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SINOPSIS


 


Sabemos que somos mucho más que un cuerpo físico, pero nuestra propia constitución continúa siendo un misterio. Partiendo de esa inquietud, la investigación de la doctora Nogués abre una nueva vía que integra los conocimientos de la ciencia y la medicina con la «Sabiduría Perenne» de ciertos escritos y tradiciones espirituales milenarias. Este libro nos conduce a una visión holística del ser humano como cuerpo físico, cuerpo mental y cuerpo emocional, y nos da las herramientas para armonizar estos cuerpos con aquello que nos define y que algunas personas también llaman alma: nuestro pasajero interior.
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INTRODUCCIÓN



 

Seguramente todos tenemos en nuestra memoria recuerdos que, consciente o inconscientemente, han sido responsables de profundos cambios en el rumbo de nuestras vidas. Algunos de ellos pueden parecernos irrelevantes y, sin embargo, contener simbolismos y mensajes capaces de accionar resortes dormidos de nuestra consciencia. En ocasiones algunos regresan para convertirse, tras períodos de silencio interior, en puntos de partida de reflexiones o intuiciones, que han hecho que sucesos que nos podían parecer aparentemente inconexos tuvieran coherencia y se convirtieran en el hilo conductor de ideas, propósitos y proyectos que, poco a poco, como una flor, se van desplegando ante nosotros.

Uno de ellos me sucedió hace ya algunos años, mientras estaba de guardia en la planta de Ginecología del hospital, cuando todavía era estudiante. Era entrada la medianoche cuando el teléfono sonó para informarnos de que una paciente embarazada, que había iniciado el proceso de parto, ingresaba en nuestra planta.

Una voz al otro lado del teléfono dijo: «Te llamo desde Urgencias. Una parturienta acaba de llegar y apenas está dilatada de dos centímetros. Es pronto para pasarla a la sala de partos. Os la subimos a la habitación 203».

Los futuros padres se acomodaron en la habitación y se prepararon para recibir a su tercer hijo. Reinaba la calma, y el silencio de la noche se respiraba en el hospital mientras los recién nacidos descansaban en sus cunitas tras el gran esfuerzo que les había supuesto llegar a la vida.

Pocos minutos después se encendió la luz de aviso de la habitación 203. Acudí de inmediato y, al llegar, me encontré a la parturienta agitada, respirando con ansiedad y ahogando un grito de dolor. Salí precipitadamente en busca de la comadrona, pero en ese preciso momento se hallaba en la planta superior atendiendo a otra paciente. Llamé por teléfono al camillero para bajar a la inminente mamá a la sala de partos y, como algunas veces ocurre en la vida, todo se conjuró para que las cosas salieran al revés de lo previsto y lo que nunca sucede, esa noche sucedió.

El camillero se quedó bloqueado dentro del ascensor entre dos pisos, la comadrona no podía acudir, y el bebé estaba decidido a nacer en ese preciso instante. Sin apenas darnos cuenta, su cabecita coronó el final del túnel y, con la ayuda de mis manos y las de otra enfermera, que acudió ante lo inminente de la situación, acogimos al nuevo ser. Hizo su primera inspiración
 y rompió a llorar.

Era el primer parto al que asistía y sentí un enorme privilegio al participar en ese gran misterio: el nacimiento. Una inmensa alegría inundó la habitación. Un gozo completamente nuevo se apoderó de mí.

Instantes después llegó precipitadamente el camillero, que, sorprendido y contagiado por lo que allí reinaba, se unió a nuestra alegría abrazando al padre, a la madre, a la enfermera y a mí... Todos nos felicitamos sin poder dejar de sonreír, como si el gozo que sentíamos estuviera más allá de nuestra comprensión, aunque el recién llegado llorara. Embriagada por esa emoción desconocida, tomé consciencia del milagro al que había asistido: se había dado a luz a un nuevo ser. Dar a luz
 ... ¿Por qué se decía dar a luz
 ? ¿Qué sentido tenía la palabra luz
 ? Esas preguntas daban vueltas en mi mente, pero fue bastante después cuando llegaron las respuestas.

 

Y de nuevo otra noche de hospital, en esa ocasión en la Unidad de Cuidados Intensivos. La gravedad de la situación pesaba en un silencio solo roto por el sonido de los monitores cardíacos y las máquinas respiratorias. Entrando a mano izquierda, en la cama número siete, estaba Pedro, un adolescente de apenas quince años. Su estado era grave, pero aparentemente no corría un peligro inminente. Pedro y yo charlábamos, no recuerdo muy bien de qué, cuando algo inesperado, mucho más inesperado que lo sucedido el día del parto, golpeó mi ser y mi consciencia.

Todo ocurrió de una forma muy rápida. Yo estaba junto a Pedro cuando, de repente, en medio de la conversación, hizo un gesto extraño que me alertó. Todo su cuerpo se tensó, hizo una pausa, inspiró profundamente y se relajó, haciendo una larga espiración, como dejándose ir. Fue su última espiración
 ... y, como si hubieran apagado un interruptor, Pedro murió.

Me quedé paralizada, no podía dar crédito a lo que estaba viendo y viviendo, pero había que reaccionar. Avisé a los médicos y enfermeras, y empezamos las técnicas de reanimación, pero Pedro no respondió.

Tras lo sucedido, le observé y sentí como si su Ser, su Esencia, se hubieran ido. Yo veía su cuerpo físico, toda su materia, pero sentí que Pedro ya no estaba ahí. Lo contemplaba y solo podía ver un cuerpo inerte, sin vida, como una máquina desconectada de la corriente. Su cuerpo ya no tenía energía, ya no tenía luz
 . Impotentes, tuvimos que aceptar lo sucedido: Pedro había muerto... Y una certeza, que tomó la forma de una voz interior, me invadió:

 

Todo es rítmico, todo son ciclos.

Vida y muerte, día y noche;

muerte y vida, noche y día.

Aprende:

todo es rítmico, es una ley...

Aunque llegará un día... que la trascenderás.

 

Sentí que el velo que separaba la vida de la muerte era muy sutil, tan sutil como un soplo, y que llenar de sentido nuestra vida era fundamental para que no se nos escapara como un suspiro. Comprendí que apenas nos damos cuenta de que estamos vivos y del enorme privilegio que eso significa. Comprendí que estamos dormidos, porque nacemos a la luz física, pero apenas nos damos cuenta del profundo sentido de la vida y, por tanto, seguimos dormidos. El nacimiento es despertar, es claridad, es luz, es nacer a la luz física, pero lo importante es nacer a la luz de la consciencia. La salida de la noche es comprensión y transformación, una oportunidad de renacer cada día a una nueva y más amplia visión.

Aprendí que la interpretación que hacemos de los sucesos que ocurren en nuestra vida cotidiana nos condiciona profundamente. Sanar la vida dormida significa transformar nuestra interpretación, nuestro enfoque a la luz
 de una visión que nos aporte una mayor comprensión. Y motivada por estas y otras experiencias, inicié la búsqueda de todo aquello que me podía llevar a conocerme mejor, a ampliar mi capacidad de ayuda y a encontrar más sentido a la vida.

Llena de preguntas, comencé un viaje a través del estudio de la medicina alopática oficial, a la que tanto debo y a la que estoy profundamente agradecida, aunque intuía que debía haber algo más. Busqué, y esa búsqueda me llevó a otras ramas de la ciencia que, de la mano de la física cuántica, la neurobiología o la psiconeuroinmunología, me aportarían explicaciones y nuevos conocimientos. Descubrí también, con sorpresa, la Sabiduría Perenne, una fuente de gran inspiración que me aportó y me sigue aportando un enorme sentido y comprensión. Todo un universo se desplegaba ante mí, una síntesis entre ciencia y espiritualidad.

Como resultado de todo ello nació mi primer libro, De lo físico a lo sutil.
 En él explico cómo gran parte del enfoque actual que tenemos de nuestra constitución y de la vida se fundamenta en el modelo newtoniano de entender la realidad, un modelo basado en el paradigma mecanicista que interpreta al ser humano como una máquina biológica. Así concebía Isaac Newton el universo: como una gran máquina. Este tipo de pensamiento ha predominado en el estudio de nuestra constitución física y ha influido, y sigue influyendo, en nuestra medicina oficial occidental.

Es evidente que esta visión mecanicista newtoniana de entender la realidad nos ha permitido estudiar profundamente nuestra constitución material, terreno en el que hemos realizado, y seguimos realizando, avances maravillosos, gracias a los cuales hemos llegado a límites insospechados. Pero el ser humano es mucho más que un complejo instrumento, una suma de órganos físicos, intercambios y reacciones químicas o enzimáticas, etc. En estos momentos nos encontramos en los albores de un gran cambio, en el que el paso de Newton y la física mecánica a Einstein y la física cuántica nos lleva a la comprensión de nuestra constitución más allá de la materia, a entender mejor la relación entre la materia y la energía, y así abrirnos a nuestra constitución energética más sutil.

Los experimentos en física de partículas han demostrado que a nivel de los átomos y partículas subatómicas, los constituyentes más pequeños, toda materia es energía
 . Podemos afirmar que la materia es energía condensada y la energía es potencialmente materia. Dentro del mismísimo núcleo atómico, la nueva física ha demostrado que todo son patrones energéticos a modo de red en interacción. En resumen: todo es energía.

Este cambio de punto de vista nos está permitiendo conocer el mundo subatómico de la física cuántica y adentrarnos en el mundo de la energía, lo que constituye, a muy grandes rasgos, uno de los pilares en los que se fundamenta el cambio de paradigma (del griego paradigma
 , que significa patrón) tan presente en estos momentos. Es importante tener en cuenta que este cambio no implica una negación de lo anterior, sino la apertura de un nuevo marco de pensamiento más amplio e incluyente para abordar y entender ciertos aspectos de la realidad. Un modo más amplio e incluyente de enfocar antiguos problemas. En definitiva, podemos ser testigos y partícipes de una nueva visión que amplía enormemente nuestras posibilidades.

Son momentos de síntesis, de unión, de integrar los conocimientos y conceptos heredados de las filosofías antiguas con los aportes de la ciencia, ya que, al fusionarse, nos pueden permitir realizar un avance trascendental. A través de mi recorrido por los diferentes enfoques antiguos y modernos, comprendí que somos algo más que un cuerpo físico de materia. Que existe una energía que anima y da Vida a nuestro ser. Que poseemos emociones, pensamientos que conforman lo que podemos llamar nuestros cuerpos sutiles energéticos. Y me preguntaba: ¿cuál es nuestra más profunda constitución? ¿Cuál es esa energía que nos da vida, ese algo
 que abandonó a Pedro en su última espiración?

 

Encontrar respuestas ha sido y es el motor de mi búsqueda. Y en este viaje descubrí que ya el griego Hipócrates hablaba de una energía o fuerza interna, a la que llamaba physis
 , que da Vida a la vida. Una energía que para Aristóteles era el verdadero Ser en el cuerpo, el principio vital, el alma. Y una idea resonó en mi mente, y pensé que tenía que haber una energía, una fuerza vital y sutil que nos da vida. Una fuerza que nos anima. Anima de ánima, ánima de alma, ¿Tal vez es la energía del alma la que nos da vida? ¿Tal vez sea el alma, la gran desconocida, una clave?

Motivada por todo ello he decido escribir este nuevo libro con el que pretendo, de forma práctica y sencilla, recuperar algunos sabios conceptos que han quedado en el olvido al deslumbrarnos con los avances de la ciencia y la técnica, necesarios pero no suficientes. Conceptos que los antiguos sabios nos legaron y que, unidos a los avances de la ciencia, pueden aportarnos claves para progresar en nuestro autoconocimiento y autotransformación. A lo largo de estas páginas trataré de ampliar la comprensión sobre nuestra constitución física y energética sutil, para avanzar en el conocimiento de nuestra personalidad
 , el instrumento con el que contamos para experimentar en el viaje de la vida. También nos introduciremos de forma sencilla en la física cuántica moderna, fusionando lo más nuevo con lo más antiguo, para ver cómo su influencia puede cambiar la comprensión que tenemos acerca de nosotros mismos, nuestra relación con el entorno y con el mundo. Veremos de forma sencilla los avances de la neurobiología, que nos permitirán entender cómo funciona esa maravillosa herramienta que es nuestro cerebro. Daremos algunas claves para armonizar nuestros cuerpos físico, emocional y mental, que nos podrán ayudar a mantenernos en armonía y salud, y a lograr progresivamente que nuestra personalidad sea más sensible y receptiva a energías superiores que también forman parte de nuestro Ser, el alma, nuestro pasajero interior.

Os deseo un feliz viaje.
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Historia de una visión



 

La vida se nos presenta de múltiples y variadas formas, y no es indiferente desde dónde la observamos, ni con qué actitud lo hacemos. Somos capaces de comprender partes de la realidad, pero a medida que ampliamos nuestra capacidad de contemplarla, se va desplegando ante nosotros de una forma más completa y global. Aumentar nuestra capacidad de ver no transforma la realidad, pero sí nuestra comprensión de ella. Por lo tanto, la ampliación y la transformación de nuestra percepción, tanto externa como interna, se convierte en algo trascendental.

Ampliar nuestra óptica nos ha permitido comprender la parte más material, objetiva y externa, algo que nos ha conducido a una mayor comprensión de nosotros mismos y del universo. Pero la comprensión que tenemos de la vida también está condicionada por nuestra óptica subjetiva interna, que interpreta y matiza como un crisol lo que acontece, de acuerdo con nuestro nivel de consciencia.

Ampliar nuestra consciencia nos permite acceder a una comprensión más completa porque integra lo objetivo y lo subjetivo, lo externo y lo interno, lo físico y lo sutil, y así poco a poco podemos ir más allá de las apariencias y aproximarnos a la esencia. De este modo apartamos el velo de las apariencias para comprender más profundamente el sentido de la vida y, tras un largo viaje de aprendizaje y experiencia, transformar el conocimiento en sabiduría, que es la portadora de claves para seguir ampliando nuestra visión y, por tanto, nuestra comprensión.

 


EL MAPA DE NUESTRA ANATOMÍA



 

Propongo iniciar un breve recorrido histórico en el que veremos cómo descubrimientos de ópticas cada vez más perfeccionadas nos han llevado a conocer mejor nuestra constitución externa hasta llegar al momento actual. Una síntesis de historia, ciencia y Sabiduría Perenne que nos ayudará a comprender un poco más el avance que podemos dar como humanidad.

Comenzaremos este repaso histórico con el período entre la primera mitad del siglo V
 y los primeros decenios del siglo IV
 a.C. Fue la época de los pensadores presocráticos, un tiempo en que se tenía un conocimiento muy limitado de nuestra anatomía. Uno de los conceptos más importantes que nos dejó la ciencia presocrática, gracias a Demócrito, fue el de microcosmos y macrocosmos. Demócrito, uno de los principales sabios del momento, afirmaba que el ser humano es un universo pequeño (mikrós kosmos
 ), una copia abreviada del universo grande (makrós kosmos
 ) y que entre ambos existe una correspondencia.

Estos conceptos de la ciencia presocrática guardan similitudes con algunos legados de la Sabiduría Perenne. Más tarde, hacia el siglo III
 a.C., el sabio Hermes Trismegisto recopila siete principios que, según la Sabiduría, son los que rigen nuestro universo: el principio del mentalismo, el principio de correspondencia, el principio de vibración, el principio de polaridad, el principio del ritmo, el principio de causa y efecto, y el principio de género.

El principio de correspondencia
 , que es el que nos ocupa ahora, afirma: «como arriba es abajo, como es adentro es afuera». La Vida en todas sus formas y actividades procede del mismo origen, de la misma fuente; no existe sino una única energía, la energía de la Vida, que se expresa en las más variadas y múltiples formas. Todo son grados descendentes o ascendentes en la gran escala de la Vida: el estado más denso sería la materia y el más sutil el puro espíritu. Este antiguo principio que afirma «como arriba es abajo» nos introduce en la idea de que en todo existe una correspondencia.

Desde el punto de vista de la ciencia, la física nos habla de un Big Bang, una gran explosión inicial de la que todo surge, y nos muestra que toda manifestación de la Creación comenzó en ese instante, en esa explosión y expansión, origen de la Creación. Sin embargo, en estos momentos dilucidar completamente el origen del universo está todavía más allá de la ciencia y de nuestra comprensión. Reflexionando sobre ello comprendí que todo lo que existe procede de la misma fuente, una fuente que la Sabiduría Perenne llama Existencia pura. La percepción de separación que compartimos es una ilusión, porque todo y todos procedemos de ese mismo origen, del que surge la energía primordial que se expresa en millones y millones de galaxias, de estrellas, de planetas... Tal vez entre tú y yo no haya tanta diferencia, ni tanto espacio, ni tanta separación.

 

En el siglo V
 a.C. destaca también la aportación de Hipócrates, considerado uno de los padres de la medicina que, junto con un grupo de médicos, creó el Corpus hippocraticum
 . Tenían una visión preventiva y centrada en la salud, con la preocupación de ser eminentemente prácticos. No obstante, sus conocimientos de anatomía humana se consideran poco rigurosos porque realizaban estudios en animales y no en personas. La ciencia clásica griega aportó nuevos conceptos a través de uno de sus representantes más importantes, Aristóteles, con el que se inició la anatomía general. Aristóteles desarrolló los fundamentos de la anatomía comparada, enfoque que utilizó en el que es considerado como el primer tratado de anatomía: Sobre las partes de los animales
 . Por su parte, el conocimiento y la sistematización de la anatomía humana ya había comenzado en el siglo III
 a.C., en la ciudad egipcia de Alejandría, donde figuras como Herófilo, considerado el primer anatomista que sentó las bases de una anatomía más exacta, rompieron con los tabúes sociales que impedían el estudio en cuerpos humanos.

La tradición hipocrática siguió vigente hasta que, en el siglo II
 d.C., el sabio griego Galeno se convirtió en la máxima autoridad de la medicina durante más de doce siglos. Galeno nació en la ciudad de Pérgamo, en la actual Turquía, y desde muy joven se interesó por una gran variedad de disciplinas como la agricultura, la arquitectura, la astronomía o la filosofía, antes de centrarse en la medicina. Se basó en la tradición hipocrática, a la que sumó elementos del pensamiento de Platón y Aristóteles —quienes ya consideraban el alma como principio vital—, y realizó grandes aportaciones descubriendo y describiendo músculos, nervios, válvulas del corazón, funciones de algunos órganos y del cerebro, etc. Describió diversas enfermedades y dio gran importancia a los métodos de conservación y preparación de fármacos, base de lo que actualmente se conoce como farmacia galénica. Incluso escribió un tratado sobre los sueños, donde afirmaba que podían ser reflejo de los padecimientos del cuerpo. Durante siglos Galeno ejercería una enorme influencia en la medicina.

 

En la época medieval, se produjo un retroceso en el campo de la medicina, ya que estaban prohibidas las disecciones en cuerpos humanos y volvieron a realizarse los estudios anatómicos en animales, tomando al mono como referencia. En esta época, los árabes fueron los exponentes del arte de la medicina, hasta que aparecieron las primeras universidades en París, Bolonia o Montpellier. Fue durante el Renacimiento cuando se empezó a estudiar la anatomía humana de forma sistemática, lo que también permitió rescatar muchos textos considerados hasta entonces profanos. De esta manera se recuperaron gran cantidad de conocimientos y, tras mil años de aparente estancamiento, surgió el despertar del humanismo, la regeneración de la ciencia, el arte, la religión y la sociedad en general.

Un verdadero avance ocurrió en el siglo XVI
 con Andreas Vesalio, considerado el padre de la anatomía humana por su obra De humani corporis fabrica
 . Fue el primero en publicar abiertamente sus investigaciones anatómicas, algo que, parece ser, le supuso ser perseguido por la Inquisición. Sin embargo, a partir de sus estudios, una serie de anatomistas estructuraron los conocimientos de la anatomía macroscópica y empezaron a observar la gran complejidad de nuestro cuerpo. En el siglo XVII
 destacó la figura de Harvey, quien descubrió la circulación de la sangre, confirmada posteriormente por Malpighi con sus estudios sobre los capilares sanguíneos y el alvéolo pulmonar. Gracias a ellos también se descubrió el funcionamiento de distintos órganos, el bombeo cardíaco, entre otros.

Y así, poco a poco, entre los siglos XVII
 y XVIII
 se terminó el mapa de nuestra anatomía. Gracias a instrumentos como el bisturí se pudieron desvelar numerosos misterios y llegamos al límite de lo físicamente observable con la visión humana. Sin embargo, llegó un momento en que el bisturí no era suficiente y para progresar en el conocimiento de nuestra constitución física hacía falta avanzar y crear nuevos instrumentos con los que poder ampliar nuestra visión. Gracias a ellos, la medicina comenzó a evolucionar y expandir su campo de investigación.

 


DE LA ANATOMÍA MACROSCÓPICA A LAS PARTÍCULAS SUBATÓMICAS



 

La invención del microscopio fue fundamental, porque permitió amplificar nuestra capacidad de visión e iniciar un apasionante viaje más allá de lo observable a simple vista. El viaje de lo macroscópico a lo microscópico. El primero de estos instrumentos fue inventado alrededor del año 1590 por un fabricante de anteojos de origen holandés llamado Zacharias Janssen. Sin embargo, fue curiosamente un comerciante holandés, Anthoni Van Leeuwenhoek, quien, sin ser un hombre de ciencias, construyó los mejores microscopios de la época. Se apasionó con el mundo de lo pequeño, y se dedicó a observar y descubrir gran cantidad de detalles de los tres reinos de la naturaleza, el mineral, el vegetal y el animal, lo que le permitió llegar a la conclusión de que había muchas relaciones entre ellos y la anatomía microscópica del cuerpo humano. Además, constató la existencia de los microbios, algo que ya había sido intuido por otros científicos.

En 1665, Robert Hooke publicó los resultados de sus investigaciones sobre tejidos vegetales en los que, con un microscopio de 50 aumentos, observó las primeras unidades que se repetían a modo de celdillas de un panal, y que llamó células
 (del latín cellulae
 , que significa celdillas). De esta manera, vimos la que se considera la unidad fundamental de la vida: la célula.

Los primeros observadores ya habían visto células vegetales e incluso alguna animal, pero fueron necesarios multitud de estudios con los nuevos microscopios para llegar a pensar en la célula como el elemento constitutivo de los seres vivos. La célula fue considerada la unidad elemental de la estructura de los organismos y, poco a poco, nos adentramos en el universo de lo microscópico. Se empezó a formular la teoría celular.

En el siglo XVIII
 los descubrimientos del científico francés Lavoisier, entre otros, dieron paso a la química, la biología y la fisiología. En el siglo XIX
 , la histología, que estudia la composición, estructura, y características de los tejidos, permitió incorporar la anatomía microscópica a la medicina gracias a investigadores como Robin, Schwann, Purkinje o Ranvier. Y a principios del siglo XX
 , otro avance trascendental amplificó miles de veces nuestra visión: el microscopio electrónico, descubrimiento que nos permitió adentrarnos en el universo celular.

El primer microscopio electrónico fue diseñado en 1933 por Ernst Ruska y Max Knoll, quienes se basaron en los estudios de Louis-Victor de Broglie sobre las propiedades ondulatorias de los electrones. Dado que los electrones tienen una longitud de onda mucho menor que la de la luz, pueden mostrar estructuras mucho más pequeñas, lo que les permite alcanzar una capacidad de aumento muy superior a la de los microscopios ópticos convencionales. Así, los microscopios electrónicos utilizan electrones para llegar a aumentar la imagen de un objeto hasta un millón de veces. El desarrollo de este tipo de microscopios significó un importante avance para la medicina ya que facilitó la observación de las partes de una célula, lo que llevó a descubrir un sinfín de estructuras microscópicas. Progresivamente la fisiología y los avances en la farmacología se fueron convirtiendo en pilares de la medicina actual.

 

Gracias a los avances tecnológicos hemos viajado de lo macroscópico a lo microscópico, de lo visible con nuestros ojos, descubriendo huesos, músculos, órganos, vísceras, tejidos y células, hasta llegar a las moléculas
 (del latín, diminutivo de moles
 , que significa masa pequeña), que es la parte más pequeña de una sustancia que conserva sus propiedades. Y la ciencia ha seguido avanzando. En 1929 nació la idea del ciclotrón, fruto de los descubrimientos de Ernest Orlando Lawrence, de la Universidad de California, que, junto a investigadores como John Cockcroft y Ernest Walton de la Universidad de Cambridge, sentó las bases para los futuros microscopios gigantes, capaces de ir más allá de las células y las moléculas. En 1981, desarrollados por Gred Binnig y Heinrich Rohrer (IBM Zúrich), nacen los microscopios de efecto túnel (Scanning tunneling microscope
 o STM), capaces dada su alta resolución de visualizar un nuevo elemento de la materia: los átomos.

 


EL ÁTOMO, LA UNIDAD CONSTITUYENTE DE LA MATERIA



 

El interés por descubrir la constitución más íntima de la materia se remonta ya a los filósofos griegos, mucho antes de convertirse en objeto de estudio de la física. La idea del átomo fue mencionada por primera vez en las obras de Leucipo de Mileto, en el 420 a.C. Su discípulo Demócrito y él fueron los primeros que creyeron en una organización interna de la materia y sugirieron una estructura básica formada por estos componentes indivisibles (en griego, átomo
 significa sin partes, no divisible). Sin embargo, esta hipótesis fue abandonada hasta principios del siglo XIX
 , cuando el científico británico John Dalton propuso el primer modelo atómico con bases científicas, en el que defendió que la materia debía estar formada por pequeñas partículas indivisibles.

El concepto de partícula nació primero como una idea filosófica antes de ser objeto de estudio de la física, y el concepto de átomo de los antiguos griegos pasó por múltiples y extraordinarias metamorfosis. Con el desarrollo de la electricidad, se vio que los átomos no podían ser las únicas y últimas partículas de la materia. Se comprobó que aquello que los antiguos filósofos representaban como indivisible estaba constituido por muchas más partículas de las que en un principio podíamos imaginar. La barrera de la indivisibilidad del átomo se franqueó por primera vez cuando en 1897 Thomson anunció el descubrimiento del electrón; posteriormente Rutherford descubrió el protón y Chadwick confirmó la existencia del neutrón. Rutherford propuso un modelo atómico similar a un sistema solar en miniatura, con una zona central denominada núcleo y una corteza orbital en la que se encontraban los electrones girando alrededor de este núcleo. El átomo sigue siendo el constituyente primordial de la materia, pero no el constituyente más pequeño.

Durante la primera mitad del siglo XX
 comienza una nueva etapa con los aceleradores de partículas, instrumentos cada vez más potentes capaces de mostrar los misterios más profundos de la materia.

 

Hasta mediados del siglo XX
 se explicaba la constitución de la materia solo con esas tres partículas elementales: el electrón, el protón y el neutrón. Pero pronto se descubrió que con ellas no se cerraba la lista, y aparecieron los aceleradores de partículas, microscopios gigantes que nos permitieron explorar el interior de la materia y acceder al mundo subatómico. De este modo se pudieron descubrir partículas incluso más pequeñas, como los quarks —que forman parte de los protones y neutrones de los átomos— o los neutrinos —que no son constituyentes del átomo, y cuyas principales fuentes de origen son el sol y las estrellas—, adentrándonos cada vez más en los profundos misterios de la materia.

Fruto de la colaboración de más de cien países, entre 1998 y 2008 se construyó uno de los más importantes aceleradores de partículas del mundo, el Gran Colisionador de Hadrones (LHC, por sus siglas en inglés) de la Organización Europea para la Investigación Nuclear (conocida comúnmente por la sigla CERN). Construido bajo tierra a unos 175 metros de profundidad en la frontera entre Suiza y Francia, tiene forma circular, mide unos 27 km de circunferencia y consta de inmensos detectores necesarios para estudiar estos minúsculos elementos. En estos momentos es el mayor laboratorio de investigación en física de partículas a nivel mundial, aunque existe el proyecto de construir un Futuro Colisionador Circular (FCC) de un túnel de 100 km para el 2040.

