ojos a una nueva manera de ver las cosas.

			—Sí, así es, aunque sólo el tiempo dirá si los cambios son sostenidos o si sólo es efecto de una ola que no se entiende muy bien. Lo que es sostenido en el tiempo se considera verdadero, verdad. Pero eso no te incumbe, amigo del sol, tú preocúpate de ti. 

			—¿Por qué “amigo del sol”? ¿Ya no soy más alumno? ¿Ya no eres mi maestro del sol?

			—Alumnos seremos siempre. Nada sabes, estás destinado a aprender siempre, desde la humildad. Y no, ya no soy tu maestro, nunca lo fui, pues no soy maestro de nadie, sólo te comparto lo que yo viví, y que sé que puede serte útil. Fue divertido jugar a esos roles, pero sería etiqueta, y si te defines así, te quedas en esos límites, luego estás obligado a defender lo que definiste desde la ignorancia y la incongruencia, y es justo ahí donde te vuelves predecible. Ahora que vives en la incertidumbre no es así. Sólo te compartí lo que sé porque lo viví y por eso puedo guiarte al menos. No hay maestros en este plano, amigo. Maestro viene de matriz, significa que es aquel que sabe manejar la matriz, y ni tú ni yo, ni los siete billones de personas que caminan por este mundo, sabemos eso. No hay maestros, únicamente algunas personas conocedoras, conocedoras de sí mismas.

			—¿Y cómo sabes que no hay maestros?

			—Lo acabo de decir. Lo sé porque si estamos en este plano físico. Es porque seguimos aprendiendo, y si seguimos aprendiendo somos alumnos: si somos alumnos, no somos maestros. Así que ambos somos alumnos y amigos, somos amigos del sol. Pero no nos alejemos del punto, retomemos el tema que veníamos hablando, que es un gran descubrimiento: esa compasión que desarrollaste, que es empatía en acción para saber y entender. Aunque no compartas la visión puedes simplemente asimilar que todo ser humano está haciendo de su vida lo mejor que puede para ser feliz, con la información y la educación que maneja. Son sus pensamientos y por lo tanto es su realidad, que es tan real como la tuya. Sólo tienes que concentrarte en la tuya y vibrar en armonía.

			Verás, el 90 por ciento de los pensamientos que tenemos en un día son los mismos del día anterior. Recuerda que son más de 70 millones de pensamientos en un solo día que son repetitivos y negativos, por lo tanto, inútiles. Puedes aceptar que algunos repiten una y otra vez estos pensamientos permaneciendo en ese bucle que acabas de salir. 

			—Entonces, ¿si supieran que si piensan distinto sería mejor para ellos?

			—Ojalá fuera tan fácil. El pensar distinto es el primer paso. Tienes que mantenerte ahí para poder crear nuevas carreteras neurales por donde ha de viajar la nueva manera de ser. Es decir, en general, terminan siempre actuando en forma mecánica, produciendo que se memoricen las emociones. Todo esto es algo fantástico. —Reconoce el alumno, ahora también amigo del sol, ese tono en la voz de su guía cuando se entusiasma por la información que está a punto de transmitir. Se siente desde sus entrañas—. Recordemos que el 90 por ciento de los pensamientos que tenemos en un día son los mismos del día anterior. Entonces decidimos pensar distinto: “quiero cambiar algo en mí, no quiero más queja, no más sufrimiento, no más autocompasión”, lo que produce un desorden en la continuidad química al modificar la forma de pensamiento. Y ese lugar de vacío y de incertidumbre es el lugar perfecto para crear algo nuevo. Es ahí donde estás viviendo ahora. Porque te alejas del pasado conocido y del futuro predecible.

			Lo que ocurre es que una vez que piensas distinto generas un químico que te hace sentir así, distinto, pero tu cuerpo está acostumbrado a lo anterior, a lo conocido, a ese pasado; no le gusta este cambio y quiere volver a tu yo antiguo. Al mismo tiempo, el cuerpo empieza a tener ansias de las sustancias químicas de antes, derivadas de tu anterior manera de pensar; es así como el cuerpo influye en la mente para que regreses a tu antigua versión. Es una adicción. Pasar del nuevo yo al viejo yo es la muerte neurológica, biológica, química, hormonal y genética de tu antigua versión.

			—Por tanto, tengo que pensar cómo yo quiero ser y mantenerme ahí —dijo el guiado.

			—Tienes que pensar de una manera que te haga sentir en paz con esa realidad que te toca experimentar, para luego sentir. Piensa y siente en congruencia.

			Eso significa que no puedes esperar la riqueza para sentirte próspero. No puedes esperar el éxito para sentirte empoderado. No puedes esperar tu nueva relación para sentir amor. No puedes esperar tu sanación para sentirte agradecido y completo. No puedes esperar una experiencia espiritual para sentir asombro. Ese es el antiguo paradigma de realidad, de causa y efecto. Si estás esperando, no estás encontrando. Tienes que causar un efecto. De esa manera, en el momento en que comienzas a sentirte abundante y digno, estás generando riqueza. En el momento en que haces tuyo ese sentimiento de empoderamiento, te estás encaminando hacia el éxito. En el momento en que te enamoras de ti mismo y de la vida, crearás correspondencia. Y en el momento en que comienzas a sentirte agradecido, a sentirte completo, comenzará tu curación. En el momento en que sientas asombro por la vida, tendrás una experiencia más allá de lo humano. Eso es CAUSAR UN EFECTO.

			—Claro. Ciencia unida a la filosofía en la correcta interpretación de las realidades.

			—Totalmente de acuerdo contigo. Todo se une, porque nunca tuvo que estar separado. Se trata de vivir el momento presente tal como eres sin las caretas: desde la esencia, para ver la neutralidad de las realidades y desde ahí elegir qué interpretar de esa experiencia que, ya sabemos, es neutra. Pero no la vemos neutra, no vemos las cosas como son, la vemos como somos o, mejor dicho, como creemos que somos.

			Es necesario advertir que si piensas diferente habrás entrado en un mar de cambio y eso no será agradable, al principio te dolerá, luego te sentirás incómodo, te sentirás desconocido, habrá cierta incertidumbre, habrá incógnitas.

			Es incómodo y duele, lo sé por la experiencia de los cambios en mi vida, que es resultado de miles de pequeños cambios que yo voluntariamente decido. Sólo quédate e instálate en el punto perfecto del momento presente.

			La nutrición ayuda a este proceso de cambio que implica energía. La obtienes de los alimentos reales que eliges comer. Esa es una pequeña elección que ya hiciste para no ser el que siempre fuiste, para conocerte y ser de otra manera en cuanto a tu relación con la COMIDA. Lo menciono para hacerte notar que ya estás trabajando en tu proceso de construcción de una versión tuya más sana. Esa elección te está dando la energía para enfrentar la zona incómoda y desconocida. Es el gran inicio de una cadena de acontecimientos que en su sumatoria te llevarán a encontrarte.

			De a poco, ese sentimiento de dolor y de incomodidad se torna armónico, porque encontraste una mejor versión tuya. Como la crisis curativa que sentiste en tu cuerpo al limpiarlo, cuando experimentaste síntomas incómodos y dolorosos causados por las toxinas acumuladas. Y asimismo eso cesó, se armonizó, aunque dolió. 

			El proceso de limpieza continúa, sólo que ahora las toxinas son esas creencias y pensamientos limitantes.

			Sigues en el camino de limpiar.

			—Es mucha información —ríe por todo lo que cree que no entiende, pero que vibra positivamente en su interior—. ¿Mi mejor versión está en vivir en la incertidumbre? Algo tengo que saber.

			—No te desanimes. Hazte las preguntas correctas: ¿qué pensamientos quieres cultivar en tu mente?, ¿qué comportamientos quieres demostrar en un día, en una vida?

			Esto es ciencia que apoya saberes antiguos. Atiende las más recientes investigaciones en neurociencia, demuestran que cuando cierras los ojos y ensayas una actividad mentalmente, el cerebro no nota la diferencia entre lo que está pasando afuera con lo que está pasando adentro. Así que si de verdad estás presente empiezas a instalar a nivel neural la información de que ya lo hiciste. Ahora tu cerebro es una guía del futuro. Estás creando realidad porque ya no actúas desde un recuerdo del pasado.

			—Veo la idea, aunque necesito tiempo para digerirla un poco más. No sé qué decir.

			—Eso está perfecto, cada uno a su ritmo. Ya sabes, es un proceso, disfrútate y conócete. Tampoco tengo más que decir, sólo una última cosa, querido amigo mío y del sol: felicidades.

			—Muchas gracias. —Se oye del lado del alumno con un tono de humildad y de aprecio por todo lo brindado.

			—Ahora sólo sigue nutriéndote, elige quién quieres ser y eso serás. Esto ya está llegando a su fin, saldrás de esta cuarentena mucho más sabio de lo que eras cuando todo este embrollo empezó. Estás fuerte de espíritu y de pensamientos. Tu cuerpo, firme, porque tu sistema inmune está elevado gracias a todo el alimento real que estás brindando a tus células. Tus aguas limpias permiten ver con claridad, pensar así, ser transparente. Me alegra tanto. Me ayuda a mí en mi evolución. Nuevamente viene a mi mente una frase que dice: “Sabes que estás despertando cuando ves a tus hermanos despertar”. Despertar sería algo así como entender de que cómo yo creo que soy, no lo soy. Simplemente eso, eso es “el gran paso”. Estamos en el camino. Gracias, amigo, por esta generosa oportunidad de aprender enseñando. Y pensaba que no tenía más nada que decir... —Ríen juntos a carcajadas, se despiden y cortan.

			El silencio se apoderó del alumno. Se sentía abundante, rodeado de una energía vital. En eso, decidió escribir en su papel de notas: 
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			Quedó dormido.


		

	
		
			Últimos días

			Se levantó y se vio en el espejo. Notó frescura, aliento, alimento.

			Feliz por su nueva manera de interpretar el mundo, el hombre inició sus rituales que entregaban serenidad: tendió la cama, abrió las ventanas y respiró aire fresco; miró los árboles, los pájaros, las nubes; barrió la casa mientras acomodaba sus ideas. Vio el amanecer. Escuchó música que le gustaba, practicó ejercicios físicos. Pasó tiempo en silencio en contacto con el mismo. Preparó el agua para tomar su mate y se sumergió en su escritura. 

			Cuando terminó de escribir sus pensamientos de esa mañana, se puso a leer algunas páginas de todo lo que había escrito y pudo ver que había días que escribía desde un lugar más calmado, sereno y quieto, de reflexiones profundas, de pensamientos que llevaban a la meditación de esas palabras. Otros, en cambio, mucho más elevados en pensamientos altruistas, planes e ideas de abrazar el mundo. A veces, también desde el enojo, sobre todo al principio de esas páginas escritas; luego, con menos ira y más esperanza, menos pensamientos de acciones negativas y más cavilaciones sincronizadas con las de los momentos de quietud y calma. Su sincronía era mostrada en esas páginas que cada vez se hacían más interesantes de leer, incluso para él.

			A la vez, se llenaba de dudas de cómo y por qué ocurría eso, de ir hacia arriba y luego hacia abajo, de cómo podría manejar esa inestabilidad. Se preguntaba por qué ocurre ese vaivén; si sería lo normal…

			Mensaje entrante que alivia su pensar: sabía que encontraría respuestas. 
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			Su guía llamó inmediatamente

			—Hola, amigo, coméntame.

			—Hoy reflexioné que me he encontrado en una montaña rusa de emociones, que subo y bajo y que no puedo mantenerme estable. No sé por qué ocurre, no me había dado cuenta de ese desequilibrio hasta que leí las hojas que vengo escribiendo.

			—Bien, qué buena tarea la de leerse, tan importante como sacar los sentimientos en la acción de escribir. Escribir y leerse. Qué bien que ocurra y felicidades por lo que te diste cuenta. La verdad, amigo, es que sin ese vaivén de lo que somos, de todas nuestras actividades y de todas nuestras emociones no sería posible estar en equilibrio.

			—¿Equilibrio en un vaivén?