Gracias a estos aceleradores el número de partículas descubiertas ha ido aumentando, con lo cual se ha comprobado que la complejidad del átomo y la materia era mayor de lo sospechado. En 2012 se presentó el bosón de Higgs, un tipo de partícula elemental que parece tener un papel fundamental en la comprensión del mecanismo por el que se origina la masa de las partículas elementales. En 2013 se concedió a Peter Higgs, junto a François Englert, el Premio Nobel de Física por dicho descubrimiento. El descubrimiento de nuevos constituyentes va en aumento y poco a poco se nos va revelando la estructura interna de la materia, así como la naturaleza de las interacciones existentes entre sus distintos componentes. Lo infinitamente pequeño comienza a dejarse palpar. Llegamos a un nuevo universo donde rigen las leyes que pertenecen a la física de lo más pequeño, la física cuántica. Y nos encontramos ante un nuevo reto en que podemos estudiar y comprender la materia y nuestra constitución, no únicamente a nivel celular o molecular, sino también a nivel atómico y subatómico. El universo de las partículas más pequeñas se despliega. Nace un nuevo paradigma: el paradigma cuántico
 .

 


DEL PARADIGMA NEWTONIANO AL PARADIGMA CUÁNTICO



 

La revolución filosófica y científica de los siglos XVII
 y XVIII
 desarrolló la duda cartesiana y vio el nacimiento de la física clásica mecánica o newtoniana. Descartes planteó una duda que escindió el mundo, separando lo objetivo de lo subjetivo, lo científico de lo filosófico y místico, conduciéndonos a una visión eminentemente material. Por otra parte, Newton interpretó el universo como una gran máquina. Estas concepciones influyeron profundamente en la forma de vernos y de relacionarnos con el entorno.

De la visión que Descartes tenía de la realidad surgió una interpretación de la relación del hombre con el entorno envuelta en un velo que separaba los acontecimientos que sucedían en el mundo y lo que ocurría en nuestras vidas. Un velo que separó el cuerpo y la mente, provocando que emociones y pensamientos apenas tuvieran relevancia para la ciencia. El aspecto material acaparó nuestra atención, y algunos aspectos sutiles y energéticos quedaron en un segundo plano. Se abrió un abismo entre lo objetivo y lo subjetivo, lo que dio lugar a una interpretación determinista, donde todo estaba prefijado y la relación entre causa y efecto apenas dejaba espacio para la incertidumbre, la probabilidad y la subjetividad.

Nos movíamos en un mundo objetivo, medible, predecible y determinado. Y sometidos a leyes que marcaban el rumbo de nuestras vidas, apenas nos sentíamos partícipes en el fluir de nuestro destino. Incluso nuestra medicina se acabó convirtiendo en cifras de glucosa, de colesterol, de tensión arterial, de frecuencias respiratorias y cardíacas, de analíticas y radiografías que interpretaban la vida. Todo estaba medido, todo era objetivo. Los pensamientos, sentimientos, anhelos, temores, esperanzas, sufrimientos, alegrías, el amor y el desamor no tenían cabida ni medida, y, por lo tanto, quedaban prácticamente olvidados.

Esta perspectiva cartesiana newtoniana de interpretación del mundo predomina todavía en nuestro pensamiento y en nuestras vidas. Es indudable que esta visión nos ha permitido realizar grandes avances, pero ahora la dimensión cuántica nos introduce en los secretos más recónditos de la materia, y nos abre las puertas a un nuevo marco de pensamiento donde pueden reencontrarse ciencia, filosofía y espiritualidad.

En los últimos años se han publicado numerosos artículos acerca de la física cuántica y de cómo esta puede ampliar nuestra comprensión de la vida cotidiana y ayudarnos a entender mejor la relación con nosotros mismos, con los demás y con el mundo en general. Esto supone un reto, en el que una nueva manera de ver y concebir la vida se presenta ante nosotros. Y es que la nueva física nos introduce en el microcosmos del interior del átomo, en lo más profundo de la materia, y nos descubre y describe lo que sucede en ese universo interno de todo lo que somos y vemos. Lo novedoso y trascendental es que, a través de las leyes que rigen la vida de las partículas subatómicas, estos diminutos constituyentes de todo lo creado nos están permitiendo desvelar misterios hasta ahora inexplicables, lo cual nos conduce a un cambio en la comprensión de la realidad. Dado que estas son leyes diferentes a las que rigen las partículas mayores que el átomo, se está buscando una teoría unificada que las integre.

A través de la nueva física se nos revelan respuestas que pueden abrir una puerta hacia un cambio en la consciencia, porque la física cuántica nos introduce en un universo no solo de materia, sino también de energía. Nos permite adentrarnos en la relación entre los pensamientos y los sentimientos, que son energía, y comprender mejor cómo influyen en nuestro cuerpo y en nuestra vida.

La física de los siglos XX
 y XXI
 nos adentra en un mundo extraordinario donde los esquemas hasta ahora conocidos comienzan a resquebrajarse. Comprobamos que la materia visible, pese a tener un aspecto sólido, es prácticamente vacío, y en el interior del núcleo atómico existen patrones energéticos en interacción continua. Cuando nos introducimos en el mundo subatómico, el mundo de lo más pequeño, la materia visible es poquísima, no es más que la milmillonésima parte del universo atómico. Se ha comprobado que la distancia que separa el núcleo de un átomo de los electrones que giran a su alrededor es enorme, cien mil veces mayor que el propio núcleo. Esto equivaldría a la distancia que habría entre una pelota de fútbol y un garbanzo girando a 40 km. La materia es, por lo tanto, más hueca que sólida, más vacía de lo imaginado.

 

La física nos habla de un universo, un mar cuántico de energía, en el que todo está más interconectado de lo que creíamos. Empezamos a comprender que lo que sucede en una parte del planeta afecta a su totalidad, lo que nos acerca cada vez más a la realidad de la no separabilidad. Y entra en escena con más claridad el concepto de participante —es decir, que el observador influye en lo que observa por el mero hecho de hacerlo—, lo cual nos conduce a una mayor comprensión de que somos copartícipes en la Creación, seamos conscientes o no. Lo más fascinante es que estas ideas de unidad, de interconexión y de nuestra capacidad de cocreación recuperan el conocimiento que los sabios de la Antigüedad ya tenían.

Reflexionando sobre todo ello, decidí sumergirme, no sin cierto temor, en el mundo de la física cuántica, convencida de que me aportaría claves que unirían la ciencia, a la que tanto admiro y respeto, con respuestas trascendentes sobre el misterio de la Vida. Aparecieron en escena Albert Einstein, Karl Young, Werner Heisenberg, Paul Dirac, Edwin Schrödinger, Fritjof Capra, David Bohm, Karl H. Pribram, Alexander Gurswich, Fritz-Albert Popp, entre otros, y para mí algo nuevo comenzó a desplegarse.

Pero había que encajar el rompecabezas y, en mi búsqueda, la vida me presentó a Teresa Versyp, licenciada en Ciencias Físicas y autora del libro La dimensión cuántica
 , quien me acompañaría a transitar por los caminos de la nueva física de una forma sencilla y sintética. Se me diluyeron temores y dudas y, aunque era consciente de la dificultad, me tranquilizaba saber que Richard Feynman, premio Nobel de Física en 1965 y uno de los más importantes teóricos cuánticos, escribió en cierta ocasión: «creo poder afirmar sin temor a equivocarme que nadie entiende la mecánica cuántica». Los aportes de la nueva física implican tantos cambios en nuestra concepción de la vida, del mundo, del universo y de nosotros mismos, que nuestros patrones y esquemas mentales se deben resquebrajar para poder acceder a una verdad mayor, y comprendí que este era un proceso que requería su tiempo.

Llegamos así al momento actual, en el que un nuevo marco de pensamiento nos permite acceder a otra concepción de la vida y otra forma de interpretar el mundo que comienzan a desplegarse. En este proceso de cambio, los aportes de la física cuántica son trascendentales para comprender que ya no impera la separación (fisión), sino la unión (fusión), y eso hace que empecemos a sentir que no somos ajenos a lo que nos rodea. Empezamos a asimilar que la realidad está conformada no solo por lo objetivo, sino también por lo subjetivo y nuestra percepción. Una nueva experiencia de unidad donde cuerpo y mente son inseparables, donde la ampliación de nuestra consciencia transforma nuestra visión y, por lo tanto, nuestra vida, para llevarnos a una comprensión más amplia en la que encontramos ideas claves como síntesis, unidad, transformación, subjetividad, probabilidad y responsabilidad.
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Incorporando lo intangible: aportes de la física cuántica



 

Vamos a seguir adentrándonos en el mundo de la nueva física, la física cuántica, que estudia los fenómenos que ocurren en el mundo atómico y subatómico. Una rama de la ciencia con multitud de aplicaciones que están aportando, y aportarán, enormes avances tecnológicos, y que están produciendo, y producirán, cambios en nuestra vida cotidiana. Algunos de estos ejemplos son:

 

• Los microprocesadores, capaces de almacenar enormes cantidades de información en un pequeñísimo espacio.

• La nanotecnología y nanociencia con aplicaciones en medicina, como, por ejemplo, los nanotransportadores de fármacos dirigidos a zonas específicas del cuerpo, útiles en el tratamiento del cáncer u otras enfermedades.

• Los biosensores moleculares con capacidad de detectar biomarcadores de enfermedades.

• La resonancia magnética, muy útil en la obtención de imágenes del cuerpo humano con fines diagnósticos.

• En el sector energético, la fabricación de materiales, energías y procesos no contaminantes.

• Las placas solares, que utilizan el fenómeno cuántico denominado efecto fotoeléctrico.

• La producción de enormes cantidades de energía a partir de la antimateria y del vacío cuántico.

• Los microscopios de tunelamiento, capaces de formar imágenes de átomos en tres dimensiones.

• La tecnología de superconductores, que permite fabricar materiales que tienen la capacidad para conducir corriente eléctrica sin apenas resistencia ni pérdida de energía, como los utilizados en chips, transistores o en trenes de levitación magnética de alta velocidad que pueden alcanzar velocidades de hasta 600 km/h.

• El láser, muy útil en telecomunicaciones o en medicina.

• La computación, informática cuántica o teletransportación cuántica que permitirá compartir información de forma instantánea entre diferentes computadoras, lo que incrementará de forma inimaginable las capacidades de cálculo en los ordenadores.

 

Las aplicaciones de la física cuántica son enormes y extraordinarias. Una verdadera revolución que no solo nos abre enormes posibilidades tecnológicas, sino que también nos aporta una comprensión más amplia de la vida, del mundo y del cosmos al mostrarnos tanto el corazón del átomo como el corazón de estrellas y galaxias. Con los aceleradores de partículas incluso se han podido recrear las condiciones que existieron en el inicio de nuestro universo una billonésima de segundo después del Big Bang.

El tema es evidentemente amplio y complejo; por lo tanto, nos centraremos en las aportaciones e implicaciones que nos permiten comprender mejor los cambios a los que podemos acceder. También destacaremos puntos de encuentro con la Sabiduría Perenne. Descubrir esta convergencia fue algo que me sorprendió enormemente.

 

En base a la visión mecanicista newtoniana de los siglos XVII
 y XVIII
 , época del racionalismo y del materialismo científico, y con las leyes del movimiento y gravitación de Issac Newton, se aceptó que las leyes del mundo físico eran fijas, inmutables. Una óptica mecanicista y racional en la que los seres humanos, ajenos a nuestro entorno, vivimos inmersos en un universo mecánico donde todo está prefijado, regido por leyes inalterables, donde la mente y la consciencia apenas participan. Una visión determinista que incluso hoy día todavía prevalece

Sin embargo, a finales del siglo XIX
 , con la aparición de descubrimientos sobre la naturaleza de la luz, los rayos X y la radiación nuclear, surgieron una serie de interrogantes que la física mecánica clásica de Isaac Newton no podía explicar. Esto generó cierta inquietud en el mundo científico. Físicos como Max Planck y Walther Nernst, conscientes de la importancia de todo ello, creyeron necesario organizar una serie de encuentros internacionales con los científicos más relevantes del momento. En noviembre de 1911, gracias al mecenazgo del químico industrial belga Ernest Solvay, se reunieron por primera vez en Bruselas las mentes más brillantes en el campo de la física, en el que fue conocido como el primer Congreso Solvay.

Este congreso estuvo marcado por el debate sobre temas de la física clásica como el movimiento de los planetas, el comportamiento de la electricidad, el magnetismo o la relación entre los sólidos, los líquidos y los gases. Pero los últimos descubrimientos, ya mencionados, acerca de la naturaleza de la luz apuntaban en otra dirección.

Un tema conflictivo fue no poder explicar el comportamiento de la luz con las teorías aceptadas hasta entonces. Hasta ese momento se afirmaba que la luz tenía un comportamiento ondulatorio, es decir, la luz se comportaba como una onda. Pero esta afirmación iba en contra de los resultados de algunos nuevos experimentos que evidenciaban que la luz también se comportaba como una partícula. Fue el físico Max Planck quien observó que la luz también se transmitía en forma de pequeños paquetes de energía, y en 1900 desarrolló la teoría de que la luz está formada por pequeñas unidades que llamó quantum
 (del latín quantus
 , que significa «cuanto») y que representaban la menor cantidad de energía. Este término daría nombre a la nueva física cuántica.

Para tratar estos y otros temas que no podía explicar la física clásica newtoniana imperante en ese momento, se organizaron cada tres años una serie de encuentros con los científicos más relevantes. La reunión más importante tuvo lugar en 1926. A ella acudieron científicos como Max Planck, considerado padre de la mecánica cuántica; Ernest Rutherford, descubridor de los protones; Heike Kamerlingh Onnes, descubridor de la superconductividad; Henri Poincairé, iniciador de la Teoría de la Relatividad; Marie Curie, pionera en el campo de la radiactividad, y el joven Albert Einstein, entre otros. Este encuentro ha sido considerado una de las reuniones de sabios más importantes de la historia. Diecisiete de los veintinueve participantes ya eran o llegaron a ser premios Nobel.

En estas reuniones se plantearon los temas de la física más conflictivos en esos momentos, y llegaron a conclusiones importantes, que apuntalaron las bases de la física cuántica. De esta manera, poco a poco, entró en escena lo que sucede en los niveles atómicos y subatómicos. Se inicia la revolución cuántica
 y nos situamos en un umbral donde las viejas estructuras comenzaron a tambalearse para dar paso a las nuevas ideas que empezaban a llegar.

La cosmovisión mecanicista de los siglos XVII-XVIII
 empezó a cambiar. Ese racionalismo y materialismo científico eran portadores de una visión separativa en la que el hombre estaba inmerso en un mundo donde ni la mente ni la consciencia jugaban ningún papel; un universo objetivo, sometido a leyes fijas e inmutables. Una cosmovisión donde ni la mente ni la consciencia jugaban ningún papel. Con la visión cuántica de los siglos XX
 y XXI
 entran en escena conceptos como la probabilidad y la indeterminación, porque las partículas elementales no funcionan de manera completamente predecible. Empieza a comprenderse que la consciencia del observador interviene, una idea que se convierte en una de las aportaciones más reveladoras y tal vez la más trascendental del momento. Así surge el concepto de participante, que implica que el observador influye en lo que observa. La realidad se nos revela como una construcción activa en la que participamos. Comenzamos a vislumbrar que todo y todos estamos interconectados en un campo cuántico de energía, y la idea de separación se complementa con la idea de unidad. La materia y la energía se reencuentran.

Veamos algunos de estos conceptos con más detalle.

 


EL OBSERVADOR COMO PARTICIPANTE



 

En 1801, antes de la llegada de la física cuántica, el científico, médico y físico inglés Thomas Young llevó a cabo un experimento conocido como el experimento de Young de la doble rendija, uno de los experimentos más importantes del siglo XIX
 , que mostró dos cosas de suma relevancia: la naturaleza ondulatoria de la luz y que el foco de atención del investigador y el diseño del estudio afectan el resultado final de la investigación. Es decir, que el proceso de observación es el que hace que los electrones se comporten como partículas materiales o como ondas.

Gracias al experimento de Young comprobamos que la realidad no puede considerarse completamente objetiva, ya que nuestra observación influye en cómo se manifiesta. El resultado varía dependiendo del lugar en el que el investigador pone su atención. En el mundo de las cantidades mínimas de energía y materia, aunque cuente con el mismo conocimiento e instrumental, un investigador no siempre podrá repetir las observaciones realizadas por otros, porque los resultados ya no dependerán únicamente de las leyes del mundo físico objetivo, sino también de la consciencia de quien observa. El concepto de mero observador sin implicación se sustituye por una de las afirmaciones más reveladoras y tal vez más importantes que aporta la nueva física: el concepto de participante
 que influye en lo observado.

Sabemos que nuestro cerebro recibe millones de bits de información por segundo, pero solo tenemos consciencia de unos dos mil bits. El cerebro de una persona descodifica un determinado paquete de información, mientras que el de otra persona puede descodificar uno distinto. Por lo tanto, la realidad se nos revela como una construcción activa en la que participamos. Admitir que nuestra consciencia como observadores juega un papel determinante en el mundo físico nos adentra en una transformación muy profunda. Es difícil comprender las implicaciones conceptuales, científicas y filosóficas que esto supone, pero si nos detenemos a reflexionar, veremos que realmente es transformadora.

Este es un postulado realmente revolucionario.

 


LA INDETERMINACIÓN DEL MUNDO CUÁNTICO



 

El físico alemán Werner Heisenberg enunció en 1927 otro famoso principio, el principio de incertidumbre
 , que, de una forma muy simplificada, afirma que no podemos conocer al mismo tiempo la velocidad de un electrón y su posición en el espacio, ya que este hecho viene condicionado por lo que elegimos conocer. Si decidimos determinar la velocidad de un electrón, no podemos conocer con exactitud su posición; si elegimos conocer su posición, renunciamos a conocer su velocidad. Este principio demuestra que nos movemos en un mundo de probabilidades, y expone también que existe una relación entre el observador y lo que observa. De nuevo vemos que el mero hecho de observar algo afecta lo observado de una manera no predecible, y que esto no tiene que ver ni con los sistemas de detección, ni con sus instrumentos, ni tampoco con los adelantos técnicos.

El principio de incertidumbre de Heisenberg supone un cambio en nuestra forma de estudiar y comprender la naturaleza diferente a la de la física clásica, que defiende que los objetos se comportan de una manera que podemos predecir y determinar. Y así, de un conocimiento teóricamente exacto, donde todo es previsible, determinado, donde una causa produce su efecto y donde existe una linealidad, pasamos a un conocimiento basado en el indeterminismo, en una no linealidad, donde se abren nuevas posibilidades.

La probabilidad y cierto grado de incertidumbre entran en escena, ya que no es posible predecir completamente el futuro. Nos movemos de un pasado definido a un futuro incierto. En palabras de Heisenberg: «no podemos conocer, por principio, el presente en todos sus detalles». Y empezamos a comprender lo que el físico de partículas elementales Murray Gell-Mann escribió en cierta ocasión: «Si no somos capaces de hacer predicciones sobre el comportamiento de un núcleo atómico, imagínese lo difícil que es comprender el comportamiento fundamentalmente imprevisible de todo el universo».

Así, del modelo determinista mecanicista newtoniano del siglo XVIII
 , en el que aparentemente todo está fijado y predeterminado, estamos pasando al modelo cuántico indeterminista del siglo XXI
 , en el que existe incertidumbre y se contempla la interacción entre el observador y lo observado. Al mundo objetivo se le incorpora un mundo subjetivo, en el cual la percepción del observador es fundamental. Como afirma el físico Ilya Prigogine, «cualquier cosa que llamemos realidad se nos revela por medio de una construcción activa en la que participamos».

A nivel cuántico, no puede decirse que algo exista en un lugar fijo, porque todo se halla sumergido en un mar de posibilidades, y los seres humanos somos el puente entre el mundo observable y el mundo cuántico. Somos nosotros los que al observar determinamos o colapsamos una probabilidad entre infinitas posibilidades, es decir, aquello que ocurre depende de lo que decidimos observar, y es nuestro estado de consciencia el que determina qué probabilidad se manifiesta o colapsa.

 


EL PRINCIPIO DE SUPERPOSICIÓN



 

El principio de superposición
 nos demuestra que una partícula puede estar en varios estados a la vez antes de realizar cualquier observación o medición, algo que, desde nuestra perspectiva actual, atenta contra el sentido común.

El físico y filósofo austríaco Edwin Schrödinger planteó, en 1935, una paradoja conocida como el gato de Schrödinger, que nos sirve para comprender mejor el principio de superposición y lo que sucede en el mundo cuántico. En esta paradoja, Schrödinger propuso un experimento imaginario en el que, en una caja herméticamente aislada del exterior, se coloca un gato, un dispositivo que contiene un átomo radiactivo con el 50 % de probabilidades de desintegrarse, y un recipiente con un gas letal en su interior. Al cabo de una hora, una palanca con un martillo puede romper el recipiente que contiene el gas letal si el átomo radiactivo se desintegra, y hay un 50 % de probabilidades de que esto suceda. Por lo tanto, pueden ocurrir dos sucesos diferentes con una probabilidad de un 50 % cada uno:

 

1. El átomo radiactivo no se desintegra y el gato permanece vivo.

2. El átomo radiactivo se desintegra, el martillo rompe el recipiente con el gas letal en su interior y el gato muere.

 

Sin embargo, según la Interpretación de Copenhague, formulada en 1927 por Bohr, junto con Born y Heisenberg, en la física de las partículas subatómicas las cosas suceden de forma diferente. Existe lo que se llama una superposición de estados cuánticos, es decir, solo se determina una posibilidad en el momento en que alguien observa. Somos nosotros los que al observar colapsamos lo que se conoce como una función de onda. ¿Qué queremos decir con esto? Pues que solo en el instante en el que hay un observador, el universo decide qué realidad se manifiesta. Es como si únicamente cuando observáramos dentro de la caja se manifestara una realidad en la que el gato esté vivo o muerto.

Además de esta interpretación, hay otra que defiende que existen universos de múltiples posibilidades. Hacia 1950, Hugh Everett, físico estadounidense, propuso por primera vez en la física la hipótesis de los universos paralelos. Everett explica que el universo se desdobla en dos. En el ejemplo del gato de Schrödinger vemos la posibilidad de dos realidades: una con el gato muerto y otra con el gato vivo, pero nosotros solo podemos estar en una de ellas conscientemente, aunque también exista otra sin que podamos ser conscientes de ella. Es como si hubiera un universo paralelo desdoblado. Somos nosotros los que sintonizamos con una frecuencia que corresponde a la realidad física, pero existen infinitas realidades paralelas que se interpenetran con la nuestra, a las que no podemos acceder por estar vibrando en frecuencias diferentes.

 

Reflexionar sobre estos temas me llevó a recordar aquella agradable tarde en la que mi amigo Alfonso y yo charlábamos junto a una taza de té. Nos gustaba compartir temas filosóficos y científicos para intentar comprender algo mejor los misterios de la vida. Aquel día estuvimos hablando sobre física cuántica y sus extraordinarias aportaciones, muchas de ellas todavía incomprensibles para nosotros, aunque no por ello cejábamos en nuestro empeño.

Estaba emocionada con todo lo que estaba descubriendo y, movida por el entusiasmo, comencé a explicarle lo que en aquel momento había conseguido comprender sobre algunos principios de la nueva física. Le hablé del principio de incertidumbre, del principio de no localidad, del principio de superposición y otras paradojas del mundo cuántico. Alfonso me estaba escuchando con atención cuando, de repente, se le iluminó la cara. Un antiguo recuerdo de la infancia regresó a su consciencia.

«Es extraordinario todo lo que me explicas —dijo Alfonso—. Y puedo comprender la idea de que seamos nosotros los que colapsamos la realidad.»

«Caramba —comenté yo—. ¿A qué te refieres?»

Y empezó a contarme una experiencia que tuvo cuando apenas contaba siete años y que le cambió la vida.

«Aquel día, como tantos otros, estaba jugando a pelota con mi amigo Tomás en el pequeño jardín que había junto a mi casa. Era una zona tranquila, en la que apenas pasaban coches por la calle situada a pocos metros. Pero aquel día, sucedió algo imprevisto que rompió la tranquilidad habitual.»

Y continuó diciendo: «Mientras jugábamos, Tomás chutó la pelota más fuerte de lo habitual y la lanzó fuera del jardín. Pasó entre dos coches aparcados junto a la acera y llegó rodando a la calzada. Yo, ansioso por recuperarla, salí corriendo detrás de ella. Sin detenerme a pensar ni a mirar, me precipité entre los coches aparcados, feliz de poder recuperar mi balón, y me adentré en la calzada, sin ser consciente de lo que podía suceder».

Y es que, justo en aquel preciso instante, un coche a cierta velocidad circulaba sin sospechar que un niño de siete años saldría disparado en busca de su pelota. Y Alfonso, ya en medio de la calzada, justo en el momento en que la cogía, levantó la mirada y vio el coche que venía directo hacia él.

«Fue un instante que me pareció una eternidad —dijo—. Sentí con absoluta claridad que iba a morir.»

Pero en una milésima de segundo ocurrió algo extraordinario que cambió completamente el rumbo de su vida.

«Sentí claramente que dos realidades podían suceder simultáneamente. Podía vivir y morir a la vez —dijo Alfonso—. Fue impresionante. Supe que las dos posibilidades podían suceder al mismo tiempo, pero era yo el que podía decidir cuál escogía experimentar. Tuve, en una milésima de segundo, la oportunidad de decidir si vivía o moría. Decidí vivir, y sentí que esa realidad venía determinada por mi decisión.»

Y en un instante mágico en el que estaba a punto de ser atropellado, el coche se desvió de forma inexplicable, y nada le sucedió a Alfonso.

«Yo tenía siete años, no sabía nada de física cuántica, ni de superposiciones, ni de posibles universos paralelos. Solo sé que aquello fue absolutamente real. Yo, con mi decisión, colapsé la posibilidad que iba a experimentar, con la certeza de que las dos eran posibles. Con mi decisión, una de las dos se hizo realidad para mí.»

Quedé impresionada por la historia que Alfonso acababa de contarme. Una sacudida se produjo en mi interior. Comprendí que su experiencia estaba desafiando nuestra realidad cotidiana consciente y que no era un hecho común. Empecé a intuir lo que aquello podía implicar, y muchas preguntas empezaron a surgir, aunque apenas tenía respuestas.

¿La posición que adopto como observador influye en la realidad que percibo y vivo?

¿El lugar desde donde observo y la consciencia con que lo hago pueden influir en la realidad que experimento?

Entonces, si transformo mi nivel de consciencia, ¿puedo contribuir a transformar mi realidad?

Y podemos ir más lejos: ¿y si nuestro nivel de consciencia colectivo influye en lo que creamos (construimos) como humanidad?

Empecé a comprender que no solo las tradiciones y la Sabiduría Perenne, sino también la ciencia, nos abrían a la comprensión de que somos copartícipes en la Creación, seamos conscientes o no, y este es nuestro privilegio y nuestra responsabilidad.

 


EL VACÍO CUÁNTICO



 

A nivel cuántico existe lo que se denomina el vacío cuántico
 , también conocido como campo punto cero, potencial cuántico, mar cuántico de partículas virtuales o mar de Dirac. Hacia 1930, el físico Paul Dirac desarrolló este concepto, que no es un vacío definido como «nada», ya que no está realmente vacío, sino que contiene ondas electromagnéticas fluctuantes y partículas virtuales que saltan dentro y fuera de la existencia material, formando lo que podemos llamar un mar de energía invisible a nuestros ojos.

Las partículas virtuales invisibles que contiene este mar de energía se manifiestan y se vuelven visibles si se les aporta la energía necesaria cuando se las observa. Por tanto, este aparente vacío cuántico es en realidad un espacio con ondas electromagnéticas del que, de la aparente nada, aparecen y desaparecen partículas, algo así como las olas externas de un océano interno, donde cada ola procede y es exteriorización del océano. Este mar cuántico constituye lo que se conoce como un campo virtual de información.

No podemos observar ni medir el vacío cuántico, al menos con la tecnología de que disponemos en estos momentos; sin embargo, a partir de él se generan el mundo observable, la materia sólida y los campos electromagnéticos. Constituye uno de los temas de estudio de la física actual y nos conduce a la idea de que todo, desde la estrella más lejana hasta el más pequeño electrón, procede y está sumergido en un campo de energía en el que todo está interconectado en una trama invisible. El universo sería como un gran océano de energía vibrante, un enorme campo cuántico donde todo está conectado.

 

Qué sorpresa la mía cuando comprobé que estos descubrimientos de la física coincidían con afirmaciones que ya nos habían llegado mucho antes a través de la Sabiduría Perenne, legado de sabios antiguos y contemporáneos. Entre los contemporáneos destaca K. Parvathi Kumar, economista, asesor de empresas y gran conocedor de las escrituras sagradas hindúes. Él nos explica que, en las antiguas enseñanzas védicas, los sabios de la Antigüedad ya contemplaban la existencia de un Trasfondo del que todo surge, del que todo procede. Ese Trasfondo está más allá de nuestra capacidad de comprensión y es indefinible, una aparente nada
 . Pero no puede ser nada, porque si fuera nada, nada podría surgir de él. Las escrituras sagradas hablan de ese aparente vacío refiriéndose a él como Aquello del que todo procede. Y nos siguen diciendo: «Desde el Trasfondo, desde Aquello que es Existencia pura, todo surge, incluso la consciencia con la que somos capaces de percibir». Las antiguas enseñanzas nos muestran que toda la Creación es una proyección de la Consciencia universal y nosotros somos también parte de ella.

La física cuántica nos aproxima al Trasfondo cuando nos habla del vacío cuántico o campo punto cero. Sin embargo, como dice el gran precursor del yoga en Occidente Paramahansa Yogananda, conocer directamente Aquello está fuera del alcance de la ciencia. Esta puede estudiar la parte manifiesta de la Creación, pero a lo que está detrás de esa manifestación solo podemos acceder a través de la experiencia. La ciencia del pasado ha sido superada por la ciencia del presente, y la ciencia del presente será superada por la ciencia del futuro, pero conocer Aquello estará siempre fuera de nuestro alcance. Nuestra mente es limitada y por eso no puede acceder a la grandeza de la Creación.

«¡Dios mío, esto es revolucionario!», pensé cuando lo leí por primera vez. De nuevo, muchas preguntas comenzaron a surgir en mi mente, aunque una idea prevalecía: «Todo y todos surgimos del mismo origen, de la misma fuente. Todos estamos interconectados porque todo y todos procedemos de la misma Esencia».

¿Podía asimilar lo que esto significaba? ¿Era capaz de comprender lo que esto podía implicar en nuestra consciencia individual y colectiva? Era evidente que yo todavía no, pero intuí su importancia.

Que esté todo interconectado en una trama invisible nos permite comprender otros conceptos importantes de la nueva física como son el principio de no localidad
 y el entrelazamiento cuántico
 , que veremos a continuación.

 


EL PRINCIPIO DE NO LOCALIDAD Y EL ENTRELAZAMIENTO CUÁNTICO



 

El principio de no localidad
 afirma que cualquier cosa que sucede en un lugar repercute instantáneamente en la totalidad, porque todo está invisiblemente conectado, formando una gran unidad. Esto nos acerca a la idea de que vivimos inmersos en un universo global donde todo está más interrelacionado de lo que pensamos. De hecho, existe la posibilidad de influencias instantáneas de un lugar a otro del espacio. Según las leyes de la física cuántica, las partículas subatómicas se pueden relacionar entre ellas a distancia de manera instantánea. Según el físico Antonio Acín, del Instituto de Ciencias Fotónicas de Barcelona (ICIFO), en la actualidad ya existen modelos teóricos que tratan de explicar las correlaciones no-locales entre las partículas subatómicas.

El entrelazamiento cuántico
 sugiere que a nivel cuántico, cuando dos partículas procedentes de un mismo elemento se separan a distancias enormes, existe entre ellas un entrelazamiento. Se comportan como si fueran una sola, incluso después de haber sido separadas. Si a una de ellas la sometemos a un campo que altera su movimiento, la otra sufre instantáneamente una modificación, aunque estén enormemente separadas. Este concepto fue planteado por primera vez por Einstein, Podolski y Rosen en 1935, pero no fue hasta 1982 cuando el físico Alain Aspect demostró por primera vez el entrelazamiento cuántico al evidenciar la conexión instantánea que hay entre dos partículas emitidas desde una misma fuente, independientemente del espacio que las separa. Es como si cada una de las partículas supiera lo que le sucede a la otra, aunque estén separadas por enormes distancias, algo que demuestra una conexión instantánea. Esto nos conduce a la realidad de la no separabilidad. No olvidemos que todo y todos procedemos del mismo origen en el momento de la Creación.

 


LA ENERGÍA SE CONVIERTE EN MATERIA



 

A nivel macroscópico, cuando dos objetos chocan, como por ejemplo dos vasos de cristal, se rompen en múltiples pedazos. Sin embargo, en el mundo de lo microscópico, a nivel de las partículas subatómicas, las cosas suceden de forma diferente: cuando dos partículas subatómicas colisionan no se rompen, sino que se transforman en otras nuevas. Y una partícula físicamente visible puede aparecer en la colisión de dos partículas virtuales no visibles, si la energía producida durante el choque es suficiente como para que parte de ella se materialice en una nueva partícula.

Si la energía es suficiente, parte de esta energía se materializa, y la energía se convierte en materia. Esto significa que una partícula físicamente visible puede surgir en el momento en que dos partículas virtuales no visibles colisionan entre ellas. Investigaciones realizadas en los aceleradores de partículas, como el Gran Colisionador de Hadrones (LHC), nos están permitiendo comprender esta realidad. Por ejemplo, se ha comprobado que cuando un electrón entra en colisión con un positrón, las partículas se transforman primero en pura energía, para luego transformarse en nuevas partículas, en nuevas formas de materia. Se crean así numerosas partículas que antes no existían, como surgidas de la aparente nada.

Los experimentos en física de partículas han demostrado algo muy importante y es que, a nivel de partículas elementales, toda materia es energía, algo que les permite afirmar que la materia es energía condensada y que la energía es potencialmente materia. A medida que vamos penetrando en el interior del átomo, todo son patrones energéticos a modo de red en interacción continua. En resumen, podemos afirmar que todo es energía
 . El mundo de lo infinitamente pequeño es un mundo abierto en el que de la aparente nada surge la Creación. El mundo material físico, tal y como lo conocemos, es una condensación de la energía primordial. En los primeros instantes de vida del universo, este vacío primordial dio lugar al nacimiento de las primeras partículas de luz y materia, dando lugar a la Creación. Esta energía de la Vida desde el Trasfondo, desde Aquello, se proyectó en los inicios de la Creación, en forma de sonido y luz condensándose como materia para crear el universo. Estas afirmaciones nos recuerdan a la relación que se establece entre sonido (la Palabra) y la luz para dar inicio a la Creación en el Génesis, cuando se proclama: «Y Dios dijo: hágase la Luz y la Luz se hizo».

Materia, energía y luz están íntimamente conectadas, y a medida que vayamos comprendiendo su interconexión, se nos desvelarán muchos secretos.
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En su famosa ecuación E = mc2
 (en la que «E» es energía, «m» es materia y «c» es velocidad de la luz al cuadrado), Albert Einstein sintetizó muchos secretos ocultos en la relación entre la materia, la energía y la luz. Con sus aportaciones empezamos a comprender que materia y energía son intercambiables, ya que ambas son una expresión dual de una misma sustancia universal. A cada partícula de materia se le puede asociar un equivalente energético o, dicho de otra forma, toda materia en el universo contiene energía.

La luz, que está constituida por los fotones, es precursora de la materia, y es la creadora de la vida en la Tierra. Por lo tanto, se puede afirmar que todo es luz condensada, energía atrapada.

 


EL PRINCIPIO DE VIBRACIÓN



 

Estamos sumergidos en un mar de energía donde nada permanece estático. Todas las partículas están en continuo movimiento, todas vibran, un descubrimiento que concuerda con otro antiguo principio, el principio de vibración
 , que afirma: «nada está inmóvil, todo se mueve, todo vibra». Desde un átomo o una molécula hasta una estrella o una galaxia, desde la forma más grosera de materia hasta lo más sutil, todo está en continua vibración. La diferencia entre las diversas manifestaciones se debe a la frecuencia vibratoria. La diferencia entre algo sólido material y algo sutil invisible depende del grado de vibración de sus partículas.

Un ejemplo del principio de vibración lo tenemos en el agua: las moléculas del agua tienen movimiento, y su vibración es resultado de la energía que contienen. Si aportamos más energía al agua, por ejemplo, sometiéndola al fuego hasta llevarla a ebullición, las moléculas del agua líquida adquieren mayor energía, mayor vibración, y se vuelven más sutiles, tanto, que dejamos de verlas porque se convierten en vapor. Por el contrario, si les quitamos energía, si las enfriamos, disminuyen su vibración y el agua líquida se convierte en hielo sólido.

Si trasladamos estos conceptos a nuestra constitución, vemos cómo este principio también se refleja en nosotros. Hay una parte sólida que es el cuerpo y hay otras más sutiles que no vemos, como las emociones, los sentimientos, los pensamientos o las ideas, que son invisibles, pero de cuya existencia nadie duda. Y si aumentamos todavía más la vibración podemos llegar a nuestra dimensión más sutil y desconocida, la dimensión espiritual. Todo es energía y todo vibra.

Occidente se ha centrado principalmente en conocer el aspecto físico de la materia, mientras que Oriente lo ha hecho en el aspecto más sutil energético y espiritual. Al integrar ambos enfoques surgirá una mayor Luz que nos aportará claridad y comprensión en cuanto a nuestra constitución se refiere.

 


EL PRINCIPIO DE POLARIDAD



 

La Sabiduría Perenne nos dice que todo se origina desde la Unidad y se manifiesta de forma dual: día-noche, luz-oscuridad, frío-calor, masculino-femenino, amor-odio, agrado-aversión, positivo-negativo, onda-partícula, energía-materia, Oriente-Occidente. Esta polaridad la observamos también en otro principio de las antiguas enseñanzas, el principio de polaridad
 , que dice: «Todo es dual, todo tiene dos polos, todo tiene su par de opuestos». Este principio nos indica los dos aspectos teóricamente opuestos, pero en realidad complementarios, de la Creación. Detrás de la aparente dualidad prevalece una unidad mayor que integra los opuestos, y que nos permite comprender la complementariedad real que existe entre ellos.

Nosotros percibimos la dualidad, pero tenemos la capacidad de acceder a la unidad que está detrás, la Unidad que está en el Trasfondo. La dualidad es una apariencia, es una ilusión que se disuelve cuando ampliamos nuestra comprensión. Detrás de esa aparente dualidad prevalece una síntesis donde los polos se reencuentran, donde los opuestos se convierten en complementarios. La clave está en dónde ponemos nuestra atención. Si alcanzamos un estado de consciencia más amplio, podremos acceder a la Unidad detrás de todo lo creado.

En el mundo cuántico la perspectiva de la dualidad se amplía y las fronteras entre las polaridades se vuelven más difusas. Un ejemplo lo tenemos en la luz, con su constitución dual, como onda y como partícula; son aparentemente contrapuestas, y, sin embargo, son también la expresión dual de una única realidad, la luz.

Si nos adentramos en el estudio de nuestra constitución, la dualidad se manifiesta también en ella con una parte material o física y una energética o sutil. La parte material o física corresponde a nuestro cuerpo, nuestra constitución material. y es la parte que nos es más familiar, con la que más nos identificamos.

La ciencia médica ha avanzado mucho en el estudio y la comprensión de nuestro cuerpo físico, pero para llegar a una comprensión más completa de nuestra constitución debemos adentrarnos en el estudio de los aspectos más energéticos y sutiles, sin olvidar que los dos forman parte de ella.

Por tanto, los seres humanos poseemos un cuerpo de materia, pero también un sistema dinámico de energías en interacción continua. La dualidad se expresa en nuestra constitución como materia y energía. La dualidad cuerpo-mente es reflejo de la dualidad materia-energía o partícula-onda. El cuerpo físico sería el aspecto materia (partícula) y el aspecto energético o sutil sería el aspecto energía (onda).

La parte energética sutil está constituida por distintos elementos no visibles a nuestros ojos, pero no por ello menos importantes. Incluye el campo de consciencia emocional, el campo de consciencia mental y el biocampo, también conocido como campo biofotónico, que forman parte del cuerpo energético holográfico o cuerpo vital, que veremos con más detalle. Y así, poco a poco, estamos accediendo a una síntesis, la fusión entre los enfoques de Occidente y Oriente, entre materia y energía, entre lo físico y lo sutil, entre lo objetivo y lo subjetivo; una síntesis entre ciencia y espiritualidad que nos permitirá acceder a una comprensión más amplia de nuestra constitución y de la realidad.





 



CAPÍTULO
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Conoce tu instrumento



 

La vida es un viaje extraordinario. Una oportunidad para experimentar en este bello planeta, aunque a veces el camino se vuelva complejo y tortuoso. Si observamos con detenimiento, nos daremos cuenta de que está lleno de simbolismos. Saberlos interpretar puede ayudarnos a tener un viaje más confortable.

En todo viaje existen reglas. El problema surge cuando las desconocemos, porque, como dice un principio del Derecho, el desconocimiento de una ley no exime de su cumplimiento. No solo es necesario conocer las reglas de la vida, sino que también hay que seguirlas. El problema es que a la vida llegamos sin libro de instrucciones: no es de extrañar que nos desenvolvamos como podamos y que no siempre nos sea fácil hacerlo bien. En muchas ocasiones aprendemos a través de experiencias dolorosas; por lo tanto, tal vez sea esencial disponer de una guía que nos oriente y así descubrir nuestra brújula interior. Para el viaje de la vida necesitamos un vehículo que vamos a llamar personalidad
 o ego
 . Conocer más profundamente su constitución y funcionamiento es esencial para desplegar todo su potencial y disfrutar de una mejor experiencia.

La Sabiduría Perenne nos aporta claves sobre el misterio de la vida para poder experimentarla con mayor sentido y plenitud, y alcanzar, a su debido tiempo, nuestro destino. ¿Acaso no es esto importante?

 


EL SIMBOLISMO DEL NÚMERO TRES



 

Los números encierran grandes secretos y guardan muchos significados. A través de ellos podemos comprender mejor la Vida: cómo se manifiesta, cómo surge detrás de lo aparente.

Toda la Creación es obra de dos principios fundamentales, reflejo de las polarizaciones del principio único que surge del Origen, de Aquello, del Trasfondo.

La tradición cabalística llama al Trasfondo el Ain
 , aquello que está más allá de la Creación. Es el No Ser, un principio que permanece no manifestado, incomprensible a la inteligencia humana, pero del que todo surge. Nos dice: «Al comienzo estaba el Ain
 , la Nada, el vacío Absoluto. Después vino el Ain Soph
 , el espacio infinito y sin límite. Y luego vino el Ain Soph Aur
 , la luz infinita que llenó primero el espacio y después se contrajo haciendo nacer la vida en la esencia misma de la luz: el Kether
 ».

El taoísmo también lo llama el No Ser, el principio que no existe en el mundo visible, pero que es el origen de todo. Lao Tse dijo: «Tao produce Uno, Uno produce dos y se manifiesta como tres. Tres produce los diez mil seres». En el Tao todo está incluido y en Él todo se manifiesta, y se manifiesta a través de la energía de la vida, el chi
 o qi
 , sin la cual es imposible la existencia.

Los dos grandes principios cósmicos, padre y madre, representan los principios masculino y femenino en la Creación. Entre ellos se produce un intercambio que está presente en todos los fenómenos de la naturaleza y de la vida: de la relación entre ambos nace el hijo, surge el tercero, de la misma manera en que, de la relación entre los dos polos de una pila, positivo y negativo, surge la Luz, que simboliza también claridad, iluminación, comprensión, y es considerada como el símbolo de la Consciencia.

Encontramos más ejemplos del simbolismo del número tres en el tiempo, que se expresa como pasado, presente y futuro; en los tres colores primarios (rojo, verde y azul). También en la interpretación de las tradiciones: la religión católica habla de la Santísima Trinidad de Padre, Hijo y Espíritu Santo; la tradición hindú habla de la trimurti
 (en sánscrito, las tres formas), compuesta por Brahma el Creador, Vishnú el Conservador y Shiva el Destructor; en la tradición hebrea, la cábala, dice que cada acto tiene un principio, una acción y un resultado. La constitución trina es una estructura universal que fundamenta la arquitectura de la Creación, y también está presente en nuestra personalidad.

 

La personalidad abarca todo el conjunto de emociones, sentimientos, deseos, pensamientos, ideas, creencias, memorias, impresiones, grabaciones, actitudes y valores que conforman un crisol único y particular que refleja nuestra manera personal de ser. De lo más físico a lo más sutil, está constituida por tres elementos: el cuerpo físico-energético, el cuerpo o campo de consciencia emocional y el cuerpo o campo de consciencia mental.

Esta triple constitución ya se describe en textos muy antiguos, como el Bhagavad-gita
 , un documento que forma parte de la inmensa obra Mahabharata
 , un texto épico y mitológico esencial de la sabiduría hindú, inspirado por el sabio Veda Vyasa. El Bhagavad-gita
 es una historia narrada en forma de batalla donde se refleja la lucha entre la personalidad y el Ser, símbolo del conflicto entre el principio inferior y el principio superior que existe en cada ser humano. En ella se escenifica el proceso del despertar de la consciencia humana a una consciencia más elevada. Estas antiguas enseñanzas relatan las conversaciones en las que Krishna, encarnación de la deidad Vishnú, instruye al príncipe Arjuna sobre la importancia de autoconocerse para transformarse. Krishna compara la constitución de la personalidad con un carruaje de caballos, analogía presente en otras tradiciones antiguas y en la obra de Platón. Simbólicamente, el carro representa el cuerpo físico; los caballos son los cinco sentidos y las emociones, es decir, los motores impulsores del movimiento que nos llevan a la acción; el cochero es la mente que guía los caballos. Krishna sugiere a Arjuna: «Conoce tu carruaje, tu instrumento. Pero no olvides al verdadero protagonista del viaje, el pasajero interior. Ese es tu verdadero Ser, tu verdadera Esencia. Conócela, escúchala, síguela y tu vida cambiará».

Al recordar estas palabras, que leí tiempo atrás, un pequeño destello me hizo recordar: «eres algo más que tu personalidad». Y pensé: «descubre tu verdadero Ser, esa esencia que es tu consciencia más elevada. Pon tu personalidad a su servicio, así realizarás tu destino, y al final toda batalla concluirá». Pero, ¿cómo podía realizarlo? No lo sabía. Solo intuí que una gran aventura comenzaba.

 

Conocer nuestra triple constitución nos ayuda a comprender mejor cómo somos, cómo funcionamos, cómo pensamos, qué sentimos, cómo hablamos, cómo actuamos, cómo reaccionamos y, lo más importante, el porqué de todo ello, ya que la personalidad se comporta como un filtro que refleja el contenido de nuestro interior, el cual varía en función de nuestro nivel de consciencia.

Hasta el presente, los humanos nos hemos identificado fundamentalmente con el cuerpo, las emociones y nuestro mundo de pensamientos. Nos identificamos con la personalidad. Sin embargo, las tradiciones, la Sabiduría antigua, y en ocasiones nuestra propia experiencia, e incluso nuestra intuición, nos revelan que somos algo más. Hemos olvidado al verdadero protagonista del viaje, nuestro auténtico Ser, esencia trascendente portadora de las más elevadas cualidades y fuente de un enorme potencial.

 

Uno de los propósitos de la vida es evolucionar. Podemos observar la evolución como un proceso continuo de despliegue de la consciencia. Los tres reinos de la naturaleza, mineral, vegetal y animal evolucionan según les indica su instinto sin hacerse preguntas. Pero los seres humanos, que constituimos el cuarto reino, tenemos un rasgo diferencial: podemos tener consciencia de nosotros mismos y, tras un largo recorrido, comprender lo que somos y de dónde procedemos.

La ampliación de la consciencia es una estrategia evolutiva y vamos comprendiendo cada vez con mayor claridad que favorece la transformación de la vida en todos sus aspectos. Los diferentes estados de consciencia son modos o aspectos por los que captamos formas limitadas del conocimiento, cuya suma, algún día, cuando se expanda y se exprese completamente, dará lugar a la Sabiduría. Si nos observamos con detenimiento, veremos que nuestra evolución depende de la expansión de nuestra consciencia.

 


¿CONCIENCIA O CONSCIENCIA?



 

Ambos términos, conciencia y consciencia, derivan de la misma raíz etimológica, el vocablo latín conscientĭa
 , que significa «conocimiento». En este libro estamos utilizando la palabra «consciencia», que a mi parecer es la que nos relaciona más con la comprensión, con el darnos cuenta. Es a través de su despliegue que vamos evolucionando.

La Filosofía considera que la Conciencia
 es la facultad humana para decidir las acciones que realizamos y hacernos responsables de sus consecuencias de acuerdo con la ética. La conciencia está relacionada con el sentido de la responsabilidad, con los valores, la ética, el conocimiento de las propias actuaciones y actos. Nos da referencias para comportarnos de forma ética y moral.

La Consciencia
 se define como el acto psíquico mediante el cual nos percibimos a nosotros mismos. Es algo más que estar despiertos. Es una propiedad eminentemente humana que nos permite darnos cuenta de lo que nos rodea y reconocernos en lo esencial. Abarca todo aquello que experimentamos. Nos da la capacidad de sentir y responder a lo que sentimos. Nos permite vivir en la realidad, percibir los procesos externos con sus matices, y también los procesos internos. La individuación
 es un gran regalo de la Vida. A través de ella conseguimos tener consciencia de nosotros mismos y del entorno.

El filósofo y psicólogo William James habla de la consciencia subjetiva como el proceso en el que nos hacemos conscientes de los pensamientos y de nuestra realidad interna. Es dinámica, cambiante, en proceso de expansión y evolución constante. Por otro lado, el neurocientífico estadounidense Christof Koch, investigador de las bases neuronales de la consciencia, nos dice que la consciencia «es el mayor enigma del ser humano».

 


CONSCIENCIA EN EVOLUCIÓN



 

Según las tradiciones espirituales, todo en el Universo tiene vida y consciencia: desde el átomo más pequeño hasta la galaxia más lejana, cada uno en un nivel y formas diferentes. La consciencia se expresa de distintas formas en los reinos mineral, vegetal, animal y humano.

En el reino mineral, en el que la vida desciende hasta lo más denso, comienza a desarrollarse el germen de la consciencia física. Por afinidad química y física, diferentes átomos reaccionan unos con otros creando moléculas que están sometidas a grandes presiones de la naturaleza —el frío, el calor, los vientos o las lluvias— que a lo largo de millones de años han ido despertando la consciencia en el mineral. Este alcanza su mayor perfección en las piedras preciosas y en los cristales, que son capaces de dejar pasar la luz y expresar el color en una belleza evolutiva.

En el reino vegetal la consciencia da un salto que queda reflejado en la devoción que tiene por la luz. Su organización molecular revela un propósito que tiene que ver con la búsqueda de la luz: es capaz de vencer la ley de la gravedad y ascender desde la oscuridad en la profundidad de la tierra hasta la luz del sol. A través de la fotosíntesis, con la clorofila, tiene la capacidad de transformar la materia inorgánica en orgánica y, gracias a la luz, aportarnos frutos y belleza. El reino vegetal representa un estado de consciencia superior al mineral porque su organización molecular revela un propósito que tiene que ver con la búsqueda de la luz.

En el reino animal la consciencia avanza a través de la evolución de millones de años, pasando por los primeros invertebrados, peces y reptiles, hasta llegar a los mamíferos. Aparece la posibilidad de trasladarse, de buscar al otro. Hay un inicio de cuerpo emocional en el mamífero, por ejemplo, que es capaz de cuidar de sus crías.

En el reino humano la consciencia da un salto cualitativo. Surge la autoconsciencia, ya que el ser humano está dotado de una mente con capacidad creadora, capaz de pensar, de captar ideas. Los seres humanos tenemos consciencia de nuestra existencia. Podemos ser conscientes de que somos conscientes, con capacidad reflexiva y libre albedrío. En nosotros se sintetizan millones de años de evolución y experiencia en un progresivo despliegue.

Podemos comprender el simbolismo que encierra la frase atribuida a Léon Denis, filósofo francés del siglo XVIII
 : «Dios duerme en el mineral, sueña en la planta, despierta en el animal y vive en el hombre». Pero ¿termina aquí la evolución de la consciencia o podemos plantearnos que continúa y la consciencia humana puede evolucionar hacia planos más elevados?

 


TRES NIVELES EN EL
 
CONTINUUM

 DE LA CONSCIENCIA HUMANA



 

En los humanos existen diferentes niveles de consciencia, que podemos comparar con los diferentes niveles del espectro electromagnético de la luz. El espectro electromagnético abarca múltiples frecuencias y vibraciones, y se extiende desde la radiación de ondas electromagnéticas de menor longitud hasta las de mayor longitud. Las de menor longitud y mayor frecuencia las encontramos en los rayos cósmicos, rayos gamma, rayos X y radiación ultravioleta. Después, viene la luz visible para el ojo humano, que abarca frecuencias entre 400 nm y 750 nm, y posteriormente están las de mayor longitud y menor frecuencia, como los rayos infrarrojos, las microondas, las ondas de televisión y de radio.
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Los diferentes niveles y estados de consciencia de los seres humanos que habitamos el planeta son la expresión de un gran espectro, que va desde la persona que inicia su camino evolutivo hasta el sabio que ha alcanzado y realizado la plenitud de la experiencia de la Vida.
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Aunque en general la evolución de la consciencia se establecería en un continuum
 , podemos distinguir tres niveles: inconsciente, consciente y supraconsciente. La relación que se establece entre ellos condiciona nuestra estructura de consciencia.
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El inconsciente
 contiene las grabaciones registradas en la profundidad de nuestro ser. Cada vivencia, cada experiencia, ha dejado una huella en nuestra memoria inconsciente. Algunas más accesibles abarcan áreas superficiales; otras, en cambio, se sitúan en áreas menos accesibles, profundamente enterradas. Esta base de datos influye en las decisiones que tomamos a diario, y que en ocasiones están basadas en procesos ajenos a la lógica.

Sigmund Freud, padre del psicoanálisis y famoso neurólogo austríaco, fue uno de los pioneros en el abordaje del inconsciente a través del análisis psicológico de pensamientos y sentimientos reprimidos. De su mano investigamos las profundidades de la psique con la intención de llegar a nuestro mundo inconsciente, hacerlo aflorar y, a la luz de la consciencia, interpretar y comprender cómo determina muchas de nuestras acciones.

El inconsciente es el encargado de protegernos ante determinados peligros —en tan solo 150 milisegundos somos capaces de ponernos en acción sin haber procesado por qué— y también juega un importante papel a la hora de relacionarnos con los demás. Por ejemplo, en el momento en que conocemos a alguien por primera vez, tan solo tardamos 100 milisegundos en formarnos una opinión de esa persona. Además, el inconsciente incluye grabaciones anteriores al momento de nacer, aunque pocas personas las recuerdan porque suelen ser inaccesibles en un estado normal de consciencia. Las vivencias de estas experiencias se sitúan en planos muy profundos del inconsciente y pueden influir también en el momento presente. Muchos autores, filósofos, médicos, investigadores y pensadores ya dan esto por hecho, como el psiquiatra del hospital Mount Sinai de EE. UU., Brian Weiss, autor del libro Muchas vidas, muchos maestros
 . De modo que incluso podríamos plantear que nuestra existencia va mucho más allá de nuestra experiencia de vida actual: podemos haber tenido existencias anteriores. Karl Jung, discípulo de Freud, dio un paso en esa dirección al observar el resplandor del destino del hombre más allá de las sombras del pasado que lo adentran en la oscuridad. Jung nos señala la existencia de muchos más niveles que nos conectan con nuestra luz.