			—Sí, equilibrio en un vaivén. No se trata de no salir del centro nunca, sino de tu capacidad de observar que te descentraste y de accionar para volver a él, al centro. Sólo observa si tus pensamientos y emociones no son centrados; una vez que captas eso, decide volver al centro, a centrarte. Puedes durar un mes, una hora o un minuto.

			Ahora existe un eterno movimiento pendular en el que la vida sucede. Nadie escapa a eso. Pues a veces estarás arriba, y otras estarás abajo. Simple, así sucede, o fluyes y avanzas y te resistes y sufres. También es oportuno entender a este movimiento: no tienes que creerte más que nadie cuando estés arriba, porque vas a ir al otro extremo, donde, por supuesto, no debes creerte menos ni compadecerte por estar abajo. Luego subirás a la luz. La clave de este movimiento es fluir con él. Arriba no significa bueno, así como abajo no significa malo. Fluir sería algo así: cuando sientes que tu energía está para embestir, vas por ello, y cuando sientes que es momento de repliegue y quietud, te guardas en tu refugio. 

			Si intentas arrojarte en momentos de quietud no saldrán las cosas tan bien; y si quieres quedarte quieto cuando tu energía requiere moverse, tampoco estarás encontrando donde te pide la vida estar. Vas en contramano, alejado de lo natural. ¿Recuerdas qué ocurre cuando te resistes a leyes naturales? —pregunta retóricamente el maestro—. Fluir con el movimiento pendular, moverse según la vida pida te hará saber qué es lo que la vida solicita de ti, no tanto exigir a la vida lo que tú quieres de ella.

			—Claro. Ahora en cuarentena es fácil entender el momento de repliegue. Cuando todo está “normal” y las exigencias son otras, es difícil fluir así.

			—Sí, lo sé. Haz una lista de cosas que, a pesar de estar arriba o abajo, llevarás a cabo igual; así tu consciencia irá cambiando de lugar las prioridades y te darás cuenta de que empezarás a ambicionar algo distinto, y esto puede ser posible. 

			Hay que hacer lo que hay que hacer para luego entregarse, rendirse a la vida, sin lucha, sólo fluir. El kaizen, ya sabes, la mejora continua. No importa si estás en el momento de repliegue o de embestir, desde la acción más pequeña, como prepararte un mate, hasta la acción que más energía requiera, tienes que hacer lo mejor que puedes en ese momento. 

			Mira, estar “abajo” no es sinónimo de estar deprimido, no es depresión, no es tirarse en la cama hasta que la energía de impeler vuelva. Es momento de observar dentro para analizar en esa introspección profunda todo lo que ocurre en tu vida. Así, cuando la energía pendular va hacia el otro lado, puedes ir con todas las nuevas informaciones que adquiriste en tu momento de reflexión, para ponerlas en práctica, luego vuelve el momento de repliegue, y así va sucediendo la vida. 

			Amigo mío, no me creas nada de lo que te comparto porque lo hago desde mis experiencias vividas. Y es lo que cada ser humano tiene que hacer, vivir y experimentar y encontrar sus verdades. Puedes leer muchos libros y escuchar muchas voces, pero al final, cómo lo mencione antes, es mejor leer el mundo para escribir tu vida. ¿Sabes la diferencia entre el conocimiento y la sabiduría?

			—Conocimiento es saber las cosas; sabiduría es poner en práctica lo que se conoce.

			—Poner en práctica lo que se conoce, lo que se sabe, si no queda en palabas bonitas nada más. Diste una simple y muy acertada definición. Esa es la diferencia puntual: ¿qué tanto de lo que sabes aplicas? Es tan fácil caer en la palabra no llevada a la acción. Ahí está la incongruencia que enferma. Esa disociación entre lo que haces, lo que dices y lo que piensas te aleja totalmente de la sabiduría de saber quién eres. Esa es la enfermedad. Cuando esas acciones están en un mismo discurso, te conoces y te acercas a la salud. 

			En la antigüedad esto se veía más claro. Las antiguas filosofías orientales y la actual manera de pensar occidental manifiestan esta diferencia, y es que esto último, el pensamiento occidental, sólo habla desde la teoría, no desde la experiencia, así alguien puede dar cátedra de ética en las universidades, pero ser un corrupto y vicioso en su vida; médicos hablan de salud, pero ellos están enfermos. En la antigua filosofía oriental nadie puede hablar sin pasar por la experiencia, mucho menos compartir conocimientos sin vivirlos en carne propia.

			—Sí, lo entiendo, ¿y por qué hay tanta gente hablando de tantas cosas sin saber?

			—“El problema de nuestra época consiste en que los hombres no quieren ser ÚTILES, sino importantes”, decía Winston Churchill. Y eso sigue siendo realidad, por eso hablan sin saber, hablan sin hacer, hablan aunque piensen lo contrario. De todas maneras, pienso que es un indicador, una buena señal y es un buen filtro también.

			—¿Quieres decir que está bien que haya charlatanes?

			—Digo que es bueno que se hable de esos temas, aunque sea sin saber. Sólo está mostrando cómo los antiguos paradigmas de vida ya no dan respuestas. Es un indicador de que más personas están disconformes con lo que se dicta como bien o mal, correcto o incorrecto. Luego cada uno, en su búsqueda, hará su camino. Ambos extremos, el que habla y el que vive, están en el mismo proceso, y cada uno tiene su ritmo. Por favor, cuando salgas sé empático, sé amable, compasivo y humilde, porque habrá mucha gente hablando sin hacer; en su búsqueda, no la reprimas ni la bloquees, solamente entiende su proceso, como otros te miran a ti y entienden el tuyo. No todos los frutos maduran al mismo tiempo, ni estando en el mismo árbol.

			—¿Y cómo ayudarlos? ¿Se puede darles consejos?

			—“Nadie puede dar consejos, no existe hombre que sea tan viejo”, diría Facundo Cabral. Así que consejo no sería la palabra. Sólo cuando te pidan opinión darás tu punto de vista: cómo ves las cosas desde tu perspectiva, lo más simple y concreto posible. Si ves que hay interés seguirás hablando; si no, guarda silencio, porque te estarás desnutriendo mediante energías que se pierden en tus palabras porque no hay receptividad, y estas se irán a un pozo sin fondo, lo que te quitará energías. Guarda silencio, porque, aunque tengas mucho por compartir, si del otro lado no se quiere o no se puede comprender es porque aún no es momento, como cuando tú no veías cosas que hoy sí ves: antes no era tu momento, hoy sí.

			No puedes interrumpir el proceso de nadie, aunque la intención sea ayudarlo. Sería como querer auxiliar a ese gusano que ya armó su capullo para ser una mariposa, abriendo este sin que se haya completado la fase de transformación. En vez de cooperar habría un estorbo al alterar el tiempo perfecto de desarrollo; lo mismo aplica para cada persona en su evolución. 

			Esto te llevará a armar un círculo íntimo. Dicen que somos un poco de las cinco personas con las que más estamos, si eso es verdad, sería buena idea elegir bien las compañías, que sean las que te nutren. Eso es enfocar energía a algo que sí puedes controlar: ¿con quién compartirás tu espacio, tu intimidad? 

			—Pero no puedo andar por la vida sólo con mi círculo de personas. Nuevamente, cuando todo esto termine, hay gente con la que cruzaré y tendré que socializar.

			—Claro que tendrás que hacerlo, no te pido que seas un robot o un fanático que sólo se junta con personas que piensen como él, todo lo contrario, te pido que seas empático para socializar según la circunstancia. Supongo que a esto se refería Ortega y Gasset al proferir: “Yo soy yo y mi circunstancia”. 

			Los estoicos explicaban muy bien esto; para ellos, había que invertir energía y tiempo sólo en las buenas amistades y en las buenas conversaciones.

			Los antiguos griegos distinguieron tres tipos de amistades y sólo una de ellas es la verdadera y digna de cultivar.

			Primero, tenemos la amistad de utilidad: tu peluquero o tu mecánico. Cuando los ves, los saludas amigablemente, tienes una conversación, hasta algunas bromas, pero si no existiese un bien en común los tratarías como personas desconocidas. Uno necesita del otro.

			En segundo lugar, tenemos las amistades de placer, personas con quienes te reúnes en fiestas o reuniones. Te gusta pasar tiempo con ellas, pero es todo lo que hay, un buen tiempo junto. Cuando termina el placer, termina la amistad.

			Y por último tenemos las amistades del bien, los amigos que por años están siempre para apoyarnos. En los buenos y en los malos momentos, sentimos una conexión más profunda y confiamos en ellos.

			Los estoicos sólo buscaban tener conversaciones de claridad y calidad, de temas profundos, tal vez difíciles; es que con ellas fortalecemos y aprendemos algo y afianzamos aún más la amistad.

			Es bonito hablar de pequeñeces, lo podemos hacer con cualquiera; no obstante, sólo a algunos, muy pocos, los podemos llamar “amigos del bien”. Vale la pena buscar a estas personas entre los amigos que tenemos y tratar de pasar más tiempo con ellas.

			Perdón por insistir, pero cuando salgas, busca nutrirte desde ahí. 

			—Lo haré, amigo. 

			El guía se siente conmovido por lo real del sentimiento expresado en la respuesta de su guiado.

			—Que descanses, a esto le queda muy poco. 

			—Buenas noches.

		

	
		
			Un día menos

			


			Los días pasaban y se iban yendo con cierta tranquilidad, la cual siempre llega después del trabajo, de la disciplina, de la consciencia puesta a los pasos para ser mejor que ayer, sin que cueste. La acción sin esfuerzo. Si es forzado se arruina. 

			En todas estas reflexiones estaba siempre inmerso el hombre.

			Mientras miraba sus plantas en el balcón, seguía día a día una plantita nueva que empezaba a crecer. Desde su semilla, en la tierra, con esfuerzo justo y medido, sin forzar nada, iba creciendo hacia su máximo potencial. Entendió que todo tenía que ser así, con su trabajo y esfuerzo justo. 

			Se dio cuenta de todo lo que forzó en su vida cuando todo decía que no. También entendió todo lo que fluía en su vida y a lo que, por pensar de más, le puso tantas piedras que terminó obstaculizando su propio crecimiento.

			Sentía un alivio al saber que los tiempos eran así, que no podían haber sido de otra manera. Le llamaba mucho la atención lo que podía contemplar ahora con más claridad. 

			La clave estaba en no repetir esos errores nuevamente.

			Recordaba las sabias palabras que su amigo mencionó y que se grabaron en él. En su cabeza repasa la idea: lo principal es que nosotros nos nutrimos de los cuatro elementos: tierra, agua, aire y fuego. Y esos elementos, en nuestro cuerpo, se convierten en ese quinto elemento que te hace vivir pleno: la energía vital. Alquimia pura, decir que es una nutrición alquimista. La alquimia nace como modo de entender la nutrición desde los cuatro elementos, donde cualquier metal puede ser convertido en oro. Es una manera de decir que cualquier persona puede iluminar, brillar como oro, si se alimenta de la tierra, de la chima. La clave es empezar con lo menos sutil para, de a poco, ir profundizando más. Los elementos son alimentos. Sabia hasta desde el paradigma de la ciencia, que podemos estar sin comer, sin la nutrición del elemento-alimento tierra más de 40 días, semanas, antes de entrar en inanición, que sí es peligroso para la vida.

			No le resultó extraño descubrir en sus momentos de lectura que en la antigüedad todas las civilizaciones sabían esto. 

			Jesús, con conocimientos esenios, ayunó 40 días en el desierto antes del ritual de la crucifixión. Buda hizo lo mismo, por idéntico tiempo, bajo el árbol de Figo, donde dicen que encontró la iluminación. Pitágoras y muchos filósofos griegos ayunaban constantemente para no sólo limpiar sus cuerpos, sino para elevar la energía a la consciencia. Incluso el maestro de Samos, cuando recibía a un posible futuro alumno, antes de iniciarlo en su escuela, lo mandaba a ayunar 40 días. Y después entraban a una dieta a base de todo lo que la tierra brinda. Se conocía como la dieta pitagórica. 