 

[image: ]


 

El consciente
 nos permite darnos cuenta de las cosas, tomar decisiones, reflexionar, razonar, elegir, hacer comparaciones, analizar o sintetizar. Incluye lo racional, lo lógico, lo analítico, lo abstracto y lo verbal. En el capítulo anterior veíamos como solo somos conscientes de una parte ínfima de toda la información que recibe y archiva nuestro cerebro. Este actúa como un ordenador cuya pantalla solo muestra una fracción de toda la información que contiene en su disco duro. Lo que nosotros percibimos, comprendemos, captamos, sentimos o experimentamos, en un contexto determinado, depende de nuestro nivel de consciencia; a medida que esta se va expandiendo puede alcanzar niveles superiores.

El supraconsciente
 es una dimensión menos explorada y conocida. Las personas que han alcanzado niveles más avanzados de consciencia explican que, más allá del plano habitual, existe un estado superior, un plano de comprensión que está por encima de la mente concreta con la que nos movemos en nuestra vida cotidiana. Este estado, que el maestro de yoga, poeta y filósofo indio Sri Aurobindo llama supramental
 , nos introduce en zonas más elevadas, más allá de nuestra personalidad, también conocidas como transpersonales.

En la consciencia supramental se logra un estado de realización, iluminación y gozo difícil de explicar con palabras, porque es una experiencia
 . Es un estado que han alcanzado grandes personas en todos los tiempos y lugares. Ellos son la avanzada evolutiva de la humanidad, los que nos muestran el camino y nuestro futuro destino. Se nos abre así una dimensión desconocida, una dirección evolutiva llena de esperanza.

Estos estados han sido abordados por pioneros en el estudio de la consciencia que va más allá de la personalidad. Además de Sri Aurobindo, que en la primera mitad del siglo XX
 escribió obras impregnadas de visión y objetivos espirituales tan relevantes como La Vida Divina
 o el poema épico Savitri
 , encontramos al filósofo y escritor francés Henri Bergson, Premio Nobel de Literatura en 1927; al teólogo jesuita y filósofo P. Teilhard de Chardin, que vislumbra el futuro de la humanidad como «una colectividad armonizada de consciencia que equivale a la supraconsciencia», o al escritor y filósofo Ken Wilber, autor de La consciencia sin fronteras
 y El proyecto Atman
 , cuya obra se centra en la evolución del ser humano y en realizar una síntesis entre ciencia y espiritualidad, entre Occidente y Oriente.

 

Tras habernos centrado en los aspectos más patológicos o disarmónicos de nuestro mundo emocional y mental, comenzamos a observar los aspectos más saludables de la persona, su potencial intrínseco y el desarrollo de cualidades latentes. En este sentido, a mediados del siglo XX
 , el psiquiatra italiano Roberto Assagioli fue uno de los precursores que abrió la puerta a la psicología y la filosofía humanista y transpersonal. Assagioli, creador de la psicosíntesis
 , aborda la necesidad de integrar y armonizar distintos aspectos de la personalidad para, a través de un proceso de autoconocimiento, conducirla a una transformación que le permitirá alcanzar una dimensión superior.

A través del siglo XX
 pasamos por el psicoanálisis, que busca en lo más profundo aquello que debe ser restaurado, una etapa necesaria pero no final del proceso de integración y armonización psicológica; pasamos por el conductismo, lo cognitivo conductual, la psicología humanista, la psicología sistémica y la psicología integral, para llegar a finales del siglo a la psicología transpersonal y la psicosíntesis que nos conducen a las áreas más elevadas, luminosas y sublimes de nuestro Ser.

Para avanzar en el viaje de progreso y expansión y poder acceder a estados más armónicos y elevados de consciencia es necesario que conozcamos con mayor profundidad nuestra estructura de personalidad, un proceso de autoconocimiento necesario para transformar aquello que requiere ser transformado, porque ya no es útil o es disarmónico. Un proceso que nos lleva a integrar el aprendizaje de las experiencias y a no quedarnos únicamente atrapados en su dolor.

 

Solemos conocer mejor nuestro ordenador, nuestro teléfono móvil o nuestra lavadora que a nosotros mismos. Este desconocimiento suele ser la causa de repeticiones de conductas, reacciones o creencias que nos condicionan y que en muchas ocasiones se convierten en fuente de sufrimiento y de dolor. Darnos cuenta de la lente a través de la cual observamos la vida es importante, porque a través de ella la ampliamos o la limitamos. Todas y cada una de nuestras creencias, interpretaciones, experiencias, traumas y heridas se incorporan en la memoria permanente de nuestro cerebro como un software
 , un programa que determina nuestra manera de ver y de ser.

Es importante saber que el cerebro también puede funcionar independientemente de la consciencia. En muchas ocasiones actúa de forma autónoma y automática, repetitiva, negativa, estresante, atrapado en creencias limitantes. ¿Cuántas veces nuestro cerebro nos da pensamientos no deseados que de forma repetitiva aparecen y reaparecen en nuestra pantalla mental? Nuestro cerebro tiene grabaciones, la mayoría de ellas situadas en un plano inconsciente, que influyen profundamente en nuestra interpretación de los sucesos y, por tanto, de la vida.

Sin embargo, hay algo que debemos tener en cuenta: podemos cambiar los programas, podemos transformar nuestras creencias e interpretaciones, aprender de nuestras experiencias y sanar nuestros traumas. La comprensión libera, la comprensión sana. En definitiva, podemos cambiar el software
 para interpretar a través de una óptica diferente, más amplia, nueva, renovada, liberada.

 

Recuerdo uno de los días en que Antonio vino a la consulta. Siempre me había llamado la atención la mirada entre triste y enfadada que tenía habitualmente. Aquel día, además, me sorprendió la inquietud con la que se movía en la silla. Parecía angustiado. Había venido por una molestia en la rodilla, pero esa no era la verdadera razón. Entre dudas y vacilaciones decidió hablar y aquella visita se convirtió en un encuentro especial. Por fin pudo expresar lo que guardaba desde hacía décadas y que tanto le angustiaba.

«Desde hace años siento una profunda desazón que me impide vivir tranquilo. El temor a perder a mi esposa me abruma tanto que se ha convertido en una obsesión para mí. Vivo en un constante estado de alerta. Siento unos celos que me corroen. Mi esposa ya no sabe qué hacer ni qué decir. No consigue hacerme comprender que nada tengo que temer, pero yo no puedo evitarlo.»

Era la primera vez que Antonio compartía lo que sentía. Esta era su realidad, su verdad. Pero, ¿por qué tanto temor? ¿Qué había originado ese sufrimiento que tanto le abrumaba? No tenía respuestas, pero al menos había sido capaz de expresarlo.

Tras un proceso de interiorización, Antonio comenzó a relacionar vivencias de su niñez con su momento presente. Comprendió que el temor al abandono había marcado su infancia desde que tenía uso de razón. La pérdida de su madre cuando apenas tenía ocho años dejó impresa en él la huella del temor a perder aquello que más amaba.

Para un observador externo no sería difícil establecer la relación entre su pasado y la vivencia de su presente; sin embargo, el temor que Antonio sentía era tan intenso que era incapaz no solo de relacionarlo, sino de enfrentarse a él. Era tal su dolor que lo había ocultado profundamente en su inconsciente, incapaz de mirarlo cara a cara. No obstante, finalmente fue capaz de hacerlo. Comenzó a darse cuenta del origen de sus temores y celos, y eso le permitió transformar poco a poco su comprensión interna del origen de su sufrimiento, y liberarlo por fin, tras un largo proceso.

 

Si observamos con detenimiento, nos daremos cuenta de que lo que creamos en nuestra vida es reflejo de nuestros procesos de pensamiento y sentimiento. De ahí la importancia de conocer cómo funciona nuestro mundo mental y emocional, ya que eso determina el estado de consciencia a través del cual construimos nuestras vidas.

Hemos visto cómo la ciencia y la nueva física nos muestran que existe una interacción entre el observador y lo que observa, y que aquello que considerábamos objetivo está en realidad influenciado por lo subjetivo. Nuestra percepción e interpretación es importante y nuestra actitud, fundamental. Por lo tanto, empezamos a comprender que lo realmente importante y determinante de nuestras reacciones en la vida no son los hechos en sí, sino cómo los interpretamos. Nuestra vida está condicionada por nuestras creencias, prejuicios, actitudes, pensamientos, sentimientos, experiencias previas y recuerdos, y también está influenciada por el consenso humano global de la sociedad a la que pertenecemos, algo que a veces olvidamos. Con todo ello construimos nuestra propia realidad y nuestra propia verdad.

Pero en este momento evolutivo precisamos de un funcionamiento más adecuado de nuestra personalidad. Necesitamos utilizarla mejor, tomando consciencia de todo aquello que nos condiciona y limita, de cómo nuestros pensamientos, emociones, palabras y actos influyen en nuestra experiencia. Podemos acelerar nuestra evolución si, tras un profundo trabajo interior, tomamos las riendas de nuestro vivir cotidiano.

Nuestro trabajo interior personal debe ser un proceso de autobservación amorosa y transformación. Porque podemos hacer mucho más de lo que imaginamos. Podemos transformar la interpretación de las situaciones mucho más de lo que creemos. Conocer nuestra personalidad y trabajar con ella, con constancia, paciencia y amor, se convierte así en un reto importante. Afinar la personalidad, como el músico que afina su instrumento, nos permitirá vibrar con las más bellas notas y expresar todo nuestro potencial. Podemos ser creadores y transformadores de nuestras vidas. Esto es una decisión. Un ejemplo de ello puede ser la historia de la señora María.

Eran las cuatro de la tarde cuando la anciana entraba en la residencia que iba a ser su nuevo hogar. Circunstancias imprevistas le impedían continuar viviendo en su casa, por lo que decidió que era necesario hacer un cambio en su vida. Estaba en la recepción cuando, tras hacer los trámites de la inscripción, Antonia, la responsable de la residencia, le dijo: «María, si le parece vamos a ver su habitación». La señora María, con aire resuelto, comentó: «¡Qué habitación tan bonita!». Antonia, sorprendida ante su comentario, le dijo: «¡Pero si todavía no la ha visto!». «Ya lo sé —contestó la señora María—. Yo
 la voy a hacer bonita.»

 


NUESTRA TRIPLE CONSTITUCIÓN



 

Al principio de este capítulo vimos la triple constitución de la personalidad con el cuerpo físico, vehículo de materia en el que habitamos y experimentamos en la forma física; el cuerpo o campo de consciencia emocional a través del cual expresamos nuestras emociones, sentimientos, anhelos y deseos; y el cuerpo o campo de consciencia mental, que abarca el mundo de pensamientos, ideas, proyectos y propósitos, y que es el instrumento de razonamiento a través del cual tomamos decisiones. Esta constitución triple está presente también en nuestra anatomía. Si observamos nuestro cuerpo, encontramos tres partes vitales sin las cuales no podemos vivir: la cabeza, el tórax y el abdomen. Esta estructura triple también la hallamos en otras zonas. Por ejemplo, en las extremidades superiores encontramos el brazo, el antebrazo y la mano; en las extremidades inferiores tenemos la pierna, la antepierna y el pie; en los oídos encontramos el oído externo, el oído medio y el oído interno; el intestino delgado está formado por el duodeno, el yeyuno y el íleon; el intestino grueso, por su parte, está formado por el colon ascendente, el colon transverso y el colon descendente...

La Sabiduría Perenne nos habla de las tres corrientes de energía necesarias para que se produzca y mantenga una creación. Una primera corriente contiene el propósito, la idea o el plan de lo que se va a crear, además de la voluntad para realizarlo. Una segunda contiene el amor y la sabiduría necesarias para crear y sostener lo creado. La tercera corriente realiza, manifiesta y lleva a cabo el plan; es una inteligencia creadora.

Esto tiene que ver con nuestra constitución más de lo que a simple vista pueda parecernos, puesto que las tres corrientes de energía se relacionan también con nuestra anatomía, donde se distribuyen a través de tres sistemas orgánicos muy importantes, cada uno especializado en un tipo de energía:

El sistema neurosensorial
 , que se halla situado en la cabeza, abarca el sistema nervioso central y periférico, con el cerebro y los sentidos. Es el encargado, como si fuera un ordenador, de recibir, procesar y analizar la información que nos llega tanto desde el exterior como desde el interior de nuestro organismo. Una vez procesada emite órdenes que se distribuyen por todo nuestro ser. Este sistema neurosensorial representa simbólicamente al director de la orquesta. Es el centro de la consciencia que posee el plan, el propósito, tiene el poder y la voluntad para emitir órdenes aportando dirección a todo el organismo. Responde a la pregunta ¿qué hacer?


El sistema rítmico
 , que se halla situado en el tórax, por encima del diafragma, abarca el sistema circulatorio, formado por el corazón y los vasos sanguíneos, y el sistema respiratorio que conforman los pulmones. Con su movimiento rítmico de contracción y relajación, de sístole y diástole, de inspiración y espiración, distribuye la corriente de la vida por todo el organismo. Expresa en el latir la pulsación, la dualidad de la vida, y aporta ritmo, orden, armonía. El sistema rítmico representa y distribuye simbólicamente la energía del amor y la sabiduría desde el corazón. Responde a la pregunta ¿cómo hacer?


El sistema metabólico
 , que se halla situado en el abdomen, por debajo del diafragma, se relaciona principalmente con el sistema digestivo, el sistema excretor y el sistema reproductor. Se encarga de utilizar las energías que realizan y materializan con inteligencia las órdenes procedentes de los otros sistemas. Representa la inteligencia actuando, creando y materializando. Responde a la pregunta ¿cuándo hacer?


 


¿QUÉ HACER? ¿CÓMO HACER? ¿CUÁNDO HACER?



 

Era una tarde de otoño cuando me dirigía a la conferencia que la doctora Elisabeth Kübler-Ross iba a impartir en la facultad de Biología. Estaba emocionada porque iba a tener la oportunidad de escuchar a la que, para mí, era una de las mujeres más valientes y extraordinarias que podía conocer. La doctora Kübler-Ross había dedicado su vida a acompañar a miles de personas en el proceso terminal de sus vidas. Había desafiado no solo a la clase médica, sino a la sociedad occidental en general, al intentar transformar la visión tan gris y oscura que tenemos de la muerte por un proceso de transformación y expansión. Su mensaje me había conmovido profundamente, e intuía que su legado sería una de las aportaciones más importantes para cambiar nuestras ideas sobre la vida y la muerte.

El auditorio de la universidad tenía un aforo para unas quinientas personas, pero fue tal la expectación que había generado que muchas personas se quedaron sin poder entrar. Estaba ya avanzada la conferencia cuando la doctora Kübler-Ross se dirigió al auditorio: «Aquellos que en su vida sienten que no están haciendo, desde lo más profundo de su Ser, lo que realmente desean y sienten que han venido a realizar, por favor, que levanten la mano».

De repente, en medio de un profundo silencio, más de cuatrocientas cincuenta manos se alzaron sin apenas vacilación. Me quedé sorprendida ante aquella respuesta.

Entonces, ella volvió a interrogar a los presentes: «Ahora, aquellos que en su vida sí sienten que están realizando, desde lo más profundo de su Ser, lo que realmente desean y lo que han venido a realizar, por favor, que levanten la mano». Tímidamente se alzaron algunas manos que quedaron dispersas por el auditorio.

«Por favor —dijo la doctora Kübler-Ross de forma contundente—, cuando lleguen a sus casas empiecen hoy mismo a realizar lo que realmente llevan dentro de su Ser, porque cuando tengan setenta años les será más difícil o tal vez sea tarde. Además, aquí se originan malestares e incluso enfermedades.»

Han pasado muchos años desde aquella tarde, pero el ejemplo y las palabras de la doctora Kübler-Ross siguen pulsando como fuerza inspiradora en mi interior para ir en busca del propósito y el sentido de la vida, tras la Esencia. Esa Esencia que estaba dispuesta a descubrir y, si era posible, realizar.

Pude comprobar lo difícil que resulta sentir el propósito y el sentido personal de la vida, y lo privilegiados que son aquellos que tienen conocimiento de él. Y de nuevo aparecieron las preguntas relacionadas con las corrientes de energía de las que habla la Sabiduría Perenne: ¿qué hacer?
 , ¿cómo hacer?
 y ¿cuándo hacer?


¿Cuál es el propósito de la vida? ¿Cómo lo realizo?

¿Cuál es la voluntad más profunda de mi Ser?

¿Quién es el arquitecto de mi vida?

¿Hay que actuar o debo esperar?

¿Actúo con amor y sabiduría?

Es importante hacernos preguntas como estas e intentar que las respuestas fluyan desde nuestro Ser. Os propongo dedicar un tiempo a reflexionar sobre ellas para permitir que fluyan las respuestas. No siempre son fáciles de encontrar, pero os animo a intentarlo. Nos pueden ayudar a entender algo más desde dónde y con qué consciencia actuamos y creamos en la vida, y también a dar más sentido a nuestra existencia. Debemos recordar que no estamos forzados a repetir, sino que podemos ser creativos y originales en el sentido de estar conectados con el Origen, con Aquello, el Trasfondo.

 

Vamos a profundizar en el estudio de los distintos cuerpos que componen nuestra personalidad. Comenzaremos por el cuerpo físico, nuestra parte más material, la que nos es más familiar.
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El cuerpo físico: nuestro carruaje



 

El cuerpo posee una inteligencia maravillosa con miles y miles de sistemas de funcionamiento y control. Unos se encargan de funciones intracelulares, otros regulan las funciones de los órganos, otros actúan en todo el cuerpo coordinando relaciones entre ellos.

Para estudiar y entender mejor el funcionamiento del cuerpo lo compartimentamos en diferentes sistemas o aparatos, entre los que destacan el sistema músculo-esquelético, el nervioso central y periférico, el endocrino, el circulatorio, el inmunológico, el respiratorio, el digestivo, el excretor, el reproductor, el linfático y el hematológico. Todos ellos trabajan para mantener el equilibrio interno, y tienen miles de funciones encargadas de coordinar y controlar la compleja y a la vez maravillosa vida intra y extracelular. No profundizaré más en el tema porque existen tratados de anatomía y fisiología donde se puede encontrar información exhaustiva. Bastará si los imaginas como una orquesta donde todos los instrumentos deben estar afinados para que la sinfonía de la Vida pueda emitir sus mejores notas.

 

Por mi trabajo como médico tengo la oportunidad y el privilegio de conocer y acompañar a muchas personas en su búsqueda del equilibrio y la salud. Siento un profundo agradecimiento a la medicina alopática oficial, que tanto admiro y que tanto me ha enseñado. Sin embargo, en mi esfuerzo por conocer y comprender al ser humano en su globalidad, algo me hacía intuir que había un conocimiento al que aún no había llegado. Intuía que debía existir algo más y me abrí a la posibilidad de acceder a un saber que habíamos olvidado o ignorado.

Recuerdo un día que estaba en la cafetería de la universidad cuando estudiaba Medicina. Era una mañana como tantas otras, y sin embargo ocurrió algo que no cayó en el olvido, que despertó la semilla de la búsqueda. Dos compañeros y yo estábamos enfrascados en una conversación sobre la salud y la enfermedad, cuando uno de ellos argumentó: «... porque con la homeopatía...».

Era la primera vez que yo oía esa palabra, y llena de sorpresa pregunté: «¿La homeopatía?».

Mi compañero, que no daba crédito a mi ignorancia, me preguntó: «¿No sabes qué es la homeopatía?».

«No —le respondí—, nunca había oído hablar de ella.» Llena de curiosidad, insistí: «¿Qué es?».

«Es otra forma de curar.» Otra forma de curar, otra forma de curar...
 esas palabras resonaban en mi cabeza. Otra forma de curar...
 seguían resonando.

«¿Me estás diciendo que hay otras formas de curar diferentes a las que nos enseñan en la universidad?», le pregunté sin ocultar mi asombro. «No lo puedo creer. Pensaba que solo existía una forma de curar, y tú ahora me dices que existen otras. Esto es realmente nuevo para mí.»

Faltaban apenas quince días para terminar nuestra licenciatura y convertirnos en médicos supuestamente capacitados para enfrentarnos a los misterios de la salud y la enfermedad, de la vida y de la muerte, ¡y yo descubría que existían otros enfoques de ello! Lo que me contó mi compañero provocó un impacto en mi interior. Al principio sentí como si algo se tambaleara, pero en realidad fue una chispa tenue, pero intensa, que accionó el resorte que abría un nuevo camino. Una inquietud de búsqueda me invadió, y tomé consciencia de que no era nuevo, de que me había acompañado prácticamente desde que tenía uso de razón, solo que ahora se hacía más evidente. Tal vez había llegado el momento de retomar la búsqueda conscientemente.

En las clases de Historia de la Medicina, al menos en los años ochenta, nunca nos mencionaron la existencia de otros criterios médicos, es decir, de otros enfoques a la hora de interpretar nuestra fisiología y métodos para restaurar la salud. Así descubrí con sorpresa que, además del criterio médico alopático oficial al que tantos años de estudio había dedicado, existían otros criterios como el de la medicina tradicional china, el homeopático, el de la medicina naturista o el de la medicina ayurvédica de la India, y que, si estaba dispuesta, muchas puertas se podían abrir.

Con ciertas reservas, decidí introducirme en el estudio de otros enfoques de la salud, y pronto me di cuenta de que a través de ellos podíamos recuperar interesantes conceptos que habíamos olvidado o ignorado. Comprendí que recuperar lo que grandes científicos y pensadores nos habían dejado como legado podía ser positivo en estos momentos de cambios profundos, en que la síntesis, la fusión, la unión y la integración pueden estar más presentes. El Ayurveda, la medicina tradicional de la India, significa Ciencia de la Vida
 , y una ciencia así, ¿no debe ser interesante? Introducirme en estas disciplinas me aportó algunas respuestas y descubrí que sin renunciar a nada existían otras visiones con las que podría, quizás, ampliar mi capacidad de comprensión y ayuda. No pretendo realizar una descripción profunda de este tema, ya que existen tratados donde se puede encontrar información exhaustiva. Pero vamos a abordar algunos aspectos que pueden permitirnos conocer mejor nuestro cuerpo y aumentar nuestra capacidad para mantenerlo saludable. Aquí, la medicina naturista y la medicina ayurvédica aportan ideas ya que ambas tienen como principal objetivo prevenir enfermedades y mantener la salud.

 


RECUPERANDO CONCEPTOS: UNA VISIÓN DESDE LA PREVENCIÓN



 

La medicina naturista es un sistema médico muy antiguo que nació con uno de los padres de la medicina, el griego Hipócrates, hace más de dos mil quinientos años. Hipócrates desarrolló una escuela de pensamiento en la que la salud y cómo preservarla eran lo más importante. Los médicos hipocráticos tenían una visión global del ser humano porque tenían en cuenta no únicamente la dimensión física, sino todas sus dimensiones: la emocional, la mental, sin olvidar la espiritual. En los Tratados Hipocráticos
 , uno de sus textos más relevantes, queda reflejada la importancia de tener una alimentación adecuada, mantener un equilibrio entre el trabajo y el descanso, tener contacto con la naturaleza, tener emociones equilibradas y pensamientos positivos, todos ellos elementos esenciales para la salud.

Siglos más tarde, retomando la herencia del pensamiento hipocrático, nació el criterio médico Naturista, un sistema médico preventivo y terapéutico, basado en la comprensión y utilización de los mecanismos de autorregulación y autocuración que tiene el propio organismo y que contempla al individuo en su globalidad e integrado con el entorno. Trata de curar aplicando estímulos naturales que actúan en la misma dirección que lo hace nuestra propia naturaleza, intentando ante todo, primum non nocere
 , es decir, no perjudicar. Conocer la naturaleza y tener contacto con ella es importante si queremos mantenernos con salud o recuperarla en caso de haberla perdido.

Otras figuras relevantes ampliaron la visión de la medicina naturista. Entre ellas destacan Cornaro y Paracelso en el siglo XVI
 , o Priessnitz en el siglo XIX
 . En ese mismo siglo también fue muy relevante la figura de Sebastian Kneipp, quien llegó a ser el asesor de salud del papa León XIII. Fue párroco de varios pueblos en Alemania y finalmente de Wöerishofen, la ciudad adonde acudía la más alta aristocracia europea y donde, aún hoy en día, se practican sus métodos basados en cinco pilares. Estos cinco pilares, originados en la Alemania del siglo XIX
 , se convirtieron en los fundamentos de la que conocemos como medicina naturista clásica. Son los siguientes:

 

• La dieta

• Las plantas medicinales (fitoterapia)

• El ejercicio físico

• El agua (hidroterapia)

• La terapia del orden (estilo y ritmos de vida).

 

Aunque separadas en tiempo y espacio, la medicina naturista y la medicina ayurvédica hindú —cuyo origen se remonta a más de cinco mil años cuando fue transmitida por los Vedas—, una desde Occidente y otra desde Oriente, están unidas por su enfoque hacia la salud. Entre muchas de sus aportaciones, algunas de ellas ya tenidas en cuenta por la medicina alopática destacaré seis: el concepto de la energía vital o fuerza interna, la lectura de los síntomas, las constituciones, el concepto de terreno, la importancia de la depuración y el estilo de vida. En las páginas siguientes los veremos en detalle.

 


La energía vital o fuerza interna


Recuperar el concepto de energía vital o fuerza interna es muy interesante porque de ella depende nuestra vitalidad y salud.

Nuestra vitalidad está muy relacionada con la alimentación, la respiración, el contacto con la naturaleza y, en definitiva, con nuestro estilo de vida. Actualmente muchas personas permanecen prácticamente todo el día bajo luces artificiales y ante pantallas de ordenador, alimentándose con dietas pobres en alimentos frescos como frutas y verduras, abusando del tabaco, del café, de bebidas edulcoradas, convirtiéndose en sedentarios que apenas hacen ejercicio físico ni tienen contacto con la naturaleza. Así, difícilmente podemos mantenernos sanos y vitales. Por eso es importante recuperar el concepto de vitalidad y comprender cómo mejorarla.

La escuela griega hipocrática ya contemplaba la existencia de una fuerza interna curativa que llamaba Vis Medicatrix Naturae
 , «
 el poder curativo de la naturaleza», término que empleaba refiriéndose a la fuerza interna de que disponemos para nuestro funcionamiento y que da Vida a la vida. Esa fuerza vital, también llamada physis
 , circula por todo el organismo aportándole vitalidad.

Para la tradición ayurvédica, la medicina tradicional hindú, la fuerza vital está muy vinculada con el prana
 . Prana
 es una palabra sánscrita que deriva de pra
 , que quiere decir «fuerza» y de la raíz verbal na
 que se interpreta como «respirar». Se refiere a la fuerza vital o aliento vital que vivifica todo nuestro organismo.

Para la medicina tradicional china, el prana
 es equivalente al chi
 o qi
 , energía que circula por todo el organismo a través de los meridianos de la acupuntura. De su correcta circulación depende nuestro equilibrio interno.

La vida se distribuye por todo el Cosmos y la porción de esa vida asimilada en nuestro cuerpo se conoce como prana
 . Prana
 es un principio universal, energía dinámica y vitalizante, potencia activa que produce todos los fenómenos vitales. Es la energía de la vida que lo impregna todo y por tanto, también nuestro cuerpo. Sus principales fuentes son los alimentos, el agua, el aire y el sol, que a su vez representan los cuatro elementos: tierra, agua, aire y fuego. Un adecuado contacto con la naturaleza y sus cuatro elementos, junto con una correcta alimentación, son factores fundamentales para mantener nuestra vitalidad.

Favorecer que la energía vital circule sin bloqueos, sin déficits ni excesos, es también importante para mantenernos sanos y vitales, puesto que los bloqueos en el cuerpo que dificultan esa circulación, si se mantienen en el tiempo, pueden terminar afectando el funcionamiento de un órgano. La medicina tradicional china, a través de la acupuntura, busca desbloquear esta circulación restableciendo el adecuado fluir energético.

La fuerza interna tiende a la curación en un esfuerzo del organismo por normalizar sus funciones y restablecer el equilibrio. Cuando comienza a fallar, la alteración puede expresarse a través de síntomas, que pueden llevar implícitos mensajes. En ocasiones, escuchar un síntoma puede ser importante para comprender lo que nuestra naturaleza intenta decirnos a través del cuerpo.

 


Los síntomas, mensajes del cuerpo


El cuerpo suele expresar su malestar a través de síntomas, que son la manifestación externa de algo que ocurre internamente. Si los desciframos, averiguaremos qué problema puede tener nuestro organismo. Por múltiples razones, en ocasiones difíciles de comprender o dolorosas de aceptar, no siempre podemos decirnos o podemos interpretar lo que nos sucede interiormente. Por eso, a veces el cuerpo se encarga de expresar y manifestar lo que estamos viviendo internamente.

En ocasiones, nos limitamos a suprimir un síntoma creyendo que con su eliminación resolvemos el problema. Sin embargo, aunque es evidente que suprimirlo puede ser muy importante y puede incluso salvarnos la vida, no debemos obviar que un síntoma puede ser reflejo de algo que nuestra naturaleza intenta decirnos y que se halla en un nivel más profundo.

Cada vez somos más conscientes de que nuestro cuerpo suele reflejar lo que sucede en nuestro interior, es decir, que se comporta como una pantalla externa de sucesos internos. Nos damos cuenta de que un síntoma o una enfermedad son una forma de hablarnos o de hablarle a los demás, porque consciente o inconscientemente, es una manera de descubrir y describir qué sucede en nuestro interior.

Un síntoma es una luz roja que se enciende en el panel de control de nuestro vehículo. Si nos limitamos a desenroscar la bombilla, si únicamente eliminamos el síntoma indicativo de una alarma, no estaremos resolviendo la causa del problema. A lo mejor nuestro organismo necesita que lo escuchemos con más detenimiento y actuemos en consecuencia.

En muchas ocasiones, desconocemos el origen de una enfermedad y decimos que es de causa idiopática
 , lo que equivale a decir que es de causa desconocida. Durante mis estudios en medicina muchas veces nos decían: «esta enfermedad es idiopática». Era algo que siempre me llamaba la atención. Pensaba: «Cuando no encuentras algo, tal vez es porque lo buscas donde no está. ¿Estaremos quizás buscando respuestas donde no están?».

 

Hoy día muchos investigadores y observadores como el doctor Deepak Chopra refieren que en ocasiones el origen de una enfermedad está más allá del cuerpo físico, que actúa como una pantalla donde se refleja lo que ocurre en niveles más profundos. El cuerpo recibe el efecto de nuestro estilo de vida, sin olvidar impresiones y energías que provienen de nuestras emociones y pensamientos. Estas impresiones pueden ser nuestras, de las personas que nos rodean, del medio ambiente... y además tenemos una herencia genética que nos influye.

El tema es amplio y complejo, y no debemos ser simplistas, pero podremos dar un paso si comprendemos que en ocasiones los síntomas que nuestro cuerpo expresa son manifestación física de algo que se origina en planos más profundos de nuestra consciencia. Que son reflejo de fricciones o bloqueos en niveles profundos de nuestra personalidad. No nos quedemos solo con los efectos y vayamos a las causas: así podremos comprender cómo determinados estados emocionales y mentales pueden influir en nuestra salud.

El cuerpo no es el origen sino receptor. Quizás no debamos únicamente poner nuestra atención en lo objetivo y medible en los síntomas, sino también en lo subjetivo, donde entran en juego emociones, sentimientos y pensamientos, ya sean conscientes o inconscientes. Comprender cómo nos influyen es muy importante. Recordemos que la consciencia del observador participa.

 

Recuerdo aquella mañana en el ambulatorio. Era la primera vez que Javier venía a la consulta. Su aspecto era el de un joven sano, aunque algo delgado y ojeroso. Me comentó que llevaba unos meses perdiendo peso, cosa que le tenía muy preocupado. Su apetito había disminuido, había perdido varios kilos y temía tener alguna enfermedad. Le pregunté sobre posibles causas que podían estar provocándole esta situación, con el fantasma del cáncer siempre en mi mente. Tras investigar y analizar, no encontré nada que justificara su estado, por lo que pensé que tal vez algo le estaba inquietando o preocupando. Decidí abordar la cuestión desde otra perspectiva y le pregunté: «¿Te está sucediendo algo que te preocupa especialmente?».

Javier, con cara de sorpresa ante mi pregunta, reflexionó unos instantes. Tras unos segundos de silencio, contestó con cierto titubeo: «Bueno... no sé —comenzó a decir—. Hace seis meses que me he separado y mi exesposa no me permite ver a mi hijo de tres años. Pero... ¡no creo que esto tenga algo que ver con mi pérdida de peso!»

En ocasiones, tenemos tal disociación entre nuestro cuerpo y nuestros sentimientos y pensamientos que somos incapaces de establecer relaciones evidentes. Otras veces, las conexiones son tan profundas, ocultas y sutiles que se nos hace difícil descubrir las causas relacionadas con lo que nos sucede. Fricciones a nivel emocional pueden ser causas ocultas que pueden terminar expresándose en el cuerpo.

Esta es una lectura que nos acercará a una comprensión más amplia de nosotros mismos y del origen de algunos de nuestros malestares. Y lo que es más importante, nos permitirá hacer los ajustes necesarios no solo a nivel físico, sino también a nivel de actitudes. Aquí la comprensión cobra importancia para ayudarnos a realizar los ajustes psicológicos que necesitamos porque, como veremos, la transformación de nuestra forma de sentir y pensar, es decir la transformación de la consciencia, puede incluso acabar influyendo en nuestra biología y bioquímica interior. Entrar en el silencio interior y preguntarnos con honestidad qué nos está causando malestar puede darnos la oportunidad de que afloren respuestas importantes a preguntas claves.

Pero es fundamental no culpabilizarnos. Todos los reinos de la naturaleza padecen de enfermedades. Los animales enferman, tienen infecciones, incluso cáncer. Las plantas sufren de plagas, parásitos, hongos. Incluso los minerales pierden su fuerza de cohesión. Nos guste o no, esto forma parte de la evolución en nuestro planeta y afecta a todos sus reinos. La vida es experiencia, una oportunidad de aprendizaje. Todos somos aprendices. Salgámonos de la actitud de la víctima y permitámonos aprender.

 


Las constituciones o somatotipos


Otro concepto interesante es el de constitución, también conocida como somatotipo o biotipo. Por pertenecer a la misma especie, los seres humanos compartimos la misma estructura anatómica y fisiológica. Pero ningún ser humano es idéntico y la respuesta a un determinado estímulo, ya sea físico, emocional o mental, es algo muy personal. Somos únicos y particulares. Cada uno tenemos nuestra constitución y, en definitiva, una manera personal de ser que se expresa en nuestro temperamento y conducta.

Las formas de responder ante los estímulos de la vida son diferentes porque existen multitud de tendencias que se traducen en una morfología anatómica y fisiológica. Ante un mismo estímulo respondemos de forma personal dependiendo de nuestra constitución, que en parte se transmite de forma hereditaria a través de los genes. El aprendizaje, el medio ambiente y su influencia son también moduladores de nuestras reacciones.

 

Durante el desarrollo embriológico de un ser humano, las células del embrión se organizan en tres capas diferenciadas que a partir de la tercera semana de gestación dan origen a diferentes órganos y estructuras. Todos los órganos y tejidos desarrollados a partir de una misma capa embrionaria tienen particularidades y características comunes. La primera de estas capas, el ectodermo, da origen al sistema nervioso con el cerebro, la médula espinal, la retina, la piel, el cabello y las uñas. La segunda, el mesodermo, da origen al sistema circulatorio, los cartílagos, los huesos, los músculos, la dermis, el aparato excretor y las gónadas. Y la tercera, el endodermo, da origen al sistema digestivo, el sistema respiratorio y las vísceras, principalmente. En las capas embrionarias encontramos, de nuevo, una constitución triple, que tiene cierta similitud con las constituciones del ayurveda de la medicina tradicional hindú.

Según el predominio relativo de una u otra de estas tres capas identificamos tres constituciones o tipologías humanas diferentes. Así tendremos la constitución tipo cerebral o ectomorfo, la constitución tipo movimiento o mesomorfo y la constitución tipo nutrición o endomorfo. Es fácil entenderlo si recordamos lo diferentes que eran Don Quijote, clásico ejemplo de tipología cerebral o ectomorfo, y Sancho Panza, el característico ejemplo de tipología nutrición o endomorfo. El equilibrio entre las tres da como resultado la constitución más armónica.
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• Constitución tipo cerebral
 . Las personas de constitución ectomorfa tienen predominio del polo neurosensorial cerebral. Son personas alargadas, de aspecto frágil, de cabeza y rostro pequeño, barbilla puntiaguda, cuello largo y fino, piel fina y seca. Son poco musculosas y el tórax predomina sobre el abdomen; tienen los hombros caídos y estrechos, y las extremidades largas y finas. La columna vertebral puede presentar cifosis, una curvatura en la región de la columna dorsal. Suelen tener tendencia a sufrir problemas de tipo nervioso.

• Constitución tipo movimiento
 . Las personas de constitución mesomorfa tienen predominio del polo rítmico motor (torácica respiratoria). Son personas de estructura cuadrada, sólidas y robustas, de cabeza y cuello musculoso y piel ruda. El tórax es amplio, la espalda ancha, las clavículas marcadas, las caderas fuertes y el abdomen musculoso; tienen las extremidades bien desarrolladas y muy musculadas. La columna vertebral suele ser armónica, en ocasiones con hiperlordosis, un incremento de su curvatura. Suelen tener tendencia a sufrir problemas más bien de tipo circulatorio, cardíacos y reumáticos.

• Constitución tipo nutrición
 . Las personas de constitución endomorfa tienen predominio del polo digestivo metabólico. Son personas con tendencia a la obesidad. Tienen formas redondeadas, son poco musculosos, con la cara y la cabeza anchas, el cuello corto, la piel suave y lisa. Su parte digestiva es más voluminosa que la torácica respiratoria. El abdomen tiende a ser voluminoso y las extremidades cortas. La columna vertebral con curvaturas poco marcadas. Suelen tener tendencia a sufrir problemas de tipo digestivo.

 


Las constituciones según el ayurveda


En la medicina ayurvédica las constituciones son muy importantes. Prakriti
 , la constitución de un individuo (es decir, su naturaleza), se determina en el momento de la concepción y viene condicionada por la herencia genética. Cada constitución viene determinada por tres doshas
 o fuerzas principales: vata
 , pitta
 y kapha
 , cada una con características determinadas que equivalen al aire, el fuego y la tierra. Somos el resultado de la combinación de los tres. La proporción de estos tres doshas
 define la naturaleza o Prakriti
 de cada persona en particular.

Los doshas
 son responsables del mantenimiento del equilibrio del cuerpo, pero cuando existe exceso o carencia de uno de los tres se produce un desequilibrio que puede originar una tendencia a enfermar. Es decir: si en la salud nutren el cuerpo, en la enfermedad ocasionan problemas. Los doshas
 son responsables de que determinados alimentos, climas o medio ambiente puedan resultarnos benéficos o dañinos. Sería interesante descubrir nuestra constitución con el fin de conocer nuestras fortalezas y debilidades, nuestra predisposición interna hacia ciertos desórdenes o nuestra tendencia hacia patrones negativos de actuar y proceder, todo ello con la intención de poder ajustarlos y modificarlos.

Según sea la dosha
 predominante, se distinguen siete Prakritis
 o constituciones: tres con la preeminencia total de vata
 , de pitta
 o de kapha
 ; otras tres donde dos doshas
 son igualmente predominantes (vata-kapha
 , pitta-kapha
 , vata-pitta
 ); y una séptima, vata-pitta-kapha
 , que tiene el equilibro entre las tres fuerzas.

Vamos a describirlas brevemente.

 

• Dosha Vata: mental
 . En él predomina el elemento aire, posee las cualidades del aire. Vata
 no es gas, pero sí la fuerza que cuando se encuentra en exceso, produce gas. Sus principales características son el frío, lo seco y lo liviano; por ello las personas con predominancia de Vata
 son generalmente delgadas, activas, frioleras, con tendencia a tener las manos y los pies fríos, la piel seca. Habitualmente son delgadas y no engordan con facilidad. Suelen tener hábitos alimentarios irregulares, con tendencia a los gases y el estreñimiento. Deben evitar alimentos amargos, así como también el frío y la humedad. Suelen tener dificultad para dormir y tendencia a tener sueño. Son rápidas, activas e impetuosas; caminan ligero y son animadas. Su mente es muy activa, rápida, inquieta, imaginativa: hablan mucho y rápido. Son emotivas y su estado de ánimo cambia con facilidad. Rápidas en sus actividades, aprenden con mucha facilidad, aunque les cuesta memorizar y suelen tener dificultades para tomar decisiones. Sienten fácilmente ansiedad o preocupación. Son imprevisibles y bajo presión suelen ser irritables y ansiosos.

• Dosha Pitta: acción
 . Es el dosha
 formado por los elementos fuego y agua. Posee las cualidades del fuego. Cuando se encuentra en exceso, produce bilis y ácido. Sus principales características son el calor, la oleosidad y la ligereza; por ello las personas con predominancia de Pitta
 son activas y con buena formación física. Su piel es sensible, con predisposición al acné y reacciones alérgicas. Poseen un metabolismo rápido. Calurosas, sienten malestar y se fatigan fácilmente con el calor, y transpiran mucho. Tienen un cabello fino y lacio, rubio, pelirrojo o castaño, con tendencia a las canas o la calvicie. Su ritmo intestinal es bastante regular, pero con tendencia al estreñimiento. No toleran los alimentos muy calientes o picantes y les gustan los alimentos y bebidas fríos. Las personas con predominancia Pitta
 deben evitar los alimentos salados y picantes, con el fin de no aumentar el fuego digestivo. A nivel mental son muy eficientes, decididos, resolutivos y enérgicos. Aunque no siempre lo demuestren, se irritan y se enfadan con facilidad, pero lo olvidan con rapidez. Apasionadas, caprichosas e impacientes, tienen tendencia a criticar. Suelen ser muy organizadas en sus actividades, así como perfeccionistas y detallistas, y no toleran la discordia. Aprecian los desafíos y son tenaces. Tienen tendencia a ser nerviosas y fácilmente irritables. Bajo presión pueden ser coléricas y abruptas.

• Dosha Kapha: emoción
 . Es el dosha
 formado por los elementos agua y tierra. Sus principales características son el frío, la humedad y la pesadez; por ello las personas con predominancia Kapha
 acostumbran a ser de constitución física grande, sólida, pesada, con tendencia a la obesidad. Son lentas y metódicas. Comen despacio, suelen tener digestiones lentas, lo que les hace sentirse pesados después de las comidas. Deben evitar alimentos húmedos, fríos y pesados, no abusar de pastas o arroz. Tienen tendencia a la congestión crónica, a tener exceso de mucosidad o secreciones, problemas respiratorios. Su piel es grasa, suave, lisa, pálida y muy sensible al sol; el cabello es graso, espeso, grueso, oscuro y ondulado. Tienen los ojos lagrimosos y las uñas y labios gruesos y fríos. Tienden a acumular agua y sufrir edemas e hinchazón. No les gusta el clima frío y húmedo. Tienen el sueño muy profundo, y necesitan dormir mucho, con tendencia a dormir demasiado. Pueden sentirse mareadas al despertar y son lentas para hacer las cosas por la mañana, ya que su tendencia es hacer las cosas de una manera lenta y relajada. Son serenas y tranquilas por naturaleza, son cariñosas, tiernas, y difícilmente se irritan. No aprenden rápido, pero tienen buena memoria, mucha resistencia física y un nivel de energía estable. Su cuerpo es pesado, su mente serena, su actitud despreocupada. Bajo presión se vuelven silenciosas.

 

La expresión pura de un dosha
 no es lo habitual, sino que solemos ser una combinación de ellos, que pueden reflejarse en distintas proporciones. Intentar ver con cuál nos identificamos puede ser interesante para conocer mejor nuestra constitución, poder armonizarla y prevenir desequilibrios. Las principales propuestas del ayurveda para el restablecimiento del equilibrio de los doshas
 de una persona se centran básicamente en ajustes en la alimentación y la dieta, la realización de ejercicio físico, el uso de plantas medicinales, técnicas depurativas, los masajes, la meditación y el yoga.

 


El terreno, el medio ambiente celular


Desde una mirada macroscópica hemos visto diferentes constituciones. Estas expresan un terreno que dependiendo de su equilibrio o desequilibrio nos predispone a la salud o enfermedad. Ahora vamos a introducirnos con una mirada microscópica en el terreno que rodea nuestras células.

A mediados del siglo XIX
 se dieron en el campo de la fisiología dos líneas de pensamiento lideradas por dos destacadas figuras: Claude Bernard y Rudolf Virchow. Ambos estudiaron la constitución, pero no desde el punto de vista de la anatomía macroscópica que contempla biotipo, conducta o temperamento, sino a nivel interno microscópico celular. Este fue un momento importante en la historia de la medicina. Veamos por qué.

Claude Bernard, médico y biólogo francés, catedrático de fisiología, desarrolló la teoría del terreno, que sostiene la importancia del medio ambiente interno o terreno
 que rodea a las células como un sustrato muy importante para el mantenimiento de la vida celular. Es esencial que el espacio que rodea a todas las células —también conocido como el líquido extracelular o medio ambiente interno— esté limpio, libre de tóxicos, residuos o desechos. Esto es imprescindible para que las células se mantengan sanas y reciban los aportes de los nutrientes, así como la información nerviosa o endocrina, necesarios para su vida y equilibrio.

En la misma época, el médico y biólogo alemán Rudolf Virchow introdujo y desarrolló la teoría celular, que afirma que el origen de una alteración o de una enfermedad se inicia primero en las células, y no en el medio ambiente que las rodea. Según esta teoría, la enfermedad comenzaba en la célula, y por ello la investigación y la evolución tecnológica de la medicina y la farmacología se enfocaron en estudiar principalmente los cambios a nivel celular. Las importantes aportaciones de Rudolf Virchow, junto con las ideas del químico francés Louis Pasteur sobre los gérmenes y su virulencia como agentes invasores, eclipsaron durante décadas la visión sobre el terreno que tenía Claude Bernard. Así, la teoría del terreno y el medio ambiente quedó relegada. No obstante, al final de sus días, Pasteur reconoció también su importancia.

 

El terreno, como tejido extracelular que rodea a las células, es algo más que un simple material de relleno. Se encuentra distribuido por todo el organismo y en él encontramos gran cantidad de estructuras. Se trata de un sistema que proporciona a la célula todo lo que precisa para su bienestar y que permite, entre otras funciones, la correcta circulación de nutrientes, la llegada de la información nerviosa y endocrina, y la eliminación de tóxicos y detritus resultantes del metabolismo. Podemos comprender que mantener este espacio en óptimas condiciones es fundamental para preservar la salud celular, ya que si está contaminado o contiene tóxicos las células no pueden vivir correctamente.

La medicina naturista rescata el concepto de medio ambiente celular, espacio extracelular o terreno, tal como lo entendía Claude Bernard. Empezamos a tener en cuenta que antes de que las células sean afectadas, el medio ambiente que las rodea también puede haberse alterado, de ahí la importancia de mantener su equilibrio y buen estado.

En el siglo XX
 , el austríaco Alfred Pischinger, médico e histólogo conocido como el padre de la histoquímica, centró sus investigaciones en comprender este espacio, motivo por el que también se lo conoce con el nombre de Sistema Básico de Pischinger.

 

[image: ]


 

Por tanto, entendemos el espacio extracelular como un terreno que debe estar en óptimas condiciones. Las técnicas de limpieza y desintoxicación destinadas a restablecer su equilibrio pueden ser de gran utilidad para la salud: el concepto de depuración adquiere sentido.

 


La importancia de la depuración


Tenemos el hábito de limpiar nuestro hogar a menudo y aun así, de vez en cuando, debemos hacer una limpieza más a fondo. También somos conscientes de la necesidad de limpiar externamente nuestro cuerpo, pero podemos preguntarnos: ¿nos hemos limpiado internamente alguna vez? ¿Hemos realizado alguna técnica encaminada a limpiar nuestro organismo? Tal vez conocer y poner en práctica alguna técnica depurativa sea interesante.

Los médicos hipocráticos ya daban importancia al concepto de depuración como método para mantener y/o recuperar el equilibrio en el organismo. La mala alimentación es uno de los principales factores que nos intoxica. Las sobrecargas de alimentación, con acumulación de tóxicos y detritus metabólicos, pueden ser fuente de malestar y desequilibrio, como también lo son los hábitos tóxicos como el tabaco o el abuso del alcohol. Determinadas técnicas depurativas, correctamente indicadas y realizadas, pueden ser valiosas para desintoxicar nuestro cuerpo y ayudar a recuperar el equilibrio.

Algunas de estas técnicas son las dietas depurativas y desintoxicantes, ciertas técnicas de ayuno, las infusiones depurativas y técnicas de hidroterapia en las que utilizamos el agua con la intención de efectuar un efecto de drenaje sobre el organismo, entre otras. En el capítulo 9 veremos algunas con más detalle.

 


La influencia del estilo de vida


Comprender el origen de la enfermedad es muy complejo. Ya vimos que la enfermedad está presente en todos los reinos de la naturaleza. Entendemos que sus causas suelen ser múltiples y variadas, y que nuestra genética o herencia pueden predisponernos a enfermar. Pero no podemos obviar que nuestro estilo de vida influye en el equilibrio o desequilibrio, favoreciendo que aparezca o no una enfermedad.

En este sentido, es interesante recordar el estudio Nuevas Perspectivas de la Salud de los canadienses
 llevado a cabo en 1974 por el ministro de Salud de Canadá, Marc Lalonde. En este estudio se analizaban los factores que más influyen en la salud de las personas y se observó que el nivel de salud en los países occidentales desarrollados, donde las enfermedades cardiovasculares, tumores, enfermedades crónicas y los accidentes son los principales problemas de salud, estaba determinado básicamente por la interacción de cuatro factores:

 

• la genética o herencia (biología humana)

• el medio ambiente y su influencia

• el estilo de vida o conductas de salud

• el tipo de sistema sanitario.

 

Lalonde observó que de todos los factores estudiados, el que más influía en la salud de las personas era su estilo de vida, muy relacionado con los patrones de conducta. Numerosos estudios efectuados posteriormente al Informe Lalonde han confirmado la importancia del estilo de vida como determinante de la salud en los países desarrollados. Los patrones de conducta insana como el consumo de drogas institucionalizadas (el tabaco, el alcohol) y no institucionalizadas, una dieta con excesiva presencia de grasas saturadas de origen animal y/o de hidratos de carbono, la falta de ejercicio físico, la promiscuidad sexual, el excesivo estrés que conduce a un estrés patológico o disestrés
 , conductas violentas, o la conducción temeraria, entre otros, son factores que nos afectan.

Por eso es de gran importancia mantener el equilibrio entre trabajo y descanso, respetar los ciclos biológicos, tener la capacidad de relajarnos y eliminar el estrés, realizar ejercicio moderado, tener emociones equilibradas, pensamientos positivos y, en definitiva, satisfacción personal, viviendo en armonía con nosotros mismos, con nuestra esencia y con nuestro entorno. No olvidemos, además, que todo lo que ayuda a mantener el cuerpo físico en correctas condiciones influye en el cuerpo energético vital, con el que forma una unidad indivisible.

 

Mantener el cuerpo sano y dispuesto es fundamental, pero tampoco debemos concederle excesiva importancia en detrimento de la atención que dedicamos a los otros cuerpos (emocional, mental y espiritual). Y es que cada vez dedicamos más atención a nuestro cuerpo físico, pero hemos desatendido otros constituyentes que también son importantes.

En este momento evolutivo, avanzar en el conocimiento de nuestra constitución energética sutil que va más allá de la simple forma física, así como trabajar conscientemente con ella, es importante para seguir desarrollando nuestro potencial como seres humanos.

Es vital que reconozcamos lo que somos para no quedarnos por más tiempo atrapados en lo material y físico. Somos materia, pero también somos espíritu, y los cuerpos sutiles, que son el cuerpo vital, el emocional y el mental, son los eslabones entre ambos. Poner más atención en estos cuerpos nos aportará claves, porque en ellos se producen las mayores tensiones y fricciones, origen sutil de lo que puede terminar afectando en la materia. Los cuerpos sutiles son el puente que nos acerca a planos más superiores de consciencia, por lo que conocerlos y trabajar con ellos nos permitirá vibrar más armónicamente y alcanzar una personalidad más integrada. De esta manera podremos acceder a planos más elevados de nuestro Ser.

 


LOS DETERMINANTES SOCIALES DE LA SALUD



 

Conocemos la importancia de la información y la educación como intervenciones para modificar patrones de conducta. Sin embargo, es precisamente a estos aspectos preventivos a los que se destinan menos recursos económicos. Tener una vida digna es necesario porque no debemos olvidar que la pobreza es el factor de riesgo más importante a la hora de contraer un desorden o enfermedad. Por tanto, como sociedad debemos asegurar que todo el mundo tenga acceso a unas mínimas condiciones de vida.

La Comisión sobre Determinantes Sociales de la Salud creada en 2004 por la OMS llegó a la conclusión de que las condiciones sociales en las que las personas nacen, crecen, trabajan y envejecen tienen gran importancia en su buena o mala salud. Por ello instan a los gobiernos, a la sociedad civil y a las organizaciones a unirse para adoptar medidas que mejoren la vida de las personas. Es importante informar sobre qué factores influyen positiva o negativamente en la salud, para que cada uno, con responsabilidad, actúe en consecuencia. Trabajar para mejorar la equidad y contribuir a favorecer una vida digna para todas las personas es fundamental, ya que como hemos dicho el factor de riesgo más importante de contraer una enfermedad es un nivel socioeconómico bajo.
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Integrando ciencia y Sabiduría Perenne



 

Nuestro cuerpo tiene alrededor de 100 billones de células. Cada órgano es un conjunto de millones de células que se mantienen unidas mediante estructuras de soporte intercelular. A su vez, cada célula está especializada y adaptada para llevar a cabo los miles y miles de procesos químicos y físicos que nos permiten mantenernos vivos.

La fisiología tiene por objetivo explicar estos procesos responsables del origen, desarrollo y mantenimiento de la vida. Conocemos bien los procesos bioquímicos que se dan en nuestro organismo, pero es interesante saber que detrás de cada reacción química que regula nuestro ser hay una actividad biofísica electromagnética. Si integramos los descubrimientos que nos llegan desde la biofísica, podremos avanzar en la comprensión de aspectos energéticos biológicos de nuestra constitución. Veamos algunos de ellos.

 

El espectro electromagnético, que abarca el conjunto de radiaciones electromagnéticas existentes, incluye la luz visible y muchos otros tipos de radiaciones que el ojo humano no alcanza a ver. En el capítulo 3 vimos el espectro electromagnético de la luz y comprobamos que la luz visible a nuestros ojos abarca una franja muy estrecha (entre 450 nm y 610 nm) comparada con todo el espectro electromagnético. Hay fenómenos que existen aunque no se perciban a simple vista. Por ejemplo, con el teléfono móvil podemos hablar con casi cualquier rincón del planeta, y con un mando a distancia podemos cambiar el canal de nuestro televisor o podemos abrir la puerta de nuestro garaje. Nuestras células también emiten de forma espontánea radiación en el rango del ultravioleta: emiten luz que no vemos.