			Llama el guía

			—Hola amigo, ¿Cómo te sientes hoy?

			—Bien, solo pensaba que si Pitágoras hubiese nacido en algún tiempo y lugar regidos por un paradigma religioso y no tanto filosófico, hubiera sido san Pitágoras.

			El maestro rio mucho.

			—Me gusta cómo piensas. Y sí, lo cierto es que religión y filosofía no pueden separarse. Religión, del latín religare, es lo que te liga a la vida. La filosofía sirve para reflexionar todo lo que te liga a ella, a descubrir tu religión. Y es un concepto un tanto extraño, puesto que, si es para ligar y unir, afirmo que estoy desligado, desconectado. Es como querer ir hacia dentro, y no se puede, no existe el viaje al interior, no se puede ir al lugar en donde ya está uno y en donde ya se es. Ir hacia dentro no es para nada una dirección, no es un “ir”; ir hacia adentro significa que has estado corriendo detrás de un deseo y eso te ha llevado a la frustración de saber que cada deseo trae desdicha, que no hay plenitud detrás de él, que no llegas a ninguna parte. Al ver la verdad de que correr tras los deseos no te lleva a ninguna parte, tienes que detenerte. Si estás haciendo un esfuerzo para ir hacia dentro, estás yendo hacia afuera. Cualquier esfuerzo sólo puede llevarte hacia fuera, al exterior.

			¿Cómo puedes emprender un viaje hacia dentro si ya estás ahí? No tiene sentido ir. Más bien lo que se entiende con ir hacia dentro es simplemente no salir. Y te comento con alegría que grandes mentes que siguen influyendo al mundo entendieron la importancia de una alimentación limpia para no salir de adentro. Estos personajes son grandes influencers. Si vivieran en esta época yo los seguiría en sus redes sociales. —Rio a carcajadas—. Lo que la tierra brinda es nutrición. De la tierra sale todo alimento para todos los que caminamos por ella. Incluye al elemento agua y al aire.

			En las ciencias yóguicas hablan del pranayama. Significa energía vital y está presente en todas las cosas. Se encuentra íntimamente relacionada con la respiración y es mucho más sutil que el aire o el oxígeno. Por eso, lo importante de saber respirar, amigo.

			En este momento en que está la posibilidad de hacer todo más lento, toma un poco de tiempo para hacer una pausa y percibir tu respiración. Tal vez sea muy superficial lo que te separa de tu naturaleza sana. Enseguida fija tu atención en los pensamientos que cruzan por tu mente, ya sabes, en lo que piensas. Toma sólo un momento. Primero haz consciencia de tu respiración y después percátate de tus pensamientos. Es interesante ver cómo, cuándo te das un poco de tiempo de descanso, la naturaleza tiene la oportunidad de tomar el poder, disminuye la implacable velocidad de tu mente y tranquiliza tu respiración. 

			—Sí, meditaba en la importancia de la nutrición de los elementos también. ¿Qué hay del fuego?

			—Sin fuego, sin calor, no hay vida. Si el sol se apaga en un momento, todo queda sin vida inmediatamente. Está todo muy perfecto. Sin el calor no vivimos. Piensa en un cuerpo que va perdiendo vitalidad por el paso del tiempo, un cuerpo que envejece, como nos pasará a todos. Primero, pierde la capacidad de retener sólidos; luego, los líquidos; después deja de respirar. Finalmente, lo último que abandona al cuerpo es el calor. Porque somos calor, porque somos más energía que otra cosa. Somos 99 por ciento energía y uno por ciento materia. ¿Puedes creerlo?

			Pero, volviendo a tu inspiración, que es algo que sí puedes controlar porque depende de tu voluntad, conecta con ella, te llevará a explorar también tu imaginación y tu intuición. Inspiración, intuición e imaginación. Esas capacidades tan nuestras están marchitas en el mundo de hoy, donde todo nos entregan ya impuesto, no dando lugar a la imaginación. El que imagina es catalogado como infantil; el que está inspirado, como un romántico sin rumbo; el que intuye, como un delirante.  

			Reconectar con estas tres capacidades nuestras nos permite ver y vivir diferente.

			Ve y siente la verdad en el pensar, belleza en el sentir, bondad en el hacer. Ello corresponde al sistema trinitario: cuerpo, alma y espíritu.

			Considero que es bueno integrarlo antes de seguir avanzando. Porque si estás repasándolo es porque lo entiendes, más no lo comprendes. Sigue inspirándote y comprenderás, así lo integrarás. Ahora descansa.

		

	
		
			Días finales 

			


			Rituales, agradecimiento.

			El hombre percibía su cuerpo sin los dolores ni enfermedades que tenía antes de empezar todo este proceso. ¿Qué era aquello que no estaba firme en él? 

			Reconoció la enfermedad como una manera de ponerse en contacto con lo que no hacía, no decía, no expresaba.

			Su amigo llegó a su mente y casi instantáneamente sonó el teléfono.

			—¿Qué tal, mi querido amigo? ¿Cómo va esa inspiración? ¿A dónde te llevó la imaginación? ¿A dónde te guio la intuición? ¿Qué conclusiones sacaste de las nutriciones sutiles y de todo lo que hablamos la última vez?

			—Muchas cosas tengo dando vueltas. Entiendo que venimos a dar una nota, una música, un ritmo, venimos a expresarnos, si no lo hacemos damos paso a la enfermedad.

			—Parafrasearé a un pensador que dice que enfermamos cuando dejamos de ser quienes somos para ser lo que los demás esperan que sea —dijo el guía para apoyar la reflexión de su amigo.

			—Que la nutrición es muy sutil realmente, que no es mi biología la que digiere, no es mi aparato digestivo el que digiere los alimentos. Lo que realmente digiere es un yo profundo; una consciencia profunda que habita en mí es la que organiza mi biología de manera tal que reconoce al alimento cuando llega en el momento, cantidad y combinación correcta, lo descompone, lo desorganiza, extrae la energía vital y lo hace propio humanizándolo como soy. Somos lo que comemos. —El silencio se hizo largo, muestra de lo relevante de la reflexión. Entendiendo el permiso para seguir tejiendo sus pensamientos en palabras, continuó—: La alimentación ayuda al cuerpo físico como al cuerpo consciente, emocional y sintiente. Cuando como un alimento, lo que hago es incorporarlo en mí y darle consciencia y luego elimino la parte que no humanizo. Cuando bebo agua, elevo en mí la consciencia de ser agua y luego elimino lo que no humanizo. Cuando respiro ese aire que afuera no es vital, se vitaliza a través de mí y expulso lo que no humanizo.

			El ser humano eleva la naturaleza cuando come alimentos de la tierra, cuando bebe agua limpia, cuando respira consciente y cuando toma la luz del sol. De esta manera, la naturaleza se eleva a través de él.

			—Gracias por compartirlo, amigo. Veo que estás haciendo las cosas. Tu inspiración es sutil. Tu imaginación está creando nuevas realidades en tu vida. Tu intuición te está guiando por caminos nobles y reales.

			Antes de continuar, ¿tienes alguna duda?

			—No lo sé, muchas. Pero seguro se irán aclarando en el camino.

			—Una gran reflexión: jamás te faltará nada para que puedas encontrar la verdad si estás trabajando en ella. Jamás te faltará nada para que cumplas tu rol en esta vida, cuando encuentres la verdad de lo que vienes a entregar, cuando descubres cuál es tu propósito, y no tiene que ser algo gigante o grande, simplemente es eso que harías en tus días por el resto de tu vida, porque ahí está tu don, tu pasión, tu virtud, tu vocación, lo que vienes a dar, querido amigo. Yo siempre voy a estar ligado a comunicar. Mi don es comunicar, compartir. Y sé que nunca me faltará nada para hacerlo. Quiero creer que mi caminar es sanando yo para acompañar a otros que la vida ponga en mi vida a que encuentren su auténtica sanación. Soy un doctor.

			—Nunca hablamos de ti. Cuéntame más.

			El guía entendió lo lindo de la petición y se abrió un poco más.

			—Soy un doctor, pero como los de antes. Soy un docens, de donde deriva la palabra doctor. Docens viene de docere, ‘enseñar’. El docente no cura, enseña y acompaña. Porque el que ya se curó ayuda a los demás a que encuentren en ellos esa sanación inherente a nosotros. Soy un docente, amigo. Mi don es compartir, es mi vocación, y entiendo como vocación a ese llamado interno que pide a gritos salir a expresarse. Me atreví y seguiré siempre en el camino de educar mi vocación: educar, educare: ‘sacar de adentro’. Si educas tu vocación, es decir, si sacas de adentro tu llamado interno, tu vida está resuelta. Claro que tendrás días raros, amigo. También los tengo. El trabajo es mío, de conectar con la fuente que te da tranquilidad. Esa es la tarea, amigo: entender que todo sucede como tiene que suceder. Todo corresponderá en algún momento: ni antes ni después. Un tiempo para todo. 

			—Sí, lo escuché antes, un tiempo para todo.

			—Lo dicen los libros de “sapiencia”, en particular Eclesiastés 3:1-8. Búscalo, así sigas integrando. Me despido.

			Apenas colgó el maestro, el hombre buscó en sus libros una Biblia.

			Leyó detenidamente lo que decía:

			


			3Todo tiene su momento oportuno; hay un tiempo para todo lo que se hace bajo el cielo:

			2un tiempo para nacer,

			y un tiempo para morir;

			un tiempo para plantar,

			y un tiempo para cosechar;

			3un tiempo para matar,

			y un tiempo para sanar;

			un tiempo para destruir,

			y un tiempo para construir;

			4un tiempo para llorar,

			y un tiempo para reír;

			un tiempo para estar de luto,

			y un tiempo para saltar de gusto;

			5un tiempo para esparcir piedras,

			y un tiempo para recogerlas;

			un tiempo para abrazarse,

			y un tiempo para despedirse;

			6un tiempo para intentar,

			y un tiempo para desistir;

			un tiempo para guardar,

			y un tiempo para desechar;

			7un tiempo para rasgar,

			y un tiempo para coser;

			un tiempo para callar,

			y un tiempo para hablar;

			8un tiempo para amar,

			y un tiempo para odiar;

			un tiempo para la guerra,

			y un tiempo para la paz”.

			


			Lo leyó detenidamente y entendió que la vida se resume en saber distinguir los tiempos y momentos.

			Meditando sobre lo leído, piensa: “Yo agregaría que hay un tiempo para comer y un tiempo para no comer. 

			Ríe, se duerme en paz.

		

	
		
			Un día menos

			


			Después de todos sus ritos y ceremonias, comenzó a razonar, como siempre lo hacía, con las últimas palabras que le había mencionado su amigo y que le daban vueltas por su mente.

			Muchas preguntas lo abordaban para tratar de entender por qué si los tiempos eran perfecto, a veces sentía que no. ¿Por qué sentía que a veces caía en lugares tóxicos o con personas tóxicas?

			Respiraba para encontrar serenidad.

			En medio de sus reflexiones, la energía lo llevaba a la puerta de entrada de su casa. No lo había pensado en todos los días de confinamiento. La puerta siempre estuvo cerrada y él había estado realmente guardado en sus trabajos internos. 

			Había un papel que habían dejado por debajo de su puerta. 

			
[image: ]

			


			Cuando pudo ver que la puerta no estaba más con tablas y cerrada, la abrió y encontró una caja llena de alimentos: granos integrales, frutas y verduras frescas. 

			Miró el pasillo de lado a lado, pero lo halló vacío. Los rayos del sol entraban por los ventanales. El silencio era perfecto: ni un rastro de los vecinos ni del pánico que gobernaba sus pensamientos.

			Metió la pesada caja con los regalos.

			Estaba a punto de quedarse sin alimentos. Fue un regalo divino. 

			Más dudas tenía.

			Llama el maestro

			—Buenos días, amigo. Qué bueno que podrás seguir nutriéndote.

			—Muchas gracias. No sé cómo lo hiciste. ¿Estás en la misma ciudad que yo?