 


NUESTRAS CÉLULAS, EMISORAS DE LUZ



 

Muchos científicos han estudiado los aspectos energéticos biológicos relacionados con la luz. Entre ellos destaca la figura del biólogo y científico médico ruso Alexander G. Gurwitsch, quien a comienzos del siglo XX
 realizó un descubrimiento trascendental: las células y los tejidos vivos emiten luz.

En 1922, Gurwitsch observó en el microscopio que, al aproximar las raicillas de una planta de cebolla al tallo de otra, se inducía la multiplicación celular en el tallo de la planta que era sometida a esa influencia. Es decir, que aumentaba la división celular o mitosis, en esta segunda planta. Además, comprobó que si aislaba una de las dos en un contenedor de vidrio, este fenómeno se reducía, mientras que si la cubría con un contenedor de cuarzo el fenómeno reaparecía. Hoy sabemos que esto último ocurría porque el vidrio absorbe la radiación ultravioleta y no la deja pasar, mientras que el cuarzo sí la deja.

Gurwitsch demostró que las plantas emiten radiaciones ultravioleta capaces de traspasar el cuarzo, y que son portadoras de información. Descubrió que durante los procesos de división celular, las células emiten de forma espontánea mayor cantidad de luz. Se trata de una radiación lumínica ultratenue, situada en el rango del ultravioleta y, por tanto, fuera de nuestro rango visible. Esta luz emitida por las células era capaz de transferir información e inducir multiplicación celular.

 

Gurwitsch fue uno de los primeros científicos en trabajar en lo que hoy conocemos como biofotónica. Él puso las bases científicas para formular que la vida contiene una energía vital en forma de radiación electromagnética que puede ser captada y medida. Con sus descubrimientos empezamos a evidenciar la transmisión de información a través de la luz y descubrimos que la interacción entre los sistemas biológicos no es solo de tipo químico sino también físico.

Posteriormente, el físico austríaco Erwin Schröedinger, Nobel de Física en 1933 y uno de los fundadores de la física cuántica, apoyó los postulados de Gurwitsch sobre la comunicación de los seres vivos a través de la luz. Afirmó que los seres vivos solo pueden mantenerse en un alto nivel de orden o equilibrio si reciben esa orden desde su entorno. Schröedinger consideró que la luz solar era la creadora de ese orden. En los años cincuenta, el físico Herbert Fröhlich amplió estas ideas introduciendo el concepto de la coherencia de los sistemas vivos.

En 1954, biofísicos como los italianos Ugo Facchini y Laura Colli de la Universidad de Milán repitieron gran parte de los experimentos verificando los descubrimientos de Gurwitsch. Utilizando la técnica de los fotomultiplicadores pudieron constatar que las semillas de cereales emiten luz. Los investigadores rusos Vlail P. Kaznacheev y L. P. Michailova siguieron trabajando en estas líneas hacia finales de siglo, confirmando también con sus experimentos la existencia de una emisión de luz muy débil de las células que se ha llamado bioluminiscencia ultra-débil
 . Esta emisión de luz ultra-débil es observable en todos los seres vivos, ya sean animales o vegetales, y se ha comprobado que se desvanece a medida que se inicia el proceso de la muerte.

En 1971, el físico húngaro Denis Gabor recibió el Premio Nobel de Física por descubrir la holografía (del griego holos
 , que significa «completo»). La holografía es una técnica fotográfica que permite crear imágenes en tres dimensiones y con el objeto completo. Gabor pudo reproducir en los laboratorios Siemens de Berlín los resultados de los experimentos de Gurwitsch, y también afirmó que los fotones aislados pueden desencadenar multiplicación celular.

Por su parte, el biofísico alemán Fritz Albert Popp utilizó por primera vez el término biofotón
 (del griego βίο, que significa vida, y φῶς, luz) en los años setenta para describir la emisión de ondas electromagnéticas débiles que se producen en todos los sistemas biológicos. Se trata de un fenómeno biológico cuántico en que las células emiten una luz coherente tipo láser responsable de comunicación celular. Nace entonces la biofotónica, la ciencia y la tecnología que estudia la interacción de los fotones en los sistemas biológicos, y que está desarrollando uno de los enfoques interdisciplinares más modernos en todos los temas de las ciencias de la vida.

En 1996, se funda el Instituto Internacional de Biofísica en Neuss, Alemania, una red mundial de investigadores formada por biólogos, químicos, médicos, físicos y otros científicos de catorce universidades, con el propósito de impulsar la investigación biofotónica y la técnica de fotomultiplicación, un método muy sensible que permite medir las emisiones de fotones en las células humanas.

Otros científicos soviéticos, como Wlail P. Kasnatschejew también confirman los descubrimientos realizados por Gurwitsch. Descubren que los alimentos pueden influir en la luminosidad celular, evidenciando la importancia de la calidad de los alimentos que ingerimos. El biofísico nuclear Pjotr Garjajev descubre que ciertas frecuencias del ADN se pueden influenciar con ciertos sonidos y frecuencias de luz. El biofísico ruso Konstantin Korotkov de la Universidad de San Petersburgo desarrolla a finales de los años noventa la cámara GDV/EPC de Captura Electrofotónica (Gas Discharge Visualization), técnica que estimula la emisión de fotones y electrones de la piel a través de un campo eléctrico de alta intensidad. Crea imágenes que analiza un programa informático que establece correlación con la medicina tradicional china.

En definitiva, estas y otras investigaciones sobre los biofotones corroboran que la luz emitida por las células no es una luz convencional sino que es una luz láser, coherente, ordenada, generadora de un campo biofotónico y portadora de información con capacidad equilibradora y autorreguladora. Se abren enormes posibilidades desde la bioquímica, y también desde la biofísica. Podemos comprender el funcionamiento más sutil de nuestro organismo y utilizar nuevas tecnologías con finalidad equilibradora.

 


LA COHERENCIA, UNA PROPIEDAD DEL MUNDO CUÁNTICO



 

La coherencia cuántica es un fenómeno que explica cómo, en determinadas circunstancias, un gran número de partículas pueden cooperar colectivamente. La coherencia es la esencia del magnetismo, propiedad que poseen los imanes. Es también la esencia de la luz láser que se caracteriza por que todos los fotones o partículas de luz están ordenados, se emiten en una sola dirección y tienen la misma longitud de onda. Estas características le confieren a la luz láser una enorme capacidad de penetración, y la propiedad de descodificar hologramas, las imágenes tridimensionales de que hablábamos antes.

Los estados ampliados de consciencia que permiten acceder a planos de la realidad que no tenemos con nuestra consciencia habitual son altamente coherentes. Ciertas técnicas, como la meditación pueden ayudarnos a lograr esos estados de mayor coherencia que pueden producir cambios importantes en nuestra mente, emociones y cuerpo.

A mediados del siglo XX
 , el físico inglés Herbert Fröhlich introdujo el concepto de coherencia de los sistemas vivos. Para Fröhlich, la luz emitida por las células posee un alto grado de orden y una intensidad muy estable, y presenta mínimas oscilaciones. Como han corroborado muchos investigadores, se trata de un tipo de luz láser con capacidad de formar orden y de transmitir información.

 


EL CAMPO Y SU INFLUENCIA



 

Entendemos por «campo» el espacio en el cual un cuerpo puede ejercer influencia sobre otro. La física ha demostrado que todo cuerpo genera un campo a su alrededor que influye y modifica las propiedades del espacio que le rodea. Por ejemplo, la Tierra genera un campo magnético propio que tiene un valor de 500 miligauss y todos los seres que vivimos en ella estamos sometidos a sus efectos. A su vez, el Sol y la Luna, como masas en movimiento, también generan campos magnéticos que nos afectan.

La física ya no solo tiene en cuenta la materia y sus partículas, sino que acepta que el campo que rodea todo cuerpo juega un importante rol en las interacciones de todos los sistemas de la naturaleza. El campo creado está ligado a cuatro fuerzas o interacciones fundamentales que controlan el comportamiento de toda la materia y de los fenómenos biológicos, químicos y nucleares. Estas cuatro fuerzas son la gravitatoria, la electromagnética, la nuclear débil, y la nuclear fuerte. Gracias a estas fuerzas, todo se mantiene maravillosamente cohesionado y unido.

 


El campo de un imán


Durante la primera mitad del siglo XIX
 , se realizaron multitud de descubrimientos básicos sobre la electricidad y el magnetismo. Uno de los investigadores más distinguidos, Hans Christian Oersted, profesor de física en Copenhague, descubrió la relación entre la electricidad y el magnetismo. La fuerza electromagnética consta de dos campos muy ligados entre sí: el campo eléctrico y el campo magnético.

Los imanes generan líneas de fuerzas magnéticas, formando un campo que influye en su alrededor. El campo ordena la disposición de las partículas, generando un molde invisible de lo que posteriormente toma forma. Sabemos que los imanes poseen dos polos, norte y sur, y que si dividimos un imán por la mitad, cada parte sigue siendo un imán más pequeño también con dos polos. Esa propiedad magnética es una característica que reside en la propia materia del imán. El magnetismo está íntimamente ligado a la misma existencia de los átomos y son los electrones, con su movimiento giratorio, con su spin
 , los que generan los campos magnéticos. El spin
 es una característica cuántica de una partícula; puede ser hacia arriba (spin up
 ), o hacia abajo (spin down
 ). Así, podemos representar a los átomos y a las moléculas como diminutos imanes.
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En los átomos de un imán, todos los electrones están orientados y ordenados en el espacio. Cada átomo contribuye con sus polos a que los efectos magnéticos se sumen formando un imán. En cambio, en una barra de hierro no imantada los átomos están situados desordenadamente en todas direcciones, y debido a este desorden las partes magnéticas de los átomos se neutralizan unas a otras. Vemos, pues, que la diferencia entre un imán y una barra de hierro no imantada, es la disposición coherente y ordenada de sus partículas. La coherencia, el orden y la armonía, son indispensables para crear un imán, que tiene la propiedad de atraer y ordenar.
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El campo biofotónico


Los seres humanos generamos un campo electromagnético que suele abarcar lo que ocupamos con los brazos abiertos; por su parte, nuestro corazón emite un campo magnético que engloba nuestro organismo en su totalidad. Las ondas electromagnéticas que emiten los seres vivos abarcan una gran amplitud de frecuencias y cada ser humano tiene un patrón de frecuencia individual. Los campos de todas y cada una de nuestras células se acoplan formando lo que se conoce como campo biofotónico, un campo biológico de luz que está en nuestro interior y traspasa el organismo.

Los organismos vivos están envueltos en un campo electromagnético característico de su estado energético, y las células son capaces de emitir una radiación equilibradora autorreguladora. Según la teoría de los biofotones, si el organismo recibiera la información energética electromagnética sutil adecuada, sería posible llegar a incrementar su equilibrio.

 


El campo magnético humano


Los átomos de nuestro cuerpo, con el giro de sus electrones, también emiten un campo electromagnético. Nuestro corazón, que corresponde al cuarto centro de energía o cuarto chakra
 , produce el campo electromagnético más potente del organismo, más potente que el del cerebro. A metros de distancia, el campo magnético de nuestro corazón envuelve a todo aquello con lo que entramos en contacto.
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Si estamos alterados, desarmonizados o caóticos, nuestro campo electromagnético también lo estará, afectando negativamente nuestro alrededor. Sin embargo, a medida que aumenta nuestra coherencia, nuestras emociones vibran en amor y nuestra mente está en paz, la emisión, la potencia y el efecto de nuestro campo magnético cambia. Podemos así comprender que creamos armonía o desarmonía dependiendo de nuestro estado de consciencia. Cuanto más centramos nuestra consciencia en el corazón, más se armoniza nuestro campo electromagnético, cuyo poder atrayente y ordenante influye en el entorno. Estar en el corazón es vibrar en amor, es estar en el aquí y en el ahora, es estar en el presente armonizados con el pasado. Esto es lo que el científico estadounidense Greg Braden y el equipo del Instituto HeartMath, de quienes hablaremos más adelante, llaman coherencia cardíaca.

Cuando centramos nuestra consciencia amorosa en el corazón, se produce una reestructuración de todo nuestro campo electromagnético, que abarca lo que ocupamos con los brazos abiertos, se extiende más allá de nosotros y puede ser transmitido a través de las palmas de las manos. Nuestra energía amorosa transmitida a través de las manos puede ayudar a equilibrar el campo energético de otra persona.
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Vemos así como el campo que emitimos adquiere importancia y podemos empezar a comprender que los seres de altísima vibración emiten un campo que puede sentirse desde grandes distancias. El campo electromagnético altamente coherente de un gran Ser es capaz de armonizar e incluso sanar con su sola presencia. Es fascinante comprobar cómo los milagros del pasado serán explicados por la ciencia del futuro, que nos permitirá comprender lo hasta ahora incomprensible e inexplicable.

Conectarnos con fuentes superiores de consciencia y energía permite un cambio en el flujo de la energía que fluye a través de nuestro sistema electromagnético. De ahí la relevancia de ciertas técnicas que nos armonicen y nos permitan equilibrar y elevar nuestra vibración. Por ejemplo, la meditación practicada rítmicamente con consciencia puede llegar a cambiar la estructura energética de nuestro sistema sutil, entrando en una mayor coherencia. Sin embargo, como veremos más adelante, hay que preparar los cuerpos físico y sutiles para permitir el correcto fluir de la energía a través de ellos.

 

La existencia de estos campos de bioenergía fue apoyada por las investigaciones y los trabajos experimentales en fotografía electrográfica o electrografía, una técnica que consiste en fotografiar seres vivos en presencia de un campo eléctrico de alta frecuencia, alta tensión y baja intensidad. La electrografía fue inventada en 1939 por el matrimonio de investigadores rusos Sermyon y Valentina Krilian. Sus trabajos se llevaron a cabo en los años cuarenta, más o menos hacia la misma época que los trabajos del neuroanatomista Harold S. Burr. Este estudió y midió los campos energéticos que rodean a los seres vivos y descubrió que las salamandras generan un campo de energía con la forma completa de su organismo incluso en el óvulo no fertilizado. Burr estudió el campo de energía que estimula y orienta el crecimiento y localización en el espacio de las células de un embrión en sus primeras fases de desarrollo.

Otros investigadores a destacar son la profesora de ciencias ópticas Kathy Creath y el médico y psicólogo Gary E. Schwartz de la Universidad de Arizona. Ambos han realizado estudios, utilizando la cámara de alta sensibilidad, el dispositivo de carga acoplada (CCD, por sus siglas en inglés), con los que han logrado fotografiar la luz emitida por las hojas de plantas. También han demostrado que las manos de una persona con intención de curar emiten un halo de luz ordenado si se colocan ante la cámara durante diez minutos y sobre un fondo blanco.

Cada vez hay más evidencias de que todo ser vivo emite y está rodeado por un campo de luz, el campo biofotónico, donde cada ser vivo y cada ser humano posee su propia banda de frecuencia. Hoy en día con lo que sabemos del campo biofotónico de nuestro organismo, podemos afirmar que:

 

• Nuestras células emiten constantemente energía en forma de ondas y en forma de partículas de luz (fotones), una luz que emiten de forma espontánea y también durante la división celular o mitosis.

• Se trata de una luz ultratenue que solo podemos percibir con un instrumental muy sensible como los fotomultiplicadores.

• La suma de todas estas emisiones celulares forma lo que se conoce como campo biofotónico, un campo de energía que rodea todo nuestro cuerpo. Los seres vivos somos emisores y receptores de luz, y podemos afirmar que estamos rodeados e interpenetrados por un cuerpo de luz.

• Parte de esta emisión de energía se realiza de una forma coherente, formando un patrón de ondas que da lugar al biocampo o bioplasma, un holograma muy rico en electrones y fotones (biofotones) que posee la información de todos nuestros órganos internos.

• Las células pueden comunicarse mediante la emisión de biofotones.

• Este campo biofotónico, biocampo o bioplasma constituye nuestro cuerpo energético holográfico, también llamado cuerpo vital o cuerpo etérico, nuestro cuerpo de luz.

• La radiación biofotónica está estrechamente vinculada a la fuerza vital de los seres vivos.

 

En definitiva, cada ser vivo emite una luz tenue, coherente, de longitudes de onda de entre 200 y 800 nanómetros, que se origina en las células, en el ADN y lo hace a partir de electrones excitados por la luz solar y otros estímulos. La elevada coherencia de la luz del biofotón le permite no solo transferir energía sino también información y ser un medio de comunicación celular. Incluso podemos llegar a plantear como hipótesis que la salud sería un estado de comunicación subatómica perfecta y coherente de carácter luminoso.

 


El campo del corazón


Las investigaciones del HeartMath Institute, creado por Doc Childre en 1991, han contribuido a evidenciar que nuestro corazón emite un campo electromagnético muy potente. Además, han desarrollado un sistema de herramientas y tecnologías efectivas con base científica que conectan las emisiones electromagnéticas del corazón y de la mente.

Hoy sabemos que el corazón es el primer órgano en formarse en el feto, a los diez días de la concepción. Ya entonces proporciona un campo electromagnético del que parece ser que depende el ADN para llevar a cabo sus instrucciones. El corazón produce 2,5 w (vatios) de energía eléctrica en cada pulsación y con su movimiento rítmico genera un campo magnético que puede ser detectado por magnetómetros sensibles. El corazón es capaz de transmitir información interactuando a través del campo eléctrico y magnético que emite. Tiene una gran influencia en todo nuestro ser, ya que penetra cada célula y abarca un espacio que se extiende más allá de nuestro cuerpo. Puede expandir su magnetismo e influir no solo en nuestro estado físico, sino también emocional, mental, e incluso en el entorno.

El campo magnético cardíaco actúa como una onda de información que abarca y sincroniza todo nuestro organismo. Las ondas de energía transmitidas desde el corazón interactúan con órganos y sistemas. Con cada latido el corazón emite olas energía que se distribuyen por todo el cuerpo, bañándolo en un campo electromagnético. El corazón, por tanto, no solo está capacitado para oxigenar nuestro organismo manteniendo el fluir de la vida a través del sistema cardiovascular y la corriente sanguínea, sino que por su magnetismo atrae y distribuye la energía de la vida. Simbólicamente podemos decir que está diseñado para captar, integrar e irradiar las energías elevadas de amor que nos envuelven.
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Existen modernos sistemas informáticos capaces de captar estas corrientes de energía, y que confirman la existencia de un cuerpo interno de luz, algo que ya se sabía desde tiempo inmemorial. Se produce así el encuentro entre la ciencia moderna y las antiguas tradiciones como la tibetana, la china o la hindú. Incluso en el Antiguo Testamento, encontramos una referencia a ello con el cuenco dorado del que se habla en el Eclesiastés (12:6).
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EL CUERPO ENERGÉTICO HOLOGRÁFICO



 

El cuerpo energético holográfico está constituido por miles y miles de líneas de fuerza y energía que entran y salen. Es como una red energética formada por infinidad de cables energéticos finísimos llamados nadis
 , que forman un segundo cuerpo energético, un doble igual al físico. También recibe el nombre de doble etérico
 , porque es el molde energético doble del cuerpo físico. Es portador de la información que permite su formación. Interpenetra nuestro organismo de manera que el cuerpo físico y el cuerpo energético forman una unidad físico-energética, y se extiende unos veinte centímetros más allá del cuerpo físico, constituyendo lo que conocemos con el nombre de aura
 .

Este cuerpo energético está bajo el umbral de la visión. Los seres humanos no somos conscientes del paso de las fuerzas a través de este vehículo, pero nos acercamos más a él cuando hablamos en términos de vitalidad, ya que la energía de nuestro organismo circula a través del cuerpo energético holográfico, aportándonos vitalidad. Por este motivo también se le conoce como cuerpo vital
 . Es muy importante que la energía circule correctamente a través de él, ya que de ello dependerá nuestra salud. Ya hemos visto antes la importancia que tienen una adecuada alimentación, el aire, el agua y la energía del sol, sin exceso ni defecto, para mantener nuestra vitalidad en adecuadas condiciones.

 

El cuerpo energético holográfico es una fuerza coherente que vincula y conecta cada parte de nuestro organismo. Se caracteriza por su cualidad de luz y su grado de vibración que varía dependiendo del momento evolutivo de la persona y de su conexión a energías más sutiles. Es importante conocerlo porque es el eslabón que conecta el cuerpo físico con energías superiores. Trabajar con él es fundamental para transformar nuestro cuerpo poco a poco en vehículo receptor de energías más armónicas y de más alta vibración.

De entre las importantes funciones del cuerpo energético holográfico destacan tres:

 

• Es una trama sutil de energía que subyace en cada parte de nuestra estructura física y lleva la energía de la vida por todo el organismo. A nivel más físico esto se efectúa a través del sistema circulatorio y la sangre. Por tanto, el sistema circulatorio es la contraparte física material de este sistema sutil, donde el corazón es el encargado de la distribución de la energía vital a través del cuarto chakra
 .

• Genera un campo que emite una actividad radiante de luz y energía capaz de actuar e influir en el entorno, armonizándolo o desarmonizándolo según sea su estado vibratorio y su radio de acción.

• Según sea nuestro estado de consciencia, permite la conexión con energías superiores. Esta conexión se lleva a cabo a través del sistema nervioso, donde el cerebro es el principal receptor a través del séptimo chakra
 , situado en la corona de la cabeza y su glándula pineal.

 

El cuerpo energético tiene una anatomía sutil por donde circula la energía. Sus constituyentes básicos son tres: los nadis
 , los meridianos y los centros de energía o chakras
 . Podemos hacer un símil entre nuestra circulación energética y la circulación de una ciudad: los meridianos equivaldrían a las calles más importantes o grandes avenidas, los nadis
 serían las calles menos importantes y los chakras
 se corresponderían con las plazas, lugares de gran importancia donde nacen y se encuentran calles y avenidas (es decir, nadis
 y meridianos). Los veremos a continuación en detalle.

 


LOS
 
NADIS





Nadi
 es una palabra sánscrita que significa «conducto o vasija». Los nadis
 son cables de energía, líneas especializadas de conducción de la energía invisibles a nuestros ojos a no ser que nos encontremos en un estado ampliado de percepción. Su misión es transportar la energía vital, llamada prana
 por los hindúes o chi
 por los chinos, a través de todo nuestro sistema sutil, formando una red invisible de canales energéticos distribuidos por todo el organismo. No están dotados de estructura anatómica, sino que son la contrapartida energética del sistema nervioso, siendo a nivel energético lo que los nervios son a nivel físico. Los textos hindúes y tibetanos ancestrales mencionan la existencia de 72.000 nadis
 ; otros textos hablan de 350.000.
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Las tradiciones nos muestran que la columna vertebral energética está formada por tres canales o nadis
 principales, que en sánscrito reciben los nombres de Sushumna
 , Ida
 y Pingala
 .

 

• Sushumna
 es el canal energético central, el más importante. Tiene su origen en el primer chakra
 , a nivel de la zona perineal, y asciende por toda la columna vertebral hasta llegar al séptimo chakra
 , a nivel de la corona en la cabeza. A nivel físico se relaciona con la médula espinal.

• Ida
 es el canal energético que nace en la base de la columna a nivel del primer chakra
 , en el lado izquierdo. Representa simbólicamente el aspecto femenino de la energía y está más relacionado con las emociones.

• Pingala
 es el canal energético que nace en la base de la columna a nivel del primer chakra
 , en el lado derecho. Representa simbólicamente el aspecto masculino de la energía y está más relacionado con la mente.

 

Los tres nadis
 nacen, pues, en la base de la columna a nivel del primer chakra
 . Ida
 y Pingala
 se entrecruzan a lo largo de la columna vertebral y terminan a nivel del sexto chakra
 , Ajna, situado en la frente a nivel del entrecejo. Por su parte, Sushumna
 termina a nivel del séptimo chakra
 , en la corona.

 


Los meridianos


Para la medicina tradicional china, la energía, también llamada chi
 o qi
 , circula por todo el organismo a través de doce meridianos situados a derecha e izquierda de la línea media de nuestro cuerpo. Estos doce meridianos son pares, simétricos y forman lo que se denomina la gran circulación de la energía o circuito energético mayor. Existen además otros dos meridianos, el Vaso Concepción (VC) y el Vaso Gobernador (VG), que pasan verticalmente por el centro de nuestro cuerpo, uno por delante y otro por detrás, y forman la pequeña circulación de la energía o circuito energético menor.

Los doce meridianos principales son los grandes troncos de los que se derivan el resto de canales secundarios. Se dividen en seis meridianos Yin y seis meridianos Yang, correspondientes a las dos polaridades de la energía. Yin se relaciona con la polaridad negativa receptiva, lo femenino, la mujer, el interior, lo frío, el agua, lo pasivo, la Luna; Yang se relaciona con la polaridad positiva activa, lo masculino, el hombre, lo exterior, el calor, el fuego, lo activo, el Sol. De nuevo encontramos la dualidad de la Creación, el principio de polaridad, se expresa en nuestra fisiología energética.

En cada uno de los meridianos existe una serie de puntos, los llamados puntos de acupuntura, que son como ventanas hacia el exterior. Una estimulación física, química, eléctrica o táctil de estos puntos podrá dar lugar a una reacción sobre un órgano interno de nuestro cuerpo. De este modo, la acupuntura ha permitido vislumbrar la piel como un radar o cerebro periférico, y su funcionamiento y fisiología como una red de circuitos integrados. Los puntos de acupuntura tienen características anatómicas eléctricas y fisiológicas particulares. Por tanto, la energía que circula por los meridianos puede ser influida por medio de la puntura o punción de unos determinados puntos que tienen una acción específica o a distancia sobre una función, un órgano, un nervio, un músculo, etc. Así, podemos comprender que lo que la acupuntura pretende es restablecer el correcto fluido energético entre todos los órganos y diferentes partes del cuerpo.
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Los centros de energía o chakras




Chakra
 es una palabra sánscrita que significa «rueda o vórtice». Los chakras
 o centros de energía existen en todos los seres humanos, aunque no son materiales ni tampoco se aprecian a simple vista, ya que se localizan en el cuerpo energético holográfico. Son receptores, transformadores y distribuidores de la energía. Existen siete chakras
 principales o mayores y veintiún chakras
 secundarios o menores. Simbólicamente se relacionan con el sonido y con la luz. El sonido se relaciona con el mantra
 , que es una nota musical, y la luz con un color.

También se les conoce como psicobiogeneradores
 . Psico
 porque la actividad y apertura de cada centro o chakra
 se relaciona con distintos estados emocionales y mentales que determinan, entre otros factores, el tipo de vibración y energía que circula por nuestro sistema energético. Y bio
 porque cada chakra
 se relaciona con determinados órganos internos, una glándula endocrina y un plexo nervioso.

 


Los
 chakras mayores o principales


Los siete chakras
 principales están íntimamente relacionados con el sistema endocrino, ya que cada centro se relaciona con una glándula endocrina y con un plexo nervioso del sistema nervioso. Cada chakra
 controla y aporta energía a órganos vitales según la zona del cuerpo con la que se relaciona, como el corazón, los pulmones, el estómago, el hígado, etc.