			—No, pero tengo otros buenos amigos del sol que sí; ellos me ayudaron a que continúes este proceso que todos transitamos con buenos alimentos y nutridos. Donde vives es muy imponente. Muchos sabios caminaron por ahí.

			—Amigos del sol, ja, ja, ja.

			—Sí, solo buenos amigos. Amigos del bien. 

			Ahora me gustaría que repasemos las buenas combinaciones para que no conviertas a los alimentos es sustancias realmente tóxicas para el cuerpo. A veces comemos alimentos muy nutritivos y vitales, pero mal combinados pierden esa vitalidad. Al unirlos se convierten en sustancias que no nos hacen bien. Si es alimento real, jamás será toxico. La naturaleza nunca dará algo que sea tóxico. Sólo cuando ponemos mente y queremos pasar sobre ella es cuando pierden fluidez. Recuerda, la naturaleza no dará nada tóxico. Sólo no sabemos combinar. Aplica para personas también —lo mencionó como si supiera lo que está pensando anteriormente. Continuó hablando—: No hay personas tóxicas, sólo personas que en ese momento no combinan. No hay relaciones tóxicas, sólo energías que en ese momento no combinan.

			—¿Y por qué no combinan? —preguntó el alumno casi perdiendo un poco su estado armónico. Se percató de esto, así que respiró, pensó y reformuló la pregunta—: Entonces, ¿simplemente no era el momento?

			—Simplemente sí era el momento de que ocurriera lo que tenía que ocurrir. Es así, todo es perfecto. Ya sabes… La vida siempre te dará eso que tienes que vivir para que aprendas lo que tienes que aprender. La lección es un obsequio, el aprendizaje depende exclusivamente de ti; por eso, estamos trabajando todo esto, amigo: desde nutrir tu cuerpo físico con alimento real hasta hacer lo propio con tu consciencia. Así verás esa perfección y dejarás de quejarte.

			No existe ese término tóxico para las personas, nadie comete un error a propósito. Nadie se sienta a pensar en cómo va a hacer la vida de la otra persona un calvario o cómo va a hacer más tóxica esa relación. No existe tal cosa. Sólo existe el no saber trabajar los procesos internos sin involucrar al otro. Es trabajo de observación y de saber elegir con sabiduría. Los errores enseñan, amigo, para no volver a cometerlos. Vuélvete más maduro y experimentado con todo lo que viviste. Ya sabes, sin culpas ni arrepentimientos, sólo el agradecimiento de que todo está en su curso si aprendes de eso que viviste.

			—Sí, muchas gracias. Una vez más, palabras justas en el momento justo.

			—Podrás ver que te mandé alimentos del sol, lo que la mesa de la madre naturaleza sirve con tanta generosidad. Sabes combinarlos, ¿verdad?

			—No estoy muy seguro de los detalles.

			—Seré breve y conciso.

			—Como te dije, vamos a repasar las buenas combinaciones y algunos hábitos. Sé que estás rompiendo tu ayuno siempre con frutas cuando aparece el hambre real. Sigue siempre por ese camino. Sin horarios. Y cuando llegue come la fruta que te pida tu cuerpo. Lo sabrás muy bien por la guía de tu intuición. Frutas solas, dulces o ácidas. Come hasta saciarte, no llenarte. 

			Ya sabes que los vegetales son todo lo verde y de hoja, la parte comestible de las plantas, como son arúgula, kale, acelga, espinaca, apio, lechugas, todos combinan muy bien con las frutas neutras como la palta, el tomate, el pimiento, el pepino.

			A partir de las siete de la tarde, cuando nuestro amigo el sol se retira, y hasta las 10 de la noche, ya puedes incluir los granos en ricas y sabrosas ensaladas y en guisos bien sazonados. Los vegetales y las frutas neutras más granos combinan muy bien. Trata de elegir un grano a la vez, ¿sí? No comas pasadas las 10 de la noche, en lo posible.

			Sigue de esa manera: trata de que sea siempre mayor cantidad de crudo lo que comas.

			—Gracias por los consejos. Gracias por este alimento. Sé que me nutrirá en todos los aspectos.

			—Claro, amigo, no es sólo saber qué comer, sino cuándo y cuánto. Estás aprendiendo muy bien.

			—He descubierto que no se me antoja para nada la carne, y yo comía muchísima. Eso, ya sé que ensuciaba mis aguas, hasta me ponía violento. ¿Qué sucede con los que aún la comen y combinan mal todo esto?

			—La biología es muy noble. Al principio parece que no sucede nada, sólo con los años nos damos cuenta de que muchas de las decisiones con las cuales hacíamos vida nos condujeron a la enfermedad. Por no cuestionar. Esos alimentos, sobre todo cuando se combinan mal, hacen que nuestro cuerpo no pueda digerirlos.

			El almidón con la proteína animal (que si te pones a pensar es todo lo que hay afuera como propuesta de comida), juntos, en nuestro organismo, se convierten en venenos, porque las enzimas digestivas, que son muy específicas en su trabajo, no lo pueden realizar, dado que una sustancia inhibe la enzima que digiere la otra. Te la pongo claro: la carne se pudre porque no puede ser digerida, y el almidón fermenta. Eso genera dentro de nosotros la enfermedad. Y eso ocurre en nuestro cuerpo. Hay sustancias extrañas que se pudren y que se fermentan. ¿Te suena el refrán: “Somos lo que comemos”? Imagínate: cómo puedes pensar, cómo puedes “ser” si todo lo que comes se pudre y se fermenta dentro de ti.

			—¿Y no podemos digerir la carne?

			—No, no podemos, simplemente porque no sintetizamos la enzima que cataboliza la conversión de urato en alantoína. La enzima se llama uricasa.

			—¿Y qué es la alantoína?

			—Es una sustancia nitrogenada que se origina tras la oxidación del ácido úrico. Y el ácido úrico, antes de que preguntes, es tóxico para nosotros. Recuerda que la naturaleza jamás nos brindará algo que sea tóxico para nosotros.

			—No es natural comer carne.

			—No es natural para nosotros. Enferma, acidifica y produce una acumulación de toxinas mayor a la que podemos eliminar por estar metidos de cabeza en el paradigma de comer y comer, come sin hambre. En su momento la necesitamos para la evolución. Hoy no. Hemos evolucionado en todos los sentidos. Ya no somos los humanos del paleolítico que comían carne porque no había otra opción, esos mismos individuos cuando querían tener sexo, no acortejaban a la hembra, era casi una práctica obligada, para no decir violación. Es ahí donde podemos ver nuestra evolución. Ya no tenemos esas prácticas sexuales, porque queremos tener las practicas alimentarias de los humanos de hace 2.5 millones de años. Que vuelvo a repetir, no tenían muchas opciones. No estoy diciendo con esto que no se coma carne, solo comento lo absurdo de querer tener una dieta paleolítica en los tiempos de hoy, con todo lo que implicaba comer carne hace millones de años, con todos los peligros que existía y que ahora ni imaginamos. En los tiempos que corren solo vamos a la carnicería y perezosamente pedimos un kilo de chorizo para cocinarlo a la parrilla y comerlos con amigos tomando cerveza, y a esa acción se la llama dieta natural con consumo de carne. 

			Reitero, no significa que no se coma carne, solo creo que es necesario saber estas otras informaciones que están esperando ser escuchadas. Pero es paso a paso. Las recomendaciones serian que si se elige comer carne que no sea todos los días, que se elija más carnes de pescado así naturalmente se vaya limitando el paladar hasta dejar de querer comerlas, como te paso a ti, eso indudablemente sucederá. Y por ultimo, que sea bien combinada, que se coma con muchos vegetales, no con almidones, no con papa, con arroz, con harinas, eso es menos natural aun. Lo que sí es natural es que, a medida que vayas naturalizando los sentidos, empiezas a actuar más armónico a nuestra naturaleza evolucionada, entonces sola la biología te aleja de lo que te hace mal, de lo que no es natural.

			—Si tu cuerpo físico se enferma, todos los otros sectores de tu ser también.

			—Así es —asentó el guía, ya sin sorprenderse de lo hondo que estaban llegando las reflexiones de su amigo—. Todo está conectado con todo. Todos nuestros cuerpos componen todo lo que somos. Si alguna de las áreas no está nutrida y equilibrada, repercutirá en las otras.

			—¿Por eso se habla mucho de las enfermedades psicosomáticas?

			—Sí, claro. Existe la conexión entre el cuerpo psíquico y el cuerpo físico. Así como hay desequilibrios psíquicos que se manifiestan físicamente hay desequilibrios del soma, del cuerpo físico, que se manifiestan también psíquicamente; así mismo, con el plano emocional. Es una calle de dos manos, los desequilibrios pueden ser somatopsiquicos o psicosomaticos. Generalmente son ambos. Querer descubrir cual es primero es como querer resolver el dilema entre el huevo y la gallina. Solo hay que parar la bola de acciones de desequilibrio puesto a que nada está desatado: los pensamientos, las emociones y las acciones del cuerpo están conectados entre sí. Si hay armonía y coordinación entre ellos hay salud. Si se empieza a trabajar el equilibrio de algún área específica de lo que eres, el resultado, inevitablemente, es que te abrirás al equilibrio de las otras áreas.

			—Significa que, si yo empiezo a nutrir mi cuerpo físico de verdad, ¿despertará en mí algo espiritual o emocional o en el plano mental?

			—Sin lugar a dudas, amigo. Así como si tu búsqueda empieza en el plano espiritual, que no es nada más que el trabajo para saber controlar tus emociones y no que ellas te controlen a ti, indudablemente contemplarás una nutrición correcta de tu cuerpo físico, que se despierta en ti intuitivamente. 

			—Por eso existen unos pocos que, por ejemplo, son verdaderos practicantes de yoga, que buscan nutrir su consciencia y acceden a la información de una nutrición más adecuada que muchos nutricionistas y médicos titulados en la materia, que parecen saber mucho, no practican ni en sus palabras. Existen personas que buscan, por medio de la meditación, encontrar respuestas que calmen su mente y también acceden a la conclusión de nutrir el cuerpo. Esto es un saber ancestral. Todos los antiguos lo sabían. Una idea muy bonita de la antroposofía. Bueno, yo la escuché de un maestro/guía de esa medicina, de un médico vocación real, entregado a sus saberes para la conquista de la salud y no tanto a la prevención de la enfermedad. Esa persona, sin saberlo, plantó en mí esa información, que luego reforzó otro guía en la materia cuando estuve en su casa de estudios, todo lo que venía estudiando hace años, cada vez a más profundidad, y entendiéndolo concienzudamente por integrar esos saberes en mi vida. Estas ideas de la antroposofía y de la ciencia higienista es el estudio y sabiduría del hombre y referido a Higeia, diosa griega del arte de curar a través del arte de vivir.

			La idea es muy romántica y poética, pero con fundamentos en la ciencia y, sobre todo, en la práctica cotidiana.

			Las nutriciones sutiles y el equilibrio entre todo lo que me nutre es fundamental para tener una salud integral. Son los cuatro pilares de la salud. Lo contaré como lo aprendí según me contaron y según mis estudios, pues me gusta hablar bajo ese discurso, bajo mi discurso.

			Los antiguos hablaban de una nutrición sólida, que llega a través de la chimia, ¿recuerdas?

			—La alquimia.

			—Así es, amigo —agregó orgulloso del diálogo tan nutritivo con su guiado—. Lo que la tierra brinda representa la nutrición sólida, la del cuerpo físico, los nutrientes: agua, vitaminas y minerales; la electricidad, las enzimas y la química definen qué hará y elaborarán raciones que nutrirán nuestra biología cuando entren en él. Todo el calor, las calorías, de los alimentos, llevado a lo más sólido de nuestra simple y compleja integridad.

			Acá están como animales guardianes las vacas y los toros, que tienen la capacidad de estar, sólo estar presente: “estar estando”, la acción más difícil de llevar a cabo, la acción de no hacer nada, la de simplemente estar para saber quiénes somos. Esto nutre y sana el cuerpo. Esto es volver al contacto con la tierra y con lo que somos en la solidez.

			En la parte superior de nuestro cuerpo, nuestra mente se nutre de alimentos sutiles. Acá el animal que rige y representa esta nutrición es el águila. Porque el águila vuela alto para poder ver la historia atrás de la historia. De esa manera, cuando empiezas a percibir las cosas como son, la mente baja ese ritmo vertiginoso de pensamientos, que ya sabemos son repetitivos, negativos e inútiles. Esto es nutrición de consciencia, una muy sutil, representa al aire y a esos mundos etéreos que nos componen. El águila, la consciencia, vuela alto cuando está nutrida. Eso hace que vuele sola. Eso hace que te alejes de personas que no están a la altura de tu vuelo. Tu consciencia volará sola, mas nunca tú te sentirás solo, porque estás contigo.

			Pero no se puede ser sólo tierra o sólo aire. Por eso, en el plexo solar, está ese león que ruge para nutrirse de emociones, que son ese canal de unión, de comunión, de común unión entre los mundos físicos y sólidos con los etéreos y elevados. Porque todo eso somos. La nutrición de emociones es sutil, al igual que la nutrición de consciencia. No se puede comer una torta de emociones ni una sopa de consciencia. A las desnutriciones emocionales se las equilibran a nivel emocional. A las desnutriciones de consciencia se las equilibra a nivel de consciencia. Y a las desnutriciones físicas se las equilibra con nutrición real, sólida y amable.

			Entonces estamos hablando de un equilibrio entre estas nutriciones: un 33.3 por ciento de nutrición sólida de la tierra, un 33.3 por ciento de nutrición de emociones y un 33.3 por ciento de nutrición de consciencia. Si dividimos las nutriciones sutiles y sólidas nos encontramos con un 33.3 por ciento de nutrición sólida contra un 66.6 por ciento de nutrición sutil. No es tanto lo que hay que comer para estar nutrido. No es la cantidad de comida lo que nutre, sino la calidad del alimento.

			De esta manera, nutriendo el cuerpo correctamente, se sana, y un cuerpo sano da paso a armonizar las emociones, lo que aquieta la mente. Y todo junto despierta consciencia. Y despertar consciencia no es esa imagen que nos vendieron de un monje que se convierte en ermitaño en una montaña lejana, se pone una túnica naranja, se rapa el pelo, no come nada y medita hasta levitar. Nada más lejos de la realidad. Ser consciente es simplemente saber quién soy, saber qué soy y saber qué hago acá. De esa manera me descubro y me entrego al mundo tal como es, tal como soy.

			—Como una persona espiritual, descubrirse y entregarse al mundo como es, sin quejas.

			—Así es, una persona espiritual despertó consciencia, es decir, sabe o por lo menos intuye qué hace acá, quién es y qué es. Y eso indudablemente la llevará a la nutrición de todo su ser y en ese camino que sí o sí la conducirá a la realidad de quién es: sanar el cuerpo, armonizar emociones, aquietar la mente, despertar la consciencia.

			El problema, querido amigo, es que no entendemos esto. Llenamos nuestro cuerpo de comida, comemos más de la cuenta, comemos sin saber por qué comemos y comemos más de ese 33.3 por ciento que necesitamos. Entonces se produce el desequilibrio.

			Las emociones no se nutren a nivel de emociones, y más porque actuamos tapándolas con ese exceso de comida que ingerimos sin cuestionar. La mente no piensa con claridad porque no tiene energía para razonar e incluso cuestionar el modo de vida que tenemos y que nos está llevando a la enfermedad. No nos deja ver la relación que existe entre lo que comemos y la salud, porque la energía está siempre en el sistema digestivo, en esas vacas y toros que están mal nutridas por el exceso y no deja energías para que esa águila vuele alto y lejos. 

			Seguro te pasó, amigo, que fuiste a un gran banquete y comiste tanto que no podías ni pensar. Es real, la energía se fue a tratar de digerir toda esa comida que excedía las capacidades que llevan al equilibrio; sin saber, tapaste todas las emociones que no sabes gestionar, por eso inconscientemente las cubres.

			—¿Por qué nadie nos dice eso?, ¿por qué no explican eso cuando somos niños?

			—Es justamente esa cadena de malas informaciones que fueron pasando de generación en generación la que lleva a la enfermedad. De niños no nos enseñan a gestionar correctamente las emociones. Hablo por mi experiencia. Cuando somos niños y estamos tristes, emoción que es natural en nosotros, en vez de enseñarnos a lidiar y a familiarizarnos con ella, nos enseñan a taparla. Un niño está triste y le damos helado o chocolate o comida excesiva en azúcares para “que se le pase”. Pues no se pasa, se tapa. Y eso hacemos en la vida adulta, encubrimos las emociones con comida. Eso ocurre también con los mandatos sociales y familiares, reglas del hogar. Ya sabes, lo hablamos al principio de nuestras charlas, todos esos mandaros que todos escuchamos, algo como lo siguiente: “En esta casa se come a esta hora”. “Si no terminas el plato no te levantas de la mesa”. (Y capaz que ese niño no tenía más hambre). “Si te portas bien te doy este premio”, que siempre es una comida llena de azúcar y grasa que convierte en adictos a los niños. “Si te portas mal te castigamos”, ¿cómo?: a ese niño le quitan ese alimento al cual ya es adicto porque se lo han dado.

			Es ahí donde surgen muchos de los problemas que no sabemos resolver. Luego creemos que es normal actuar como actuamos y enfermar, esa enfermedad que aparece sólo para decirnos que estamos perdiendo el protagonismo de nuestras vidas, las riendas de nuestra historia.

			Así, es importante que llevemos consciencia a donde no la hay para saber sanar a través del cuidado. Cuidarse para sanarse. La enfermedad sólo viene a decir que hay algo en nuestra biología que no está firme. La palabra proviene de infirmus, es decir, la negación de la firmeza de la biología, de nuestra biología. La enfermedad viene a decir, pues, que no estamos actuando de manera natural, por eso aparece, es un aviso, un llamado de atención, una manera en que nuestro cuerpo pide que se observe que estamos haciendo mal o que no estamos haciendo o que dejamos de hacer para conquistar la salud. 

			Si te das cuenta, actuamos totalmente fuera del flujo natural de la vida, comiendo cosas que se pudren y fermentan, que nos roban energías, viviendo como si lo fuéramos a hacer toda la vida, llenos de estrés, sin entender las prioridades de la vida, consumiendo noticias negativas, de ira, de pánico, viviendo en el victimismo o en la tiranía; con las expectativas de que alguien más nos haga felices, de que alguien cubra todas las expectativas que tenemos de la vida y cuando llega la enfermedad vamos al médico y le decimos: “cúrame”. Prácticamente exigimos la cura, entonces, de nuevo, la responsabilidad va hacia fuera. Y lo más absurdo: le pedimos a un médico que no se puede curar a sí mismo que nos cure a nosotros.

			Así es el mundo que existía, amigo. Pero si puedes contemplar el cambio verás que ese paradigma ya se está cayendo. O abres los ojos y eres de los que viven el cambio, o te quedas donde estás. Pero si decides quedarte no esperes nada nuevo. No se puede esperar resultados distintos haciendo lo mismo, para parafrasear a ese genio una vez más. O cambias con el cambio y fluyes, o te resistes a él y sufres. Tienes que ser el cambio que quieres ver. Tienes que saber que todo es impermanente.

			—Sí, te entiendo y te sigo; de hecho, sabes que estoy siendo parte del cambio. Realmente quiero hacerlo.

			—Me alegro. Al cambio hay que generarlo, el cambio es uno. Al cambio hay que vivirlo. Nutre tu águila y tu león. Nutre tu cuerpo. Descubrirás más cosas sutiles. Sigue en este canal, amigo. Ya falta poco. Serás otra persona cuando esto ocurra. Entenderás que, como todo, esto también es perfecto.

			—Muchas gracias. Seguro hablaremos pronto.

			—Claro, cuando sea el momento de hablar. Ahora es el momento del silencio y la reflexión.

			—Gracias amigo. Adiós.

			Se quedó pensando cómo sabía dónde vivía. Sin darle más importancia, dejó ir ese pensamiento también y se hundió en profundas reflexiones.


		

	
		
			Un día más

			


			La energía mueve y conmueve.

			El hombre tenía todos los planes hechos para salir a disfrutar la vida cuando llegara el momento. Su nuevo “yo” estaba listo. Su vida sería distinta, lo sabía. Lo estaba viviendo ya, lo imaginaba, lo pensaba, lo sentía, lo vivía en cada instante y todo lo acompañaba con el sentimiento real de agradecimiento, como si ya hubiese sucedido. Se sentía conectado a esa energía vital.

			El sol brillaba como nunca, sabía que cuando pasara la situación que vivía, llegarían los mejores momentos de su vida.

			Notó que tenía un mensaje.

			—¿Cómo va esa mañana en el valle del Anáhuac?

			—Muy bien —respondió dando por entendido que se refería a donde vivía, aunque no entendía del todo ese término. Sin ninguna vergüenza, y humilde en su saber, preguntó a su amigo—: ¿Me explicas más sobre el Anáhuac, amigo?, no sé mucho.

			—Claro, amigo, justo de eso quería hablarte, del poder de la tierra, de la tierra que caminas, de los caminos que recorres y los lugares donde dejas huella. Es porque esos lugares dejan huella. No importa dónde hayas nacido, no importa dónde camines, eres de todos esos lugares, sin definiciones. ¿Recuerdas?

			El pájaro no es sólo del nido que nace, amigo, sino también del cielo que vuela. Por donde vueles, de ahí eres, con tus raíces firmes, pero con tus alas desplegadas. De dónde vienes, donde naciste, en Sudamérica, hay conocimientos ancestrales muy útiles hasta el día de hoy, de todos los hombres y mujeres que por miles de años hicieron cultura basada en el respeto a la naturaleza y al otro: siembra del maíz, siembra del alimento, regocijo por la lluvia, el sol, la luna, las estrellas, las estaciones, el alimento y por la vida. Todo el Tahuantinsuyo en su esplendor y toda la cultura andina y selvática de esa gran porción de tierra vivía en comunión con la naturaleza.

			Hoy caminas por estas ciudades modernas, en este México actual, pero acá, y junto con esa cultura andina, con la egipcia, la india, la china y la mesopotámica, tuvieron esplendor al mismo tiempo, en niveles de consciencia y a niveles de conexión con lo natural, lo vital. Todas esas culturas tienen conocimientos muy profundos, pues no todos pueden verla. Y a ti te toca caminar por el valle del Anáhuac, qué honor; por eso te hablaré de este lugar, que llegó a su máximo esplendor con los toltecas marcando el camino.

			—¿Toltecas? —preguntó desorientado, pues al sujeto le gustaba la historia, había visitado muchos lugares y sitios arqueológicos, hablado con muchos guías y visto muchos documentales, y nunca había escuchado que los toltecas eran guias.

			—Sí, amigo, los toltecas, los que recibían el conocimiento del toltecayotl y se extendían por todo el valle del Anáhuac, desde Alaska hasta Nicaragua; de hecho, Nicaragua significa ‘hasta aquí llega el Anáhuac’. Las pirámides o, mejor dicho, los basamentos, eran expresión de una cultura que llevaba marcada la lucha florida del espíritu. Tienes que pensar en un tolteca como un sabio que alcanzó un grado de consciencia y de sabiduría elevada. Sus libros, sus códices dicen lo mismo que muchos otros más conocidos de las culturas que te mencioné.

			Acá se vivía como dioses. Lo sentiste cuando visitaste Teotihuacán. Lo sentimos, todos lo sentimos cuando visitamos esos lugares. Y como te habrán contado los guías que escuchabas, sabrás que el significado de Teotihuacán es ‘lugar donde los hombres se convierten en dioses’. Nada más y nada menos. En el periodo de apogeo en estas tierras, que duró más de 1500 años, todos dedicaban su vida a la búsqueda interior, no había sacrificios, no había territorios personales, no había dinero. ¿Te imaginas vivir en una sociedad sin dinero, donde todo es de todos? Pues así era en las ciudades toltecas. Y Teotihuacán era el lugar donde los hombres se convertían en dioses. Qué linda manera de vivir, sólo llegar a ser dioses.