 



	


Relación entre los
 
chakras

 y el sistema endocrino







	

Cuerpo energético



	

Cuerpo físico






	

Primer chakra




	

Glándulas suprarrenales






	

Segundo chakra




	

Gónadas: ovarios-testículos






	

Tercer chakra




	

Páncreas






	

Cuarto chakra




	

Timo






	

Quinto chakra




	

Tiroides — paratiroides






	

Sexto chakra




	

Glándula hipófisis o pituitaria






	

Séptimo chakra




	

Glándula pineal o epífisis







 

Veamos el simbolismo de cada uno de ellos:
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Primer
 
chakra

 : Muladhara,
 también llamado chakra
 base, coxígeo o raíz. Se representa con un loto de cuatro pétalos. Está localizado en la base de la columna vertebral. Representa el aspecto más denso de la energía, por lo que está vinculado con las cosas materiales, con el mundo físico. Es el centro de la creación material, de la materialización y simboliza la materia, la tierra. Se relaciona con el instinto de supervivencia, con la voluntad de vivir, con la ley del más fuerte, con la ley de la selva, con el inconsciente colectivo. Simbólicamente representa cómo nos relacionamos con la materia, con la energía del dinero y con la Tierra, nuestro planeta. Su área de influencia abarca la zona del coxis en la base de la columna vertebral, la zona perineal y las extremidades inferiores. Las glándulas endocrinas con las que se relaciona son las glándulas suprarrenales, que están situadas en la parte superior de ambos riñones y constituyen la expresión física de este chakra
 . Son productoras, entre otras sustancias, de hormonas como la adrenalina, noradrenalina y cortisol, responsables de preparar nuestro organismo para luchar o huir y que se liberan con el estrés, con la fisiología del temor.

Se relaciona con el color rojo, la nota musical do y el mantra Dam
 .

 


Segundo
 
chakra

 : Swadhistana,
 también llamado chakra
 umbilical, gonadal o centro sacro. Se representa con un loto de seis pétalos. Está situado en la cara anterior del abdomen a unos 3 cm por debajo del ombligo, y en la cara posterior a nivel de las primeras vértebras lumbares. Es un centro muy poderoso, pues controla la vida sexual que predispone a la procreación física. Su exteriorización glandular son las gónadas (ovarios y testículos) y su área de influencia abarca la zona de la pelvis y abdomen inferior por debajo del ombligo. Incluye los órganos de la procreación masculinos y femeninos (principalmente próstata, pene, trompas, útero o matriz, vagina y parte final del tracto urinario). La expresión dual del ser humano, masculino y femenino, es una separación que fomenta un poderoso impulso de fusión a través de la sexualidad, un instinto de unión principalmente física, pero que representa también el anhelo de unión con lo superior. El segundo chakra
 es una especialización del primero porque simbólicamente es cuando estamos asentados, arraigados en la tierra, cuando nos planteamos reproducirnos.

Se relaciona con el color naranja, la nota re y el mantra Ram
 .

 


Tercer
 
chakra

 : Manipura,
 también llamado plexo solar. Se representa con un loto de diez pétalos. Está localizado en el abdomen, unos centímetros por debajo del diafragma, en la zona del estómago conocida como epigastrio. En la cara posterior se localiza por debajo de los omóplatos. Es el centro de la vida emocional, del yo, de la personalidad, del egocentrismo, y está íntimamente relacionado con las emociones. Es un chakra
 extremadamente activo en la mayoría de las personas porque es una antena emocional: a través de él fluye la energía emocional, ya que es receptor de las reacciones emocionales como impulsos, deseos, etc. Es el gran distribuidor de todas las energías que están por debajo del diafragma. Su área de influencia abarca y controla el plexo solar en la zona del epigastrio, y se relaciona con todos los órganos de la digestión como el estómago, el intestino delgado y grueso, la vesícula biliar, el hígado o el bazo. La glándula endocrina con la que se relaciona es el páncreas. Es un centro que sufre muchas perturbaciones, algunas de las cuales se manifiestan como alteraciones del sistema digestivo.

Se relaciona con el color amarillo, la nota mi y el mantra Lam
 .

 

Los tres centros que acabamos de ver están situados por debajo del diafragma y representan los aspectos más densos o físicos de la consciencia. Por este motivo se los llama inferiores, mientras que los centros situados por encima del diafragma representan los aspectos más elevados o superiores. Decir que son los centros inferiores no tiene un sentido peyorativo; simplemente implica que en ellos la consciencia se expresa en los aspectos más materiales y físicos. A través de estos tres primeros chakras
 , vivimos en la consciencia de la personalidad, del yo, y si observamos con detenimiento, veremos que a través de ellos experimentamos los mayores conflictos y fricciones de nuestra vida.

Poco a poco, a través de nuestro proceso evolutivo, nuestra consciencia va ascendiendo hacia los centros situados por encima del diafragma, se produce una mayor influencia energética de los chakras
 superiores sobre los inferiores y comenzamos a elevar nuestra vibración. Así llegamos a alcanzar estados de mayor paz, comprensión, compasión, amor, armonía y sabiduría.

 


Cuarto
 
chakra

 : Anahata,
 también llamado chakra
 cardíaco. Se representa con un loto de doce pétalos y está localizado en el centro del tórax, a nivel posterior, entre los omóplatos. Es uno de los centros más importantes de nuestra anatomía energética y su apertura se relaciona con nuestra capacidad de expresar amor, sabiduría y poder superior. Está relacionado con la expresión más elevada del amor como amor incondicional, sin olvidar la autoestima como amor hacia uno mismo. Se relaciona con el sistema inmunológico, el sistema circulatorio y el intercambio de oxígeno y gases a nivel del alvéolo pulmonar. Su glándula endocrina es el timo.

Ya hemos visto que este cuarto chakra
 es el emisor de la frecuencia electromagnética más elevada de nuestro organismo, siendo un centro eminentemente armonizador y sanador al emitir las vibraciones del amor.

En estos momentos evolutivos como humanidad estamos sometidos a muchas presiones pero tenemos la oportunidad de elevar nuestra consciencia del tercero al cuarto centro, un ascenso que nos lleva del plexo solar al corazón, y de pasar de una consciencia más centrada en el yo a la consciencia del cuarto centro, donde el corazón empieza a tomar el mando. Cuando nos situamos en el corazón, cada vez tenemos más en cuenta al otro, salimos del yo y surge la consciencia del nosotros, en un viaje desde el ego y el egoísmo hacia el otro y el altruismo.

El cuarto centro se relaciona con dos tipos de luz o color, con el color rosa (energía de amor) o verde (energía de curación). Su nota musical es fa, y el mantra
 es Kam
 .

 


Quinto
 
chakra

 : Vishudaha,
 también llamado chakra
 laríngeo. Se representa con un loto de dieciséis pétalos y está localizado en la zona de la garganta, lugar donde se asientan las glándulas tiroides y paratiroides. Es el centro del sonido, de la palabra, de la expresión humana, de la comunicación, y a través de él damos expresión física a nuestro mundo interno de ideas y sentimientos. Es un centro de creación más sutil que el segundo chakra
 , donde se expresan pensamientos y sentimientos, ya que a través de él transmitimos al mundo exterior el contenido simbólico de los otros centros. Se relaciona con los órganos de la fonación, de la expresión y los oídos, y abarca parte del sistema respiratorio como la laringe, la tráquea, los bronquios y los pulmones. Es el centro donde la creación pasa a un plan superior desde lo más físico a lo más sutil, pudiendo dar lugar a una creación a través de la creatividad, la palabra, el arte, la literatura, etc.

Se relaciona con el color azul, la nota musical sol, y el mantra Sam
 .

 


Sexto
 
chakra

 : Ajna,
 también llamado chakra
 frontal. Se representa por un loto de dos pétalos, a su vez compuestos cada uno de ellos por cuarenta y ocho pétalos menores. Esta cifra, resultante de la suma de los pétalos de todos los chakras
 anteriores, da como resultado un chakra
 de noventa y seis pétalos (48 + 48 = 96). Los nadis Ida
 y Pingala
 terminan en el centro Ajna representando simbólicamente los dos mundos de la realidad: lo manifestado y lo no manifestado, la materia y el espíritu, lo femenino y lo masculino, el día y la noche, Yin y Yang, Oriente y Occidente. El sexto es un centro de síntesis y fusión; en él termina la polaridad que se manifiesta en la Creación. Su desarrollo nos aporta simbólicamente visión clara, comprensión sabia.

Se relaciona con la glándula hipófisis, también llamada pituitaria. Se trata de una pequeña glándula de 1 cm alojada en el interior de la silla turca del hueso esfenoides en la base del cráneo y unida al hipotálamo a través del tallo hipofisario. La glándula hipófisis es como la directora de la orquesta, ya que fabrica gran cantidad de hormonas y factores que a su vez tienen la misión de controlar nuestro sistema endocrino. A través de este centro de sabiduría tenemos una comprensión global de las cosas.

Se relaciona con el color índigo, la nota la y el mantra Ham
 .

 


Séptimo
 
chakra

 : Sahasrara,
 también llamado chakra
 corona. Se representa por un loto de mil pétalos con un pequeño loto de 12 pétalos en el interior, simbolizando la máxima expresión y expansión de la consciencia. Es el centro de la realización. Su despliegue nos conecta con los planos más elevados de nuestra existencia representando la plenitud de la expansión de la consciencia. A través del séptimo chakra
 penetra la corriente de la vida, que se ancla en el corazón, y la corriente de la consciencia, que se ancla en el cerebro. Se relaciona con la glándula pineal o epífisis situada en el centro del cerebro debajo de una estructura denominada cuerpo calloso. Su función no está aún muy bien definida a nivel científico, pero podemos intuir su gran importancia ya que es la glándula relacionada con el centro vibracional más elevado de nuestro sistema energético sutil. El séptimo chakra
 apenas ha entrado en actividad en la mayoría de los seres humanos, y dado que no ha desplegado todo su potencial no sabemos su función de forma concluyente. Algunos libros de fisiología humana dicen se le atribuye la función de ser el asiento del alma. Segrega sustancias endocrinas y fabrica melatonina. Según las tradiciones este centro nos conecta con lo más superior de nosotros mismos pudiéndonos abrir a una dimensión de enorme potencialidad.

Se relaciona con el color violeta, la nota musical si y el mantra Yam
 .

 

Existe una relación energética entre los chakras
 situados por debajo del diafragma y los situados por encima del diafragma, como si formaran los dos polos de una pila. Si relacionamos un centro inferior con su correspondiente centro superior se forman simbólicamente dipolos que, uniéndose al sexto centro como rector del sistema endocrino crean una geometría energética que ya no forma dipolos sino triángulos. Es interesante observar el simbolismo que encierra esta geometría energética, que se va desplegando con nuestra evolución.

 


Los
 chakras menores o secundarios


Contamos con veintiún chakras
 menores o secundarios, también situados en zonas importantes de nuestro organismo, aunque no tanto como los siete principales. Algunos se localizan en áreas estratégicas que coinciden con las principales zonas reflejas como la planta de los pies, palmas de las manos, pabellón auricular, etc. Complementan la red de centros receptores, transformadores y distribuidores de la energía.

Las escrituras tradicionales nombran hasta 88.000 chakras
 , la mayoría de los cuales son extremadamente pequeños y tienen un papel menor en el sistema energético. Incluso podríamos decir que cada poro de la piel es un chakra
 , ya que es un punto de intercambio de energía, aunque la mayoría carecen de importancia en comparación con otros centros de nuestra anatomía energética. Los más importantes también se corresponden con puntos de acupuntura.
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UNA ANÉCDOTA Y ALGUNAS REFLEXIONES



 

Gary tenía apenas siete años cuando hizo lo que para él fue un extraordinario descubrimiento. El televisor en blanco y negro que acababa de comprar su padre le fascinaba. Los mecanismos de este increíble aparato, relativamente nuevo por aquel entonces, eran un misterio para él. Hacía algunos días que el televisor no recibía bien las señales, por lo que decidió experimentar para intentar obtener una imagen mejor. Gary sabía que la orientación de las antenas influía en la claridad de las imágenes, y se colocó entre la antena y el televisor. Asombrado, vio que la imagen desaparecía. Luego colocó la antena en una posición determinada y la imagen apareció de nuevo nítidamente.

Sorprendido por todo ello, decidió experimentar más y se atrevió a desmontar la antena. Por casualidad, colocó su dedo índice en el tornillo donde iba el cable, y de repente, de forma mágica, apareció en la pantalla una imagen perfecta. Lo que había sido un conglomerado caótico de rayas y puntos había desaparecido. A pesar de su temprana edad, Gary había presenciado algo extraordinario: los seres humanos, con nuestro propio cuerpo, podemos actuar como antenas. «Podemos ser receptores de una información invisible» pensó. Fascinado, probó el mismo experimento con su radio, reemplazando la antena con su pequeño dedo y de nuevo obtuvo el mismo resultado: los ruidos ininteligibles se transformaron en una audición perfecta. Y pensó: «hay algo en nosotros parecido a las antenas».

Reflexionando sobre los hallazgos de Gary me pregunté: ¿podemos ser los seres humanos receptores y transmisores de información invisible?, ¿tenemos tal vez la capacidad para captar señales transmitidas a través del espacio? Mi pensamiento se fue muy lejos y una nueva idea surgió: si una fuente coherente de vibración alta y sutil alcanza nuestro campo electromagnético y penetra en nuestro organismo llegando a nuestras células, tal vez pueda reordenarnos y ayudarnos a recuperar el equilibrio. Quizás ciertas curaciones de las que nos hablan las tradiciones ancestrales, pero que la ciencia todavía no alcanza a comprender, puedan comprenderse a la luz de esta Luz. Y comprendí que el campo magnético altamente ordenado y coherente de un gran Ser podía irradiar una vibración capaz de equilibrar y sanar. ¿Tal vez en las altas vibraciones de nuestra alma y de nuestro Espíritu se hallen algunas respuestas y parte de la explicación? Intuí que aquello que la ciencia actual, centrada en la materia, no consigue explicar, será comprendido y explicado por la ciencia del Espíritu del futuro.

 

Hemos visto la importancia del cuerpo energético holográfico que, junto con el cuerpo físico, forman una unidad indivisible físico-energética. Vamos ahora a centrarnos en otros constituyentes de nuestra personalidad. Aprenderemos a manejar nuestras vibraciones emocionales y mentales e iniciar la conquista de nuestra naturaleza para avanzar en la comprensión de las dimensiones energéticas y sutiles de nuestro ser. Conocer y dirigir correctamente nuestro mundo emocional y nuestro mundo mental de pensamiento es trascendental para nuestro progreso. En este momento evolutivo es muy importante reconocer lo que somos para no quedarnos por más tiempo atrapados en lo material y físico; reconozcamos que somos algo más que simple materia. Tenemos libertad, pero a menos que aprendamos qué desear
 y cómo pensar
 , difícilmente podremos avanzar.
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El cuerpo emocional: los caballos que nos mueven



 

Vamos a introducirnos en un tema apasionante y también importante, porque conocer nuestro mundo de emociones y sentimientos es algo imprescindible para nuestra vida y evolución.

El campo de consciencia emocional también se conoce como cuerpo emocional, cuerpo de deseos o cuerpo astral. Es el vehículo a través del cual se expresan todas nuestras emociones, sentimientos, anhelos y deseos; es la matriz donde permanecen grabados todos los patrones emocionales. Actúa como un reflector muy sensible a las impresiones de todos ellos.

La mayoría de los seres humanos vivimos polarizados en nuestro vehículo emocional, sumergidos en un fluir de emociones y sentimientos que, seamos conscientes o no, dirigen nuestra vida. Nos identificamos tan profundamente con nuestras emociones que estas nos dominan, y si nos detenemos a observar, comprobaremos que ninguno de nuestros cuerpos sutiles influye tanto en la visión que tenemos del mundo y de la realidad como lo hace el cuerpo emocional.

Este cuerpo emocional se conoce también como el plano del espejismo
 , la ilusión
 o la realidad distorsionada
 . Recibe estos nombres porque, si sentimos que algo es real, será así para nosotros, aunque estemos equivocados y por mucho que intenten convencernos de lo contrario. El cuerpo emocional tiene una extraordinaria influencia sobre la manera en que vemos el mundo y la vida. Es el moldeador de nuestra realidad, hasta que somos conscientes de ello y deja de dominarnos. A través de él tomamos decisiones y actuamos, impulsados por las emociones. Sin embargo, las masas inconscientes que se mueven impulsadas por la emotividad pueden ser manejadas por una mente potente capaz de generar impulsos emocionales que las movilice.

El vocablo «emoción» proviene del verbo latino movere
 (que significa moverse
 ) y del prefijo e-
 (que significa hacia
 ), lo que sugiere que las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan a actuar. Si las analizamos con detenimiento, observaremos que cada emoción nos predispone a un tipo de respuesta en función de la interpretación que hagamos de lo que nos sucede. Las valoraciones que hacemos y las reacciones que tenemos ante los sucesos que nos ocurren son fruto de nuestra historia personal, que está influenciada por nuestras experiencias pasadas, además de la valoración racional que hacemos de ellas, sin olvidar la importancia que ejerce el consenso global de la sociedad a la que pertenecemos.

 

Sentimos nuestro cuerpo físico cuando algo no funciona bien en él, cuando precisa satisfacer alguna de sus necesidades o desea complacer alguno de sus apetitos. Tenemos menos consciencia del cuerpo vital (también llamado cuerpo energético holográfico o cuerpo etérico) porque apenas percibimos la circulación de la energía a través de él. Somos más conscientes del cuerpo vital cuando hablamos en términos de vitalidad, es decir, cuando nos sentimos vitales, esto es, llenos de energía, o por el contrario nos sentimos desvitalizados. La situación del cuerpo emocional es diferente, ya que en él tenemos enfocada la mayor parte de nuestra vida consciente y es nuestro principal campo de experiencia. De ahí la importancia de conocerlo.

El diseño biológico de los circuitos nerviosos emocionales lleva miles y miles de años evolucionando. En sus comienzos, apenas era capaz de percibir sensaciones físicas, como flashes
 que partieron del cerebro y que fueron formando el cuerpo emocional. Esto nos permite comprender la unión íntima que existe entre el cerebro y las emociones, y cómo ciertas alteraciones emocionales pueden provocar desequilibrios que afectan inmediatamente a otras áreas del cerebro, perturbando la mente y los pensamientos. Todos sabemos que, cuando nos alteramos emocionalmente, se producen también desórdenes en nuestros pensamientos, que a su vez nos afectan más a nivel emocional. Entramos así en círculos que pueden incluso afectar a nuestro organismo y, en definitiva, al conjunto de la personalidad.

Veamos algunos aspectos del sistema nervioso y del cerebro que nos permitirán comprender mejor cómo funciona nuestro cuerpo emocional.

 


EL SISTEMA NERVIOSO



 

El sistema nervioso tiene dos componentes anatómicamente separados, pero funcionalmente relacionados: el sistema nervioso central y el sistema nervioso periférico.

El sistema nervioso central
 incluye el encéfalo y la médula espinal, que se localizan respectivamente dentro del cráneo y en el canal de la columna vertebral. El encéfalo está formado por tres elementos: el cerebro, el cerebelo y el tronco encefálico.

El cerebro es la parte más grande del encéfalo. En ocasiones, utilizamos erróneamente el término cerebro como sinónimo de encéfalo, pero en realidad el cerebro es solo uno de los fragmentos del encéfalo. El cerebro es la parte más misteriosa y maravillosa de nuestra estructura humana, es el instrumento de contacto con el mundo. Su mecanismo es tan complejo que no ha sido plenamente comprendido ni descifrado por el mundo científico. Es un gran emisor y receptor a través del cual tomamos consciencia de lo tangible y nos hacemos conscientes de la información que nos llega. El cerebro tiene multitud de funciones. Controla el pensamiento, las emociones, participa en la resolución de conflictos, en el habla, la memoria, el aprendizaje o la lectura; es como un ordenador que recibe miles de estímulos, los procesa y crea respuestas que transmite a todo nuestro ser.
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Por su parte, el sistema nervioso periférico
 está constituido por una serie de nervios y ganglios nerviosos situados fuera del sistema nervioso central. Es el encargado de conectar el sistema nervioso central con los sentidos, los músculos, los órganos, las vísceras y las glándulas endocrinas.

En los primeros días del desarrollo del embrión, el sistema nervioso central es como un tubo recto, pero hacia el día 28 de gestación aparecen en su parte anterior tres prominencias que constituirán el cerebro anterior, el cerebro medio y el cerebro posterior, también conocidos como prosencéfalo, mesencéfalo y rombencéfalo —¡de nuevo la constitución triple!—. Hacia el día 36 de gestación, el cerebro anterior o prosencéfalo se divide en dos partes: una dará lugar a los dos hemisferios cerebrales, y la otra dará lugar al cerebro emocional, también conocido como cerebro mamífero, sistema límbico o diencéfalo.

 


NUESTRO TRIPLE CEREBRO



 

A mediados del siglo XX
 , el neurocientífico y neuropsiquiatra estadounidense Paul MacLean desarrolló la hipótesis de que existen tres etapas en la formación de los circuitos nerviosos y en la evolución de nuestro cerebro, que se han desplegado con la progresiva expansión de la consciencia.

Fundidos en una sola estructura, nuestro sistema nervioso central está formado por tres cerebros. Por orden de aparición evolutiva, primero encontramos el cerebro más instintivo, el reptil; posteriormente se desarrolla el cerebro emocional mamífero con el sistema límbico; por último, aparece el cerebro mental con la corteza cerebral (
 neocórtex), y especialmente con la corteza frontal y prefrontal. Esta zona es muy importante porque nos permite adquirir conocimientos, nos aporta la capacidad de pensar, de anticipar, de planificar, de visualizar. Nos permite ser autoconscientes, es decir, tener la consciencia del Yo.
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Primera etapa: la supervivencia. El cerebro instintivo reptil


En el inicio de nuestro proceso evolutivo apenas teníamos emociones, porque casi no habíamos desarrollado la consciencia emocional y tampoco teníamos las estructuras cerebrales capaces de procesarlas. Únicamente teníamos un cerebro impulsivo y estereotipado que era el encargado de regular los instintos básicos de supervivencia. Este cerebro, presente principalmente en los reptiles, una de las especies animales con menor desarrollo cerebral, está diseñado para manejar la supervivencia desde un sistema binario: huir o atacar, con muy poco o ningún proceso emocional. Esto explica que un reptil pueda agredir a su cría sin que ello le cause ningún conflicto.

En los seres humanos este cerebro ancestral se localiza en la zona del tronco cerebral, la parte más antigua del cerebro. Abarca los ganglios basales y la zona reticular y se encarga de procesos automáticos tan importantes como la respiración, la presión sanguínea, los movimientos intestinales o el impulso sexual que asegura la supervivencia. Permite adaptarse con rapidez a través de respuestas elementales sin apenas componente emocional, por lo que la conducta en este caso no se basa en el análisis de las consecuencias que dichas respuestas puedan tener a medio o largo plazo.

El cerebro reptil sustenta una parte de la mente inconsciente donde está grabado lo que algunos autores llaman el trauma psicológico
 , es decir, traumas inconscientes que determinan la mayoría de miedos y fobias que provocan una actitud reactiva, esa que, en ocasiones, nos hace reaccionar de una forma desbordada e impulsiva.

En síntesis, este primer cerebro es herencia de los períodos más antiguos de nuestra existencia, en los que la supervivencia era lo esencial. Es un guardián de la vida, marcado por el instinto de supervivencia que nos avisa de los peligros. Se caracteriza por la acción. No piensa, ni siente, es puro instinto e impulsividad. Nos sitúa en el instante presente y es incapaz de anticipar o reflexionar.

 


Segunda etapa: las emociones. El cerebro emocional mamífero


En las primeras fases de esta segunda etapa, basada en una fisiología en que el miedo y el temor eran los ejes centrales, las respuestas emocionales todavía tenían como objetivo asegurar la supervivencia. Poco a poco, al cerebro más primitivo se le añadieron las emociones, pequeños instantes de dolor o placer que se sumaron a nuestra vivencia puramente física y que fueron formando la consciencia emocional. De esta manera, empezamos a darnos cuenta de que, más allá de lo puramente físico, algo nos producía emoción. Y paulatinamente se fue formando el cuerpo emocional con su representación cerebral, el sistema límbico, dotado de sistemas procesadores de emociones que aportaron la capacidad de sentir y desear.

Paul MacLean constata con sus investigaciones la existencia de una zona en el cerebro especializada en procesar emociones, a la que llama sistema límbico (de la raíz etimológica limbus
 , que significa borde), también conocido como diencéfalo o cerebro emocional. Se trata de un complejo sistema de estructuras cerebrales, sustrato anatómico de emociones y motivaciones.

La principal función del sistema límbico es controlar la vida emotiva. En este sistema se dan procesos emocionales como estados de amor, gozo, depresión u odio, que tienen que ver con nuestras motivaciones básicas. En él reside principalmente la capacidad de sentir, de dejarnos afectar por los demás y por el entorno. Proporciona el afecto, la atención, la consideración, la escucha, la compasión, la ternura y la empatía, sentimientos que dan calidez a las relaciones humanas; cuando está equilibrado somos capaces de empatizar, pero si no está equilibrado, nos sentimos indiferentes ante lo que les sucede a los demás.

Gracias a este sistema también somos capaces de poner el pasado en el presente y, por tanto, aprender y tener memoria. Es el cerebro afectivo, sede de la motivación que nos moviliza para lograr una meta.

 


Tercera etapa: la mente. El cerebro mental humano


En esta tercera etapa se desarrolla el cerebro mental, portador de una cualidad específicamente humana, con nuevos circuitos que permiten discernir, procesar, analizar, regular emociones, interpretar el mundo o tomar decisiones. Gracias a su desarrollo comenzamos a responder ya no solo de forma instintiva, impulsiva y emocional, sino que desde la mente analizamos y decidimos qué acción llevar a cabo. Con él manejamos procesos de razonamiento y de análisis.

Anatómicamente corresponde a la corteza cerebral, también llamada córtex, neocórtex o neocorteza. Integra circuitos de respuesta más lenta que el anterior sistema límbico emocional, pero nos aporta una percepción más exacta y completa de la realidad que nos permite generar comportamientos más adecuados, con respuestas más adaptadas ante la vida. El cerebro mental añade mayor flexibilidad a la respuesta emocional y nos habilita para enriquecer nuestra conducta con procesos interpretativos más complejos y la planificación a largo plazo. Es la parte del cerebro que nos proporciona facultades mentales, el lugar donde se dan los procesos intelectuales como la generación o resolución de conflictos o problemas, el análisis y la síntesis de información. Aporta una visión de globalidad y se relaciona con el pensamiento creativo.

El neocórtex integra dos características básicas representadas en los dos hemisferios cerebrales. El hemisferio cerebral izquierdo está más asociado a los procesos de razonamiento lógico matemático y por eso, cuando analiza, pone el énfasis en las relaciones causa-efecto, en la precisión y exactitud. En cambio, el hemisferio cerebral derecho es más intuitivo, imaginativo, creativo, sintético e integrador.

 


EL SISTEMA LÍMBICO, NUESTRO CEREBRO EMOCIONAL



 

El sistema límbico es el principal responsable de nuestra vida emocional, aunque tiene otras funciones, como participar en el aprendizaje o en la formación de recuerdos y memorias. Nuestra personalidad, es decir, el hecho de ser como somos, depende en gran medida de cómo este sistema procesa la información. Nuestras emociones y pensamientos, gracias a la bioquímica cerebral, se convierten en neurotransmisores, moléculas encargadas de transmitir información, moléculas bioquímicas que circulan por el organismo e influyen en todo nuestro ser.

Está constituido por un complejo conjunto de estructuras o núcleos que forman un anillo localizado en el centro del cerebro, situado por encima y alrededor del tálamo, y por debajo de la corteza cerebral. Entre sus principales estructuras podemos destacar el tálamo, las amígdalas cerebrales, el hipotálamo y el hipocampo.
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El tálamo, el gran receptor


El tálamo es el núcleo receptor de la información que procede del exterior a través de los sentidos —a excepción del olfato— e interviene en cantidad de procesos que dan forma a nuestra manera de percibir las cosas y de actuar sobre el entorno. Situado en el centro del encéfalo, está formado por dos masas ovoideas de 3 cm por 1,5 cm situadas a cada lado de una cavidad llamada tercer ventrículo. Es el más superior de los componentes del sistema límbico.

El tálamo recibe la información, la integra y la transmite a las áreas cerebrales de asociación, donde la información es procesada y archivada y desde donde se generan respuestas que, recordemos, son moduladas por los recuerdos de experiencias previas, ya sean conscientes o inconscientes. La información, una vez procesada, llega al hipotálamo, que es el encargado de distribuirla a través del sistema nervioso por todo el organismo.