			¿Y sabes qué, amigo?, todos empezaban nutriéndose.

			—¿Con la comida?

			—Sí, con el alimento. Todas las civilizaciones del gran valle del Anáhuac, por lo menos en el periodo de apogeo, sabían la importancia de la nutrición. Por eso, la alimentación era la base y la principal prioridad de la sociedad, con ello se garantizaba la salud de todos los individuos. Nutridos y con salud accedían al tercer peldaño de esta pirámide de prioridades que era el orden social: ALIMENTO. SALUD. ORDEN SOCIAL.

			Luego, los más avanzados ascendían a través de la búsqueda de la consciencia de la sacralidad de la totalidad de la existencia, sólo entender que Dios está en todos lados, en ti, en mí, en el viento, en la selva, en la montaña, en los animales, en el agua, en las nubes, en la fruta, en los animales, y que, si dañas a uno de ellos, te estarás dañando a ti. Luego se abrían camino a la consciencia de que somos seres históricos, saber de dónde venimos, de nuestros antepasados, y a dónde vamos. Esta es una cosmovisión que, si se estudiara hoy, estaría más vigente que nunca. Por favor, investiga esta tierra que pisas y la consciencia de que somos seres energéticos, energía pura, tal como en la actualidad la ciencia cuántica demuestra y afirma con el efecto observador. Y lo sabían hace más de 1500 años. —Ríe de alegría, luego continúa—: Los hombres, para vivir en la salud, primero se nutrían. Los hombres, para vivir en una sociedad ordenada, primero se nutrían. Los hombres, para convertirse en dioses, primero se nutrían. Nutridos cerca de lo natural, aliado del cuerpo sólido, salía a la luz la conexión con ese dios que a mi entender no es más que el entusiasmo de vivir. Así que vamos camino a entender más el dios que está dentro de nosotros.

			Lo que quiero dejar claro, amigo, es lo bueno y oportuno que resulta conectar con la tierra en que camines; sea la razón que sea por la cual la caminas, estás ahí, y ese es tu lugar. No importa en qué lugar estás, porque estos saberes son universales. Si conectas con la tierra conectas con el saber. 

			Estas ideas fueron un regalo que compartió conmigo un gran amigo que sabe mucho de esto, con gusto te las comparto yo a ti, o lo que es mejor: puedo presentarte a mi amigo para que así le preguntes tú mismo sobre el tema. Es el que rescata y mantiene vivas estas enseñanzas. Pero, insisto, no creas nada, sólo quédate con lo que te sirva. A fin de cuentas, todos son cuentos. 

			—Gracias, tengo la intención de conocer gente así de interesante.

			—Es lo mejor que puedes hacer, personas sátvicas, los amigos del bien.

			—Sátvicos, estoicos, ya me estoy acostumbrando y familiarizando con estas palabras.

			—Está bien familiarizarse con las palabras, ahora hazlo con sus enseñanzas, sus conceptos, vívelos realmente.

			—Entonces, ¿tú de qué religión eres? ¿Crees en Dios?

			—Yo, claro que creo en Dios. Y para responderte esto, usaré las palabras de Einstein: “Yo creo en dios, en el dios de Spinoza”. ¿Sabes cuál es el dios de Spinoza?

			—No, no sé ni quién es Spinoza, mucho menos su dios. ¿Cómo que su dios? 

			—Tranquilo, hoy lo sabrás. Spinoza fue un pensador que describió a Dios como sinónimo de la naturaleza. Te pasaré su escrito, amigo, para que te familiarices con las palabras, pero sobre todo con su concepto, y así lo asimiles y sea tuyo lo que es de todos. En cuanto a de qué religión soy, pues soy de todas y de ninguna, soy de lo que liga a la vida, no me entrego a la visión cosmogónica de estas creencias, pero sí estudio y trato de llevar a cabo la visión ética, sus escuelas de la ética de la virtud.

			—Creo que hablamos de eso, pero no sé si entiendo el punto.

			—El punto es así: la visión cosmogónica es como cada religión dice como se creó el mundo, el universo, lo explica metafóricamente y da respuestas a eso. Y la visión de la ética de la virtud dicta cómo hay que comportarse en el mundo. Y eso siempre lleva a ser un buen ser humano. Ser un buen cristiano es una tarea difícil, no es sólo pasar por el bautismo e ir cada domingo a golpearse el pecho sin trabajar internamente en el cuidado del ser, del cuerpo, del espíritu. Ser un buen budista no es colgarse collares de colores en el cuello y saludar con reverencias. Ser yogui no es hacer posturas raras y acrobáticas y pronunciar namasté con una voz dulce.

			Seguir el camino de la ética de la virtud de cualquiera de esas tendencias filosóficas es una ardua tarea. Seguir el óctuple camino para ser un budista es una tarea que pide y demanda gran entrega. Ser un buen cristiano es una tarea difícil. Ser un buen estoico es una tarea que requiere mucha voluntad de entender cosas profundas para saber cómo actuar en este mundo. Y en todas ellas, en su ética de la virtud, explican lo mismo.

			Tomás de Aquino, que podría ser el teólogo más importante de la historia del cristianismo, en la Edad Media escribió sobre las siete virtudes que tiene que seguir cualquier cristiano, y las cuatro primeras son las mismas que en el estoicismo: sabiduría, valor, justicia y templanza, a las que agregó otras tres claramente cristianas: esperanza, fe y caridad.

			¿Conoces a alguien que vaya a la iglesia y siga estos preceptos? ¿Conoces a alguna persona que haga verdaderamente yoga?

			—¿Verdaderamente yoga?

			—Sí, verdaderamente. En la práctica del yoga, antes de las posturas te encontrarás con otros pasos que te llevan a un entendimiento de tu ser más profundo. Te menciono uno para darte un ejemplo: ahimsa es no violencia, no hacer daño, respeto a la vida, respeto a tu cuerpo, tu templo, eso incluye lo que comes; a veces, sólo a veces, uno encuentra por ahí a aspirantes o maestros de esta disciplina dañando su cuerpo comiendo totalmente antinatural.

			—Pero dijiste que no hay maestros. —No hubo respuesta a esa pregunta, el alumno entendió lo que quería expresar. El guía continuó hablando—: Luego está asteya: no robar, no pretender ser o aparentar; satya, no mentir, decir la verdad, mantener la pureza y la sabiduría; bramacharya, evitar el desgaste innecesario de energía; prigraba, desapego, no acaparar, no quedarse atrapado en las pasiones. Esto es una invitación a cómo vivir para encontrar tu centro.

			Sólo piensa en el primero: no violencia. Te darás cuenta de quién hace yoga y quién hace posturas complicadas.

			Todo está escrito, todo está inventado, todo está puesto, sólo hay que activar la voluntad, la conexión con la fuente y entregarse a eso.

			—Entonces es dedicar la vida a eso, ¿y no me dedico a vivir lo demás?

			—¿Lo demás? ¿Qué es lo demás? ¿Hacer plata? ¿El carro de último modelo? Te refieres a las apariencias. Claro que no, eso puede ser importante, pero no es lo esencial. ¿Tu vida se desenvuelve con lo importante sobre lo esencial o lo esencial sobre lo importante? Mira, la vida es muy frágil y efímera, pasa rápido, no puedes negar que moriremos, desde los más antiguos pensadores traen eso siempre presente, el memento mori dirían los antiguos romanos estoicos, es decir, ‘recuerda que morirás’.

			No puedes luchar contra la muerte, es una batalla que está perdida. No puedes vivir buscando la juventud eterna. Perderás. Te harás viejo y morirás. No se trata de si llegarás o no a la muerte, porque tarde o temprano llegará, se trata más bien de cómo llegarás a ese momento, sabiendo que cumpliste tu rol, que viviste. No se trata de cuánto acumulaste, cuánta plata hiciste por el solo hecho de hacer plata, de vivir superficialmente y nunca explorar quién eres realmente. “No llegues a tu lecho de muerte con la música dentro de ti”, diría León Tolstoi.

			—Pero el dinero es importante.

			—Más bien es útil, no lo niego. Ese es el sistema en el que vivimos. Pero no es lo esencial. Generar dinero sin descuidar todo lo demás que genera abundancia es la clave. Si no solo serás rico, pero no abundante.

			—Quiero vivir. Gracias, maestro, por estas palabras.

			—Maestro no, amigo sí. Disfruta el día y vuelve a ti. Hablaremos pronto. Esto se está terminando, amigo, y este cambio de era, que está sucediendo para quienes hacen que suceda, ya está acá, siente su energía; úsala a tu favor. Y siempre pregúntate desde dónde estás existiendo: ¿lo esencial sobre lo importante o lo importante sobre lo esencial? ¿Existes desde la apariencia o desde la transparencia? Si vives desde lo esencial y desde la transparencia, eso que tú hace unos instantes nombrabas como importante fluirá en tu vida. Porque la abundancia es plena, es absoluta. Es en todos los aspectos cuando te descubres y te entregas.

			—Claro. Eso haré.

			Al terminar la llamada, una notificación de mensaje:

			


			“Dios hubiera dicho: ¡Deja ya de estar rezando y dándote golpes en el pecho! Lo que quiero que hagas es que salgas al mundo a disfrutar de tu vida. Quiero que goces, que cantes, que te diviertas y que disfrutes de todo lo que he hecho para ti. ¡Deja ya de ir a esos templos lúgubres, oscuros y fríos que tú mismo construiste y que dices que son mi casa! Mi casa está en las montañas, en los bosques, los ríos, los lagos, las playas. Ahí es en donde vivo y ahí expreso mi amor por ti. Deja ya de culparme de tu vida miserable; yo nunca te dije que había nada mal en ti o que eras un pecador o que tu sexualidad fuera algo malo. El sexo es un regalo que te he dado y con el que puedes expresar tu amor, tu éxtasis, tu alegría. Así que no me culpes a mí por todo lo que te han hecho creer. Deja ya de estar leyendo supuestas escrituras sagradas que nada tienen que ver conmigo. Si no puedes leerme en un amanecer, en un paisaje, en la mirada de tus amigos, en los ojos de tu hijito, ¡no me encontrarás en ningún libro! Confía en mí y deja de pedirme. ¿Me vas a decir a mí cómo hacer mi trabajo? Deja de tenerme tanto miedo. Yo no te juzgo ni te crítico ni me enojo ni me molesto ni castigo. Yo soy puro amor. Deja de pedirme perdón, no hay nada que perdonar. Sí, yo te hice, yo te llené de pasiones, de limitaciones, de placeres, de sentimientos, de necesidades, de incoherencias, de libre albedrío. ¿Cómo puedo culparte si respondes a algo que yo puse en ti? ¿Cómo puedo castigarte por ser como eres si yo soy el que te hice? ¿Crees que podría yo crear un lugar para quemar a todos mis hijos que se porten mal por el resto de la eternidad? ¿Qué clase de dios loco puede hacer eso? Olvídate de cualquier tipo de mandamientos, de cualquier tipo de leyes; esas son artimañas para manipularte, para controlarte, que sólo crean culpa en ti. Respeta a tus semejantes y no hagas lo que no quieras para ti. Lo único que te pido es que pongas atención en tu vida, que tu estado de alerta sea tu guía. Amado mío, esta vida no es una prueba ni un escalón ni un paso en el camino ni un ensayo ni un preludio hacia el paraíso. Esta vida es lo único que hay aquí y ahora, y lo único que necesitas. Te he hecho absolutamente libre, no hay premios ni castigos, no hay pecados ni virtudes, nadie lleva un marcador, nadie lleva un registro. Eres absolutamente libre para crear en tu vida un cielo o un infierno. No te podría decir si hay algo después de esta vida, pero te puedo dar un consejo: vive como si no lo hubiera, como si esta fuera tu única oportunidad de disfrutar, de amar, de existir. Así, si no hay nada, pues habrás disfrutado de la oportunidad que te di. Y si lo hay, ten por seguro que no te voy a preguntar si te portaste bien o mal, te voy a preguntar otra cosa: ¿te gustó?, ¿te divertiste?, ¿qué fue lo que más disfrutaste?, ¿qué aprendiste? Deja de creer en mí. Creer es suponer, adivinar, imaginar. Yo no quiero que creas en mí, quiero que me sientas en ti. Quiero que me sientas en ti cuando besas a tu amada, cuando arropas a tu hijita, cuando acaricias a tu perro, cuando te bañas en el mar. Deja de alabarme. ¿Qué clase de Dios ególatra crees que soy? Me aburre que me alaben, me harta que me agradezcan. ¿Te sientes agradecido? Demuéstralo cuidando de ti, de tu salud, de tus relaciones, del mundo. ¿Te sientes mirado, sobrecogido? ¡Expresa tu alegría! Esa es la forma de alabarme. Deja de complicarte las cosas y de repetir como perico lo que te han enseñado acerca de mí. Lo único seguro es que estás aquí, que estás vivo, que este mundo está lleno de maravillas. ¿Para qué necesitas más milagros? ¿Para qué tantas explicaciones? No me busques afuera, no me encontrarás. Búscame dentro, ahí estoy, latiendo en ti”. 

			


			El dios de Spinoza.

			Un día más

			Los amaneceres en paz y esa quietud mental sólo llevaban al hombre a más reflexiones, más preguntas que respuestas. Sabía que siempre es mejorar un poco más. Entendió la enseñanza filosófica de la mejora continua.

			Calentando agua para su mate, llamó su amigo. Su guia.	

			—Muy buenos días, amigo.

			—Muy buenos días —respondió con la tranquilidad de un diálogo familiar.

			—Cada vez que trabajo un punto y encuentro solución, llega otro. Cada vez que avanzo en la tarea me sobresalta un punto que no conocía de mí y me reta una vez más. Supongo que la tarea es perpetua.

			—La tarea de vida dura lo que dura la vida. Mientras estemos por acá todos seremos alumnos, ya lo sabes. Y es tan real lo que dices, amigo: siempre que aparezca un tema por trabajar la respuesta está en un nivel más elevado, nunca en el mismo. Las respuestas no están en el mismo nivel que el problema. No hay respuesta al problema en el mismo nivel de consciencia. La solución está más arriba. Cada vez que sientas que encuentras un “problema” nuevo su respuesta está en pensar distinto al problema, en un nivel de pensamiento más elevado. Y cada vez que aparezca un problema ya conocido que creías ya solucionado, ¿sabes lo que ocurrió?

			—Que no fue resuelto verdaderamente y que estoy pensando como antes.

			—Sí, pensar como antes es porque tu consciencia bajó. Vuelve a elevarte para darle solución y aprender siempre un poco más. Si el problema está, si la enfermedad está, es para llevar consciencia a donde no había; llegan a elevar la consciencia. Sólo que tienes que saber qué batallas elegir.

			—¿Cómo sé cuáles son?

			—Empieza por las que más fugas te representen. Es muy simple si no te mientes. Es necesario poder identificar esas actividades que representan en tu vida un aporte de energía o una fuga, para poder modificar lo modificable y acentuar en los aportes. Con respecto a las fugas, es muy importante detectar cuáles son. Tienes que entender que puedes comer de la mejor manera posible, pero si mantienes una fuga de energía todo se irá por ahí y estará desequilibrado, por lo tanto, mal nutrido.

			Te daré unos ejemplos simples de fugas, capaz que aún tienes alguna: hacer algo que no quieres hacer e igual haces; participar en reuniones con personas que no quieres. Ahora que todo está por terminar, tienes que saber que no sería inteligente ir e invertir energías en donde te representan fugas. Hablo de personas, lugares, música, participaciones donde el “tengo que” y el “debo de” pueden representar fugas de energía que te alejan de la salud.

			Al mismo tiempo, tienes que identificar tus aportes de energía, esas actividades que te renuevan vitalidad, personas que contagian alegría, paseos y contacto con la naturaleza, tiempo contigo, leer un libro, hacer ejercicios, etc. Son las que tienes que usar como herramientas para alcanzar la salud. Es una buena manera de empezar a trabajar esta inquietud que te surgió. Quiero que en este momento identifiques tres fugas de energía y tres aportes de energía. Anótalas en tu cuaderno para trabajarlas. Seguro hay más, pero iremos poco a poco. Puedes quedártelas para ti o compartirlas conmigo e ir viendo las estrategias que nos harán avanzar en el proceso eligiendo las batallas correctas.

			—Entiendo, iré de tres en tres para ir dándoles respuestas elevándome.

			—Sí, ve de tres en tres; de una en una si quieres, pero ve. Trabájalas. Y eso será muy gratificante para tu vida.

			—Ya sé cuáles son, y muchas de ellas ya las fui resolviendo. Seguramente tú ya sabes también cuáles fueron y cuáles son.

			—Sí, claro que sé, pero lo importante es que lo sepas tú y que acciones ante ellas. Dales respuesta, amigo, siempre, porque ahí está la evolución. Disfruta el resto del día, esos mates al sol, tu nutrición, porque pronto tu capullo se romperá y como un gusano que antes se arrastraba saldrás volando como una mariposa. Ya no eres un gusano, tu esencia es la misma, pero te expresas distinto en este mundo. Antes te arrastrabas y ahora vuelas. Será un gran momento en tu vida.

			—Estoy emocionado de saber eso y aún más de cómo miraré al mundo, que, al igual que yo, cambió tanto. Disfrutaré el día con esa tarea en mí.

			La vida cambió por completo, su vida cambió por completo.

			Sólo era cuestión de ser paciente un poco más.

			Era inminente la apertura de esa puerta. 

			Sentía muchas emociones cruzadas, encontradas, entre la alegría de salir a ver el mundo y el miedo de esa misma acción. ¿Cómo haría para explicar todo este proceso que vivió de forma involuntaria, por lo menos en su principio?

			Con esas ideas dando vueltas por su cabeza, se acostó, se relajó y concilió el sueño. 

			Al día siguiente, siente una angustia en su pecho, el miedo estaba más fuerte aún. Se sentía raro, se sentía desconocido de sí mismo, esa emoción familiar y no al mismo tiempo estaba de nuevo presente.

			Siempre en el momento justo y como un genio de una lámpara mágica llegó un llamado.

			Sin dudar de nada ya, atendió.

			—Hola, amigo —dijo el que era su alumno en algún momento.

			—Hola, amigo. ¿Cómo te sientes? —respondió del otro lado.

			—Me siento raro, siento miedo.

			—Entonces siéntate a sentirlo, siéntelo. 

			—No sé si estoy seguro de entender que me dedique a sentir justo lo que quiero dejar de sentir.

			—Sí, eso estoy diciendo. Porque no hay que huir de ese sentimiento, hay que sentirlo. 

			—Lo primero sí lo entendí, lo hemos hablado y lo he trabajado: ser una persona completa conociéndose en su luz y en sus sombras, capto la idea. Ahora, con todo respeto, amigo, y muy humildemente, de lo segundo no entendí nada.

			Se siente una risa muy auténtica de parte del maestro.

			—Te entiendo. Si te haces muy consciente de esa emoción, si la sientes de verdad, si la haces grande, podrás soltarla al darte cuenta de que no te pertenece. Recuerda que nunca dejaremos de sentir las emociones. Al hacer este ejercicio podrás percatarte de que lo que entiendes de ella no es verdad, que es un cuento, te enseñaron a vivirla de esa manera. Y si te dieron una información que abrazas sin cuestionar, no sabes realmente cómo vivirla. Sólo siéntela y luego suéltala, sin conclusiones, sabiendo que no sabes verdaderamente cómo comportarte ante las experiencias. Porque lo único que sabemos es que no sabemos nada. Si te contaron cómo vivir esa emoción…

			—No es verdad —interrumpe nunca más oportunamente el alumno completando la frase de su guía.

			—No es verdad —sentencia con voz firme—. Entonces la sueltas, la dejas ir. Y de esa manera sigues en el camino de conocerte. La dejarás de sentir tal como la sientes hoy, pero no por huir al sentir, sino por decidir y darte el permiso de sentir esa emoción y no vivirla.

			Se escucha un suspiro profundo.

			—Entendí, sentir ese sentimiento.

			—Sí, re-sentir. Hacerlo grande, sentir la emoción y soltarlo. 

			—Sí, entiendo.

			—Sé que lo entiendes. Y que ambos entendemos profundamente que todo está y estará bien. Cuando salgas, no hables, sólo haz. No cuentes con palabras, no quieras explicar, sólo vive bajo los nuevos hábitos que te elevaron.

			—Sí, pero quiero que más personas sepan de todo lo que aprendí, este conocimiento tiene que saberlo todo el mundo, la información es de todos; ¿cómo hago para compartir?

			—Compartir es hacer de todos lo que es de todos, claro que esta información es de todos, y sabrán de tu mensaje cuando te vean vivirlo, no cuando te escuchen decirlo. Tienes que vivir el mensaje que quieres dar.

			—Y así se contagiarán.

			—Y así verán congruencia, tal vez así se dé el momento de compartir la palabra. Entonces esa vibración congruente atraerá a quien esté listo para recibir.

			—El maestro aparece cuando el alumno está listo. Bueno…, “maestro”

			—Así es, la enseñanza llega cuando se está listo para aprender. Si quieres ir profesando la información no será posible, te degastarás, será una fuga de energía. La palabra es energía, y si la destinas donde no hay receptibilidad quedarás drenado de ella. Te advierto, también recibirás muchas críticas.

			—En esos casos, ¿qué tendré que hacer?

			—Primero, saber que todo el mundo habla desde sus miedos; entonces, cuando escuches una crítica es más bien una confesión de los miedos de quien habla, podrás entender a esa persona, generar empatía, porque no cuestiona tus actos, cuestiona sus miedos expresándolos hacia afuera, como crítica. No hables, sólo sigue predicando con el ejemplo.

			—Bien, compartiré con quien esté con ganas de escuchar.

			—Con quien esté receptivo, claro. Y seguirás aprendiendo en el acto de compartir, porque enseñar es aprender dos veces. Este proceso ya está llegando a su fin, y he aprendido tanto como tú. Ahora ambos somos más sabios. Por eso también debo agradecerte. Ahora tenemos más herramientas para enfrentar todo lo que está afuera. ¿Viste las noticias?

			—No he visto noticias en días, la mayor parte del tiempo estuve en la atmósfera de nuestras charlas.

			—Qué bien, es momento de llevar esa atmósfera a donde vayas, para estar sólido. Ya puedes salir a la calle.

			—¿Ya? —preguntó incrédulo—. ¿Todo volvió a la normalidad?

			—Casi. Hay ciertas cositas a las que te adaptarás rápidamente. Sólo que, cuando salgas, no olvides tu cubrebocas. Lo necesitarás para entrar a casi todos los lugares, pero podrás sacártelo apenas entres al lugar.

			—Eso no tiene sentido.

			—No, como mucho de lo que ocurre, un sinsentido. Ya sabes… política.

			—Política. ¿Pero la ciencia qué dice?

			—La ciencia está igual de corrupta que la política. Pero no entraremos en esos temas, sólo no te olvides de tu cubrebocas y vive afuera entendiendo las nuevas reglas del juego. Sigue dándole al César lo que es del César.

			—Sí, entiendo, “Darle al César lo que es del César” y luego continuar con el camino que sólo es mío. Ahora necesito generar ingresos, este César pide mucho —ríe ante lo ácido de su humor—. En esta cuarentena no he generado y he gastado los pocos ahorros que tenía. Necesito generar.

			—Sí, pero generarás porque quieres, no porque necesitas; busca, de repente, algún ingreso dentro de lo que te guste hacer que deje este mundo un poco mejor de lo que era cuando llegaste. ¿Tienes pensado algo?

			—Sí, revisando mis hojas de apuntes y garabatos de todo lo que hablamos en todo este tiempo, puedo observar que hay ideas que quiero compartir y que las lea quien sienta el llamado. 

			—¿Escribirás un libro?

			—Sí —respondió orgulloso—, un libro, un cuento, un manual, unas hojas escritas con lo que aprendí y desaprendí de los diálogos que hemos tenido. Prometo darte todo el crédito.

			—Gracias por tan noble gesto, pero no es necesario. Todo el crédito es tuyo, porque al igual que todos y cada uno de los que pisamos este plano, ya lo sabemos. Estaré ansioso de leerlo. ¿Tienes pensado el nombre?

			—Mmm… Se llamará Diálogos con el maestro del sol —subraya pensando en voz alta.

			Ambos ríen, saben que es una despedida. Y sin alargarla y, después de ese silencio que expresaba mucho, se dicen adiós.

			—Muchas gracias por todo. De verdad, me has cambiado la vida.

			—Todo cambia. Hemos cambiado. Disfrútate y exprésate.

			—Adiós.

			—Adiós.

			Una melancolía recorría todo su cuerpo, pero no dejó que lo debilitara. Se sentía fuerte para abrir esa puerta.

			Tomó el cubrebocas y salió al mundo.

		

	
		
			El mundo de afuera

			


			El aire limpio, el cielo azul, gente de nuevo en la calle, gente con más miedo que consciencia, pero también gente que disfrutaba la libertad y volvía a caminar de una manera distinta, personas que miraban distinto, sentían distinto. 

			En la mente del hombre daba vuelta la idea de que muchas personas aprovecharon este momento de soledad y repliegue para observarse y decidir cambiar su manera de vivir; al mismo tiempo, el hombre miraba la otra cara de la moneda: sujetos que quedaron en el mismo modo, en el mismo paradigma anterior. Supo entonces que no importaba qué sucediera afuera, el cambio siempre viene desde adentro, y no todos tienen la misma inquietud de hacerlo en el mismo momento o por las mismas causas, aunque el mundo haya sido un caos.

			Él caminaba en la calle sin su cubrebocas. Había personas que lo miraban con sonrisas, otras con desprecio, todo por no usar ese trapo que cubre la identidad. Algunas personas que lo portaban todo el tiempo, en la mano tenían una botella de refresco, claro, lleno de azúcar, comiendo comida chatarra a primera hora de la mañana. Algo que antes veía normal, ahora no entendía. Otras iban en su auto solos usándolo con las ventanillas subidas, tampoco entendía eso. Otros en moto con casco y cubre bocas, algo raro y ridículo. Empezó a entender el mundo de afuera. No comprendía a quienes no usan su capacidad de cuestionar y de emplear la lógica, regalo tan grande a la humanidad, y que sólo hacen lo que les dicen que tienen que hacer y ejecutan sin pensar. Su desconcierto era mayor cuando pensaba en ese grupo selecto de personas que dictan qué sí y qué no hacer, en este caso, hablando de salud. Cómo podría ser que el mandato fuera rotundamente ponerse cubrebocas para caminar por un parque, pero no para estar dentro de un bar tomando cerveza. Se percató de que ninguna autoridad o profesional de la salud, ni médicos, ni nutriólogos ni gurúes del sector oficial promulgaron el cuidado de esta a través de buenos hábitos naturales y saludables, nunca se habló de una alimentación sana y de costumbres que lleven a la salud.

			Decidió entrar a su mercado local para comprar frutas. Eligió feliz su compra. Caminando de regreso a su casa cruzó en el pórtico de su edificio con sus vecinos, los carceleros que lo habían encerrado. Entre miradas de vergüenza y asombro algunos conectaban con él. Sólo unos instantes, sólo unos momentos. La vergüenza de cómo actuaron los obligaba a bajar la mirada, pero el pasmo de ver a esa persona tan cambiada los atraía inevitablemente a mirarla.

			Pudo disfrutar de sentir firmemente la empatía y la compasión. En su cabeza repetía palabras de su guía y entendía que esa gente realmente no sabía lo que hacía, creyendo que sabía lo que hacía. Él los miraba con una gentil sonrisa, amable, amigable, de esas miradas tan profundas de paz por las que no hace falta decir nada.

			Uno de ellos rompió el silencio y, bajo el efecto de la sorpresa, pronunció:

			—Te ves distinto. Te ves muy bien.

			—Gracias —respondió él—. Me siento muy bien.

			Sin necesidad de mencionar nada, puesto que sus ojos decían todo, desde las disculpas que algunos necesitaban, la empatía que él generaba, la gracia que emanaba su manera de respirar y andar, empezó a reunirse más con sus vecinos, tal vez por la simple curiosidad de saber qué pasó, por qué la persona que veían era totalmente distinta a la que conocían y dieron arresto domiciliario casi olvidándose de ella. Ahora es esbelto, refleja salud, respira paz, está musculoso, limpio, de formas y modales agradables.

			—¿Qué hiciste en todo este tiempo? —indaga la vecina que más miedo tenía de él.

			—Pues muchas cosas han ocurrido.

			Mientras respondía a esa pregunta recordaba la última charla con su amigo: no volcar palabras en personas poco receptivas. Pero, para su sorpresa, esta gente estaba deseosa de saber qué pasó, qué hizo. Sólo tenía que distinguir quiénes querían saber la información para usarla luego como herramienta para su propio trabajo personal y quiénes estaban ahí por curiosidad o por la novedad de que el vecino encerrado y contagiado no murió.

			Al no sentirse diestro en ese discernimiento, sólo decidió hablar desde su autenticidad. Quien estuviera listo recibiría el mensaje. Como quien dice, sólo dejaría eso allí, sobre la mesa, que lo tome el que necesita y que tome lo que necesita.

			—¿Puedes ser más específico? —volvió a tomar la voz la misma vecina mientras más personas se acercaban a la escalera de entrada al edificio. 

			Recordó a Zenón de Citio, justamente por eso. Stoa significa ‘pórtico’, donde se empezó a desarrollar la filosofía del estoicismo.

			—A decir verdad, sólo estuve inmerso en un diálogo profundo con una persona desconocida al principio, pero ahora un gran amigo. Podría decir que mi único y mejor amigo. Me conoce mucho y yo a él.

			—¿Pero cómo que charlaban? ¿Cómo era ese diálogo?

			—Sí, del último video que publiqué en las redes, esta persona empatizó conmigo y me pidió permiso para estar en contacto, me enseñó muchas cosas; me dejaba tarea para realizar y, de alguna manera extraña, sabía cosas de mí de las que ni yo me acordaba. Creo que esos detalles hicieron que me mantuviera interesado en sus palabras.

			Las miradas entre los vecinos eran obvias, como que no les cerraba algo. Algo no estaba bien. 

			—Entonces, ¿todo fue por llamadas? —Era la pregunta obligada de uno de ellos para entender su desconcierto.

			—Sí, todo el diálogo fue por llamadas y por mensajes.

			Muchos en ese momento se alejaron del pórtico, de él, con un gesto que señalaba que él se había vuelto loco. Él no supo muy bien por qué actuaban así, hasta que uno de ellos, el que más conectó con esta nueva versión sumamente mejorada, le comentó:

			—Es que, vecino, en medio de este caos nos hemos quedado sin internet y sin telefonía, y cuando volvió, algunos decidieron no conectar la red de tu casa y sigue así hasta hoy… Puedes ir a ver con tus propios ojos. No tenías ni teléfono ni internet, no es posible que alguien se haya conectado contigo.

			Ahora el incrédulo era él. Pero mantuvo la calma y la serenidad, porque era lo más real que había vivido. Se despidió cordialmente:

			—Es muy raro ese asunto —sólo dijo eso.

			—Es muy probable que haya sido producto de tu imaginación —murmuró uno mientras cerraba la puerta—. Por cierto, amigo, soy yo el que dejó las frutas en tu puerta.

			“¿Producto de mi imaginación?”, caviló. Quedó muy meditativo, desconcertado. Entró a su casa para coger el celular y comprobar que sí, que él tenía el registro de las llamadas y los mensajes aún guardados en la bandeja de entrada. Pero no encontró nada de los mensajes de su amigo.

			¿Se había vuelto loco? ¿Cómo era posible si todo eso lo vivió tan real que él mismo es el producto de esos diálogos, su mejoría física, intelectual y espiritual, su evolución, su consciencia elevada?

			Ordenando su casa entendió y comprendió que sí, recibió un diálogo, el más real que existe, tal vez el único diálogo que hay que llevar a cabo, el diálogo con uno mismo. Él se respondió cada una de sus propias inquietudes, fue ese dios que había en él y en cada uno de nosotros quien respondió con tanta sabiduría las inquietudes de su propio ser. Él era su mejor amigo, su mejor maestro, parte del todo. Él es el mismo Dios, como todos, sólo que él sí sabe eso.
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			Bruno Antonietta

			Nací en Argentina. Vivo hace más de 10 años en México. Deportista, estudioso de todo lo que me da curiosidad. Estudio Nutrición desde el año 2003. Me recibo de licenciado en el año 2010 y en el 2021 me brindan el doctorado de honoris causa.

			Comparto un mensaje desde la nutrición para una vida mejor.

			Uso todos los medios posibles para hacerlo llegar: consultas personales, conferencias, seminarios, charlas y cursos.

			Ahora quiero darlo a conocer en este libro.

			
[image: ]

			@bruno_eloso

			@nutricionartesana

		

	cover.jpeg
LA VOZ DEL
ENCIERRO

La historia de un hombre que vio la luz

B





images/00027.jpeg





images/00020.jpeg
¢ComMo van tus rituales?
Como sabiendo que estaba su energia involucrada ahi.

Muy bien, es muy interesante ver asi las cosas.
Me gusta entender mis actos como rituales.
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Cuando cambias la forma de ver las cosas, las
cosas que miras cambian.
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¢ Como te sientes hoy?

Muy mal. Vuelvo a pensar que todo esto es no
es tan bueno. Me duele el cuerpo, no me puedo
levantar de la cama. Estoy muy débil.

Muy bien, amigo, tranquilizate. La verdad,
esperaba este momento.

¢COmMo que esperabas esto? ;Ya sabias que me sentiria
asi? ¢ Acaso lo planeaste con todo tu palabrerio?

Por supuesto que no. ;Qué ganaria? No he planeado
nada, pero si lo esperaba, es algo que tiene que suceder,
estamos ante una etapa muy critica, y qué bueno que
puedo acompanarte en este camino.
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Buenos dias, amigo del sol, ¢alguna duda de este proceso?

Si, tengo una duda muy fresca.
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"Es momento de elegir

ser guien merezco ser".
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Nutrete amigo.
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Cuando cambias la forma de ver las cosas, las cosas que miras
cambian.
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Buenos dias, alumno del sol. Es momento de ver
salir a tu maestro.
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Un amigo me dijo una vez: “El miedo es como el hambre,
casi siempre no es real”.
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Llevarlo a la calma.
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¢Viste salir al sol?
Después de un rato de dudas decidio responder.

Si, o vi. ¢Pero como sabes?
;Estés en esta misma ciudad?

No, pero sé mucho de él.
¢ Del sol?
Si, del sol. Sé cosas que seria bueno que supieras,
para que te conozcas mas y entiendas un poco lo
que sucede a tu alrededor.
¢Qué de las cosas que no sé del sol y que tu si sabes

me podrian ayudar en este momento? Por si no lo
recuerdas, tal vez muera de hambre.
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Cuando te des cuenta de que DIOS no esta loco, sino el
mundo, habras dado un paso a tu sanacion.
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Se siente bien la casa limpia, ¢no?
“;Cdémo lo sabe?”, se preguntaba. Respondi6 igual:

Si, se siente muy bien.
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Bueno, lo primero que entenderias es que no vas a morir
de hambre. Mira, hagamos un trato, voy a llamarte y voy a
compartirte un pequeno saber, N0 me creas, no tienes por
qué hacerlo, pero te invito a que lo pongas en practica.
Saca tus propias conclusiones. De igual manera, no tienes
muchas opciones. Si sigues como sigues, ya sabemos

el final, pero si pruebas algo distinto, cosas distintas
ocurriran; estaras ahi encerrado por tus vecinos, de igual
manera. Atiende, por favor.
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