El hecho de que la información que llega al tálamo sea alterada por creencias, recuerdos o grabaciones de experiencias previas que, como un caleidoscopio, la moldean y condicionan, es una prueba de lo fuertemente unidos que están las emociones y el cerebro. No son únicamente los sucesos en sí lo que realmente influye en la respuesta de nuestros sistemas internos, sino cómo los procesamos y cómo los interpretamos. Recordemos que las emociones a menudo no solo matizan, sino que cambian la percepción de nuestro cerebro. La fisiología y la anatomía nos muestran que la vida es más subjetiva de lo que creemos. Lo que siento y lo que pienso crean mi realidad.

 

Mi experiencia cotidiana como médico me aporta muchas oportunidades para comprobar cómo las experiencias emocionales establecen un modo de ver e interpretar la vida y el mundo. Recuerdo un caso en especial. Era la primera vez que Angelina acudía a mi consulta del ambulatorio en la Seguridad Social. Comencé haciéndole el historial médico, porque conocer los antecedentes de un paciente es necesario para tener una comprensión global de la persona, así que, siguiendo el protocolo habitual, le pregunté si había padecido alguna enfermedad importante.

«Sí —contestó—. Hace cinco años, un día, de repente, me paralicé. Padecí una mielitis transversa, pero ahora ya estoy recuperada.»

«¡Caramba! —pensé—, esta no es una enfermedad común.» Busqué en mi memoria y no logré encontrar ningún paciente conocido que la hubiera padecido. La mielitis transversa es un trastorno neurológico que afecta a la médula espinal y paraliza la mitad del cuerpo de manera progresiva, en grado y duración variables. En ella participan el sistema nervioso y el sistema inmunológico, aunque su origen es desconocido (idiopático).

Me llamaron la atención las palabras que Angelina había utilizado: «un día, de repente, me paralicé». En mi consulta, intento que las preguntas que les hago a mis pacientes les permitan reflexionar sobre factores que ellos creen relacionados con sus dolencias, en un intento de ir a las causas y no ver solo los efectos. Y con esa intención le pregunté qué fue lo que la paralizó.

Yo pensé que su respuesta sería algo parecido a «¡Ay, doctora, menuda pregunta me hace! Yo no lo sé. Quizás lo sepa usted que para eso ha estudiado». Sin embargo, cuál fue mi sorpresa cuando, sin apenas tardar unos instantes, Angelina comenzó a relatarme su historia, y me contó que estaba bañando a su madre, que padecía Alzheimer, «cuando de repente se me resbaló y se me cayó».

Nada más decir esto Angelina cambió su expresión y dijo, «¡Me quedé paralizada!», y comenzó a temblar y a llorar de manera desgarradora. Fue tal su reacción que pensé que algo grave le había sucedido a su madre. Quizás se había golpeado en la cabeza y había sufrido un traumatismo craneal, o tal vez se había fracturado la cadera, pensé. O algo peor, y había fallecido a causa de la caída. No sin cierto temor ante su posible respuesta, le pregunté:

«¿Y qué le sucedió a su madre? ¿Se golpeó en la cabeza? ¿Se rompió el fémur?».

«Nooo —respondió Angelina—. ¡Gracias a Dios no le pasó nada! Todo quedó en un gran susto.»

¡No había sucedido nada irreparable! Y, sin embargo, a los quince días ella se quedó paralizada. ¿Casualidad? Tal vez, pero me sorprendió mucho.

Habían pasado más de cinco años desde el accidente, pero lo sucedido estaba tan vivo, que el hecho de recordarlo podía desencadenar una tormenta emocional y biológica como si acabara de ocurrir. Aparentemente, de forma objetiva, no había sucedido nada grave o irreparable, pero lo vivió con tal intensidad que, incluso años después, el shock
 seguía vivo en ella.

Otra persona, en circunstancias similares, puede sentir el shock
 , pero reaccionar de forma muy diferente, por ejemplo explicándolo, compartiéndolo y, tras comprobar que nada irreparable ha sucedido, olvidarlo a los pocos días. Sin embargo, con Angelina no fue así. La forma personal que tuvo de sentir, asimilar y procesar los sucesos me sirvió para comprobar cómo estas experiencias pueden afectarnos de formas diferentes.

Muchos de nuestros malestares tienen a menudo un origen emocional, aunque no seamos conscientes de ello. El cerebro ve las apariencias desde sus programaciones, y esos «fantasmas» construyen nuestra realidad. Vivimos en un mundo de ilusión, en el sentido de que es producto de nuestra creación y basado en nuestra interpretación. Por muy objetivos que creamos ser, lo subjetivo tiene gran poder.

 

Numerosos científicos se han dedicado a estudiar el cerebro emocional, entre los que destaca el neurocientífico Joseph LeDoux, de la Universidad de Nueva York. Sus investigaciones se centran principalmente en los circuitos de supervivencia, y en el tipo de impactos que el miedo o la ansiedad tienen en nuestro ser. LeDoux ha estudiado el funcionamiento de la fisiología emocional y ha descubierto que existen vías nerviosas para los sentimientos que eluden los circuitos cerebrales mentales. Estas conexiones nerviosas explicarían cómo determinadas emociones tienen el poder de sobrepasar la razón. Aquí, las amígdalas cerebrales juegan un papel importante.

 


Las amígdalas cerebrales, depósitos de memoria emocional


Las amígdalas cerebrales son dos pequeñas estructuras del cerebro emocional con forma de almendra que están situadas encima del tallo encefálico, en la base del sistema límbico. Son un depósito de memoria emocional especializado en procesar emociones y, como los tálamos, también están relacionadas con el aprendizaje y la memoria. Son las encargadas, junto con el hipocampo, de decirle al cerebro mental o neocórtex y al resto del organismo qué reacción emocional deben tener ante una situación determinada y están íntimamente unidas a la respuesta instintiva de supervivencia.

Las amígdalas cerebrales también ayudan a clasificar los recuerdos centrándose en los que tienen mayor impacto emocional. Están ligadas a los afectos, las pasiones, al miedo, la rabia, a la necesidad de competir o cooperar. Si nos las extirparan, careceríamos de emociones y no seríamos capaces de calibrar el significado emocional de los acontecimientos. Perderíamos el interés por los demás, permaneceríamos impasibles ante su dolor, angustia o sufrimiento; así ocurre en los reptiles, que no poseen esta estructura cerebral y no sienten la necesidad, por ejemplo, de cuidar a sus crías.

Actúan como un radar que alerta a otras zonas cerebrales para responder ante una situación que sentimos como alarma. Ante una situación de miedo dan las órdenes de activar las respuestas de lucha o de huida, poniendo en marcha los diferentes mecanismos. Están tan íntimamente unidas a la respuesta de supervivencia que se pueden saltar el filtro de la mente que nos permite discernir y reflexionar.

La concentración de neurotransmisores en las amígdalas cerebrales es mayor que en otras zonas del cerebro, lo que nos da una idea de su importancia. Por ello, ciertas emociones intensas y primitivas pueden seguir caminos que van directamente a las amígdalas cerebrales sin pasar por el filtro de la mente. Esto explica que determinadas situaciones o recuerdos emocionales tengan un impacto importante e irreflexivo en la respuesta a ciertos sucesos, en que las reacciones son muy rápidas y no se procesan en la corteza mental, por lo que no llegamos a tomar ninguna decisión desde la mente. En otras palabras, las decisiones tomadas desde la amígdala se saltan el «filtro» de la mente que nos permite reflexionar.

 

Recuerdo aquel día en el que la pequeña Lucía estaba jugando en su jardín. Todo parecía tranquilo cuando, de forma inesperada, Tobi
 , el perro de su vecina, se lanzó sobre ella y le mordió su piernecita. ¡Qué susto! ¡Qué dolor! Tanto que han pasado más de veinte años y, aun así, cada vez que Lucía ve un perro, tiembla, le aumentan los latidos del corazón, se le hace un nudo en la garganta y cruza la calle huyendo atemorizada. Este recuerdo grabado en su memoria activa una cascada de reacciones químicas y respuestas biológicas que liberan neurotransmisores y hormonas, como la adrenalina o noradrenalina, necesarias para la huida. Su recuerdo es todavía tan intenso que le produce una reacción emocional y fisiológica que le causa ansiedad.

¿Qué habría pasado si el escenario del pasado hubiera sido diferente? Pongamos que durante su infancia, Lucía hubiera tenido un precioso perrito, su querida mascota Tobi
 . Tobi
 era pura alegría y siempre que Lucía regresaba a casa, la recibía saltando. Era su amigo inseparable, su compañero de juegos y su infancia estuvo marcada por su presencia amorosa. Ahora, veinte años después, cada vez que Lucía ve un perro parecido a su querida mascota Tobi
 , todo su ser se expande, se llena de alegría y le invade un sentimiento de ternura. Una bioquímica interior libera dopamina, serotonina, oxitocina, endorfinas, responsables de que sienta alegría, confianza, felicidad.

Si lo pensamos, lo sucedido es en ambos casos un hecho objetivo: un perro pasa por la calle. Pero dependiendo de lo experimentado, es un hecho que se vive de forma distinta y dispara reacciones distintas.

Como acabamos de ver, las amígdalas se convierten en un almacén de impresiones y recuerdos emocionales que nos influyen aunque no tengamos plena consciencia de ellos. Podemos saber en milisegundos si una situación nos agrada o no, y actuar condicionados por esa respuesta más impulsiva. Pero no debemos obviar que existen conexiones entre las amígdalas y el cerebro mental que constituyen la base de la respuesta emocional inteligente o inteligencia emocional, en que la reflexión nos permite tomar decisiones menos impulsivas.

 


El hipotálamo, el gran emisor


El hipotálamo es otro pequeño núcleo del cerebro localizado debajo del tálamo e íntimamente conectado con la glándula hipófisis, que es la glándula del sexto chakra
 , Ajna. También es una estructura doble formada por dos mitades en ambos hemisferios cerebrales.

El hipotálamo es una de las zonas más ocupadas del cerebro, puesto que es el encargado de enviar instrucciones a todo el cuerpo. Está relacionado con los mecanismos de regulación más importantes para mantener la vida, los mecanismos de homeostasis. Funciona como un termostato que manda señales de encendido o apagado, dependiendo de las necesidades, para mantener nuestro equilibrio interno. Actúa regulando la frecuencia cardíaca, la presión sanguínea, la frecuencia respiratoria, el ciclo del sueño y la vigilia (ritmo circadiano), la sensación de sed, de hambre, el apetito sexual o la respuesta al dolor, entre otras. También regula el funcionamiento del sistema nervioso autónomo (simpático y parasimpático) y la activación fisiológica de respuesta a circunstancias emocionales.

El hipotálamo también tiene un papel esencial para explicar el comportamiento, porque participa en la integración de sentimientos, afectos y emociones como el miedo, la rabia, la alegría o la tristeza, que influyen en la conducta emocional. También participa en la memoria y destaca por su acción en el mantenimiento del equilibrio interno que, a través de las hormonas segregadas por las glándulas endocrinas, regula el organismo. En síntesis, es un gran regulador que envía instrucciones a todo el cuerpo, y que participa en el mantenimiento del equilibrio fisiológico de nuestros sistemas internos y salud.

 


El hipocampo, memoria y aprendizaje


El hipocampo es otra estructura del sistema límbico que está básicamente relacionado con la memoria, el aprendizaje y la formación de nuevos recuerdos. Las lesiones en el hipocampo provocan dificultad para recordar, integrar conocimientos o adquirir nuevas capacidades. Es muy vulnerable al estrés mantenido durante largo tiempo, por lo que es una de las zonas que más se puede ver afectada por el estrés crónico, y es además una de las primeras regiones del cerebro que se lesiona en la enfermedad de Alzheimer.

La respuesta emocional se ha ido elaborando y modelando a lo largo del proceso evolutivo necesario para desarrollar un instrumento eficaz. Dada la profunda unión entre el cuerpo emocional y el cerebro, el segundo puede verse totalmente afectado cuando nos alteramos emocionalmente, lo que puede provocar desorden y desestructuración en nuestros pensamientos, y eso conlleva que se desajusten todavía más todos nuestros cuerpos.

El reconocimiento de las emociones y el desarrollo del cuerpo emocional no fue inmediato. Las presiones a las que actualmente estamos sometidos se han transformado con el tiempo, y hoy en día no tienen un componente tan físico, sino que tienden a ser de orden más psicológico, relacional y social, donde el estrés, la lucha, la competitividad, la inseguridad, las exigencias de la vida cotidiana, los valores contradictorios y la desestructuración familiar, entre muchos otros, están más presentes.

La Organización Mundial de la Salud (OMS) advierte que actualmente, en 2020, la ansiedad y la depresión son dos de los motivos más frecuentes de enfermedad y de bajas laborales. Vivimos sometidos a un alto nivel de estrés, lo que comporta un sobresfuerzo para el organismo que le obliga a poner en marcha una serie de mecanismos de adaptación.

 


EL
 SÍNDROME
 GENERAL DE
 ADAPTACIÓN



 

En 1911, el fisiólogo estadounidense Walter Cannon describió los mecanismos de adaptación ante el estrés. Posteriormente fueron estudiados por Hans Selye, profesor y director del Instituto Experimental de Medicina y Cirugía en Canadá, quien, en 1950, introdujo el concepto de Síndrome General de Adaptación (SGA), una respuesta que ha demostrado ser muy valiosa para el mantenimiento de la vida.

El Síndrome General de Adaptación es un mecanismo que pone en marcha un conjunto de reacciones que tienen el propósito de movilizar las reservas energéticas para hacer frente a situaciones que vivimos como amenazantes, ya sean de orden físico o psicológico. Inmediatamente se activan una serie de estructuras del sistema nervioso, como el hipotálamo o la glándula hipófisis, y también estructuras del sistema endocrino como las glándulas suprarrenales. De esta manera se activan dos sistemas muy importantes: el eje hipófisis adreno-cortical y el eje simpático adrenal, en los que participan las glándulas suprarrenales que liberan adrenalina, noradrenalina y cortisol, entre otras sustancias y hormonas. Esta respuesta bioquímica nos aporta energía para defendernos, atacar, huir o resolver el conflicto.

Esta respuesta de adaptación produce dos grandes tipos de efectos, unos a nivel periférico cardiovascular y metabólico, y otros a nivel de la conducta.

La adaptación periférica cardiovascular y metabólica tiene como objetivo redirigir la energía, el oxígeno y los nutrientes hacia sistemas y órganos que cumplen funciones muy importantes ante situaciones de estrés. Estos órganos y sistemas incluyen principalmente: el sistema nervioso central, que coordina toda la respuesta durante la emergencia; el sistema muscular, que se prepara para atacar o huir; el sistema cardiovascular, que dirige la sangre a los órganos vitales, y el sistema respiratorio, que aumenta su frecuencia respiratoria para incrementar el aporte de oxígeno a los órganos vitales que participan en esta respuesta.

Por otro lado, la adaptación de la conducta incluye cambios como un aumento en el estado de alerta, de atención y, en ocasiones, ansiedad. Esta redirección es la causa de que determinados sistemas se vean afectados en momentos de emergencia, porque no son tan necesarios ni vitales y, por lo tanto, son inhibidos, es decir, son disminuidos o suprimidos. Los más afectados son el sistema digestivo, ya que se altera la digestión, el reproductor, que disminuye su capacidad reproductiva (este puede ser uno de los motivos, entre otros, por los que actualmente tantas parejas tienen problemas de fertilidad). Además, disminuye el crecimiento, la excreción, y la conducta sexual se ve afectada y mengua la libido.

Algunos de los síntomas de este síndrome también pueden ser dolores de cabeza (cefalea), fatiga, contracturas musculares, dificultad para la concentración, dificultad para recordar, dolores abdominales, insomnio, pesimismo, sentimiento de fracaso...

Generalmente, esta respuesta tiende a ser limitada en el tiempo y, por lo tanto, no tiene consecuencias negativas para nuestro organismo; es lo que se conoce como estrés fisiológico normal o euestrés. Sin embargo, si la situación estresante se mantiene o se cronifica en el tiempo, se mantiene la señal de alarma y el sistema permanece activo, podríamos entrar en estrés patológico o disestrés. Un estrés sostenido puede afectar negativamente sistemas de nuestro organismo genéticamente más vulnerables y poner en riesgo nuestra salud. Produce, entre otros, la liberación de glucocorticoides o cortisol, cuyo efecto inmunosupresor es bien conocido, ya que alteran la producción y el funcionamiento de los glóbulos blancos o leucocitos, cosa que aumenta la susceptibilidad a las infecciones y otras enfermedades. Por lo tanto, un estrés sostenido que nos conduzca a un disestrés o estrés patológico puede terminar afectando nuestra salud. Cuando sentimos una situación amenazante que nos sobrepasa, se activan una serie de circuitos, como por ejemplo el eje corticosuprarrenal, se inhibe la respuesta inmunológica y sentimos un estado emocional desagradable de temor, frustración o depresión. En definitiva, se activa la fisiología del temor
 .

Esto lo he vivido en mi propia piel. Durante mis estudios de medicina, después de los períodos de exámenes, solía padecer amigdalitis con fiebre alta. Esto me sucedió en varias ocasiones hasta que, con el tiempo, comprendí que el estrés y la tensión sostenida por los exámenes eran las causantes y que, si no descansaba lo suficiente, aprendía a relajarme y cuidaba más mi alimentación, sufriría nuevos episodios de anginas. Al final conseguí llegar a evitarlas, porque entendí cómo funciona mi sistema y aprendí cómo debía cuidarlo.

Conocer cómo funciona nuestro sistema y tener herramientas para armonizarlo y equilibrarlo puede prevenir desórdenes. Hoy en día sabemos que técnicas como la relajación, la visualización, el mindfulness, la meditación, el realizar ejercicio físico moderado o un adecuado contacto con la naturaleza pueden ayudarnos a revertir estos procesos. De hecho, hay descubrimientos científicos recientes que confirman los beneficios de la meditación. En este sentido, es clave la aportación de la doctora Elizabeth Blackburn, codescubridora de la telomerasa junto con la doctora Carolyn Widney Greider, ambas Nobel de Medicina en 2009 junto al doctor Jack Szostak. La telomerasa es una enzima que desempeña un papel crucial en el mantenimiento del material genético de las células: los cromosomas. La telomerasa participa en la formación de los telómeros, unas estructuras en forma de capuchón que protegen los extremos de los cromosomas, y además los repararan cuando los telómeros se acortan durante la división celular, postergando de este modo el envejecimiento de la célula. Con los años, los niveles de telomerasa necesaria para esta reparación se alteran, causando el envejecimiento celular. Sin embargo, las investigaciones de la doctora Blackburn han demostrado que doce minutos de meditación diaria bastan para aumentar los niveles de telomerasa, lo que facilita la reparación de los telómeros y puede disminuir el envejecimiento celular.

En ocasiones, una persona envejece rápidamente después de sufrir un fuerte shock
 , ya que el estrés canalizado con dificultad y el sufrimiento sostenido activan la fisiología del temor
 , que nos envejece. Sin embargo, recientes descubrimientos en fisiología nos muestran que existe también una vía que permite compensar el estrés y nos repara. Nos hablan de otra fisiología desde el corazón, con nuevos circuitos por descubrir: se trata de la fisiología del amor
 , que analizaremos con más detalle en el capítulo 7. Nuevas posibilidades se nos presentan.

 

Por mi trabajo como médico he podido observar a muchos pacientes cuya fuente de sufrimiento es el hecho de sentirse atrapados por las circunstancias de sus vidas. Sin embargo, ya no solo desde la creencia o la experiencia, sino con postulados de la ciencia, podemos afirmar que no somos extraños a las fuerzas evolutivas, y que tenemos un papel a desempeñar en los sucesos de nuestras vidas. Tenemos más posibilidades de las que nos concedemos por nuestros condicionamientos. Debemos abandonar la creencia de que somos víctimas para entrar en la madurez y la consciencia de que podemos hacer algo para transformar lo que nos ocurre, o al menos cómo lo interpretamos. Y no solo lo que nos ocurre a nosotros, sino lo que sucede en nuestro entorno y en definitiva en el planeta. La clave es trabajar sobre nosotros mismos y transformarnos para transformar.

Es importante contribuir a cambiar la interpretación de las situaciones, porque determinan el tipo de respuestas internas que van a desencadenar. Dependiendo del tipo de estímulo y de la sensación de control o no control que tengamos sobre la situación que estamos viviendo, la respuesta del organismo será diferente. Si sentimos que podemos comprender, integrar, ser creativos y resolver la situación, se activarán sistemas para lograr una acción más eficaz y un estado emocional más agradable. Lo que se resiste persiste, lo que se acepta se transforma. Aceptar no es resignarse: aunque en ocasiones no podemos cambiar las cosas, sí podemos transformar nuestra vivencia interna de ellas. Con serenidad, podemos ver cuál es la actitud más adecuada para vivir lo mejor posible cada situación.

Cada mañana nos duchamos, nos vestimos, nos peinamos, tomamos algún alimento, en definitiva, cuidamos nuestro cuerpo. Sin embargo, ¿cuántos limpiamos nuestro cuerpo emocional y mental? Cuando descubrí que no solo podía, sino que también debía limpiar mis emociones y mis pensamientos, nutrir mi cuerpo emocional con deseos y emociones más amorosas y mi pensamiento con ideas de mayor paz, armonía y bienestar, mi vida cotidiana cambió. Y podemos preguntarnos: ¿con qué tipo de emociones nutro mi cuerpo emocional?

 


EL SISTEMA DIGESTIVO Y LAS EMOCIONES



 

El sistema digestivo y el sistema nervioso están estrechamente conectados y en interacción permanente. Intestino y cerebro están íntimamente unidos. Actualmente, sabemos que hay 600 millones de neuronas en el intestino, sistema nervioso que se extiende por la zona del estómago y todo el sistema digestivo. Tiene sus propios circuitos neuronales y funciona independientemente del cerebro, aunque también está interconectado y se comunica con él a través del sistema nervioso periférico (SNP), también llamado sistema autónomo vegetativo, formado por el sistema simpático y parasimpático. La doctora Megan Rossi, especialista australiana en salud intestinal, nos explica que el sistema nervioso entérico (SNE) es una sucursal del sistema nervioso autónomo encargada de controlar directamente el aparato digestivo. En el intestino se producen gran cantidad de sustancias, neurotransmisores y péptidos, curiosamente similares a los del cerebro, y también viven en él trillones de microorganismos que constituyen la microbioma o microbiota. La microbiota modula muchas de las funciones fundamentales para el cuerpo a través del sistema inmunológico, neuroendocrino y hormonal. Es clave para la digestión, puesto que permite a nuestro cuerpo absorber los nutrientes de los alimentos, y por eso su estado es mucho más óptimo cuando llevamos una dieta variada. Se está estudiando cómo la ingesta de un alimento puede afectar a nuestro estado emocional a través de estas vías intestinocerebrales, y al revés, cómo un estado emocional alterado puede afectar a nuestro sistema gastrointestinal.

Es conocida la relación directa entre las emociones y el sistema digestivo. Las disfunciones a nivel digestivo son muy frecuentes y en muchas ocasiones son reflejo de tensiones a nivel emocional. A todos se nos ha hecho un nudo en el estómago cuando tenemos preocupaciones, sentimos ansiedad, o estamos estresados, y esto es debido a las conexiones que existen entre emociones, cerebro y sistema digestivo, en el que se llama eje cerebro-intestino. Este sistema va desde el sistema nervioso central (cerebro) hasta el sistema nervioso entérico, también llamado nuestro segundo cerebro.

Hoy sabemos que las bacterias intestinales juegan un rol crucial en la comunicación intestino-cerebro. Incluso hoy en día se está investigando cómo la ingesta de bacterias vivas en cantidades adecuadas puede beneficiar la salud mental. Esto se conoce con el término de psicobiótico, mencionado por primera vez en 2012 por el psiquiatra Ted Dinan de la Universidad de Cork. Por otro lado, investigaciones como las de la doctora Amanda Rodríguez, médico y psiquiatra del hospital Vall d’Hebron de Barcelona, evidencian la relación entre ciertos trastornos mentales y el estado de salud de nuestra flora intestinal. Se abre un prometedor campo de investigación en la salud mental.

 

La microbiota también es especialmente sensible al estrés. Esto demuestra la importancia del plexo solar, que corresponde a la zona del estómago, también conocida como epigastrio, un área muy sensible que actúa como antena emocional. Es la zona del tercer centro o chakra
 , llamado Manipura. Trabajar en el cuerpo emocional implica también trabajar con este cerebro periférico. Por eso, técnicas reductoras de estrés como la meditación, la relajación, el mindfulness o el yoga son aconsejables para mejorar nuestro sistema digestivo.

 


LA CONTAMINACIÓN EMOCIONAL



 

Cada vez somos más conscientes de la contaminación ambiental del planeta, de su atmósfera, sus aguas y sus tierras. Empezamos a ser más conscientes de la contaminación a la que sometemos a nuestro organismo con dietas inadecuadas y sabemos lo perjudiciales que son ciertos hábitos tóxicos como fumar o beber alcohol en exceso. Sin embargo, de lo que apenas somos conscientes es del grado de contaminación de nuestro cuerpo emocional, al que durante años y años hemos estado inundando con impresiones densas y negativas, con sentimientos de miedo, temor, ira, rabia, celos y envidia. Algo realmente tóxico. La contaminación del cuerpo emocional de la mayoría de los seres humanos es tal que impide que nuestro hogar, lugar de trabajo, pueblo o ciudad, país y planeta en su globalidad sean esos lugares de paz que tanto anhelamos.

Las personas solemos tener pesadez, nos entristecemos e incluso nos deprimimos en ocasiones sin razón aparente. Todo esto puede deberse a que nos pesan acciones del pasado que ahora tienen un impacto sobre nosotros. Cuando estamos afectados por un deseo profundo, por aversiones, miedos, odios, celos, ambición, orgullo, esas emociones nos alteran y no podemos sonreír.

Tal vez ha llegado el momento de ir abandonando el hábito de llenar nuestro mundo con emociones densas y negativas, y orientarnos hacia la paz y la armonía. En este momento crucial de cambio y elevación de la humanidad y del planeta, es muy importante que generemos paz interior, porque no puede existir paz en el exterior sin antes haberla generado y mantenido interiormente.

En muchas ocasiones lo que pensamos, decimos y hacemos no está en sintonía, porque en nuestro interior hay propósitos manipuladores y egoístas. Para salir de esta situación podemos practicar, de tal manera que, al entrar en nuestro interior simbólicamente, hagamos una ligera ascensión, como el que sube a una colina, y, desde un plano más elevado, podamos observar y tratar de comprender. Debemos ser sinceros y honestos con nosotros mismos. Los problemas no se resuelven, se disuelven en un estado más elevado de consciencia, al que podremos acceder si salimos de lo horizontal para entrar en lo vertical, unificando ambos circuitos.

 


De lo horizontal a lo vertical


El circuito de la consciencia que solemos utilizar en nuestra vida cotidiana tiene una dirección horizontal. A través de los sentidos captamos la información procedente del entorno exterior y la enviamos al sistema nervioso; con dicha información y la que ya tenemos archivada internamente, construimos una síntesis que contiene el poder motivador que está detrás de las decisiones que tomamos y las acciones que realizamos.

Sin embargo, existe otro circuito menos conocido y, por lo tanto, menos transitado, que no depende tanto de lo que percibimos desde el exterior. En este circuito, que tiene una dirección vertical, captamos lo que debemos o deseamos realizar desde planos más sutiles e intuitivos de nuestro ser; después, el cerebro y toda nuestra personalidad en conjunto colaboran para que lo llevemos a cabo.

En este circuito participan no solo el cerebro, sino también, y esto es muy importante, el corazón. Es un circuito que implica un estado de recepción abierto a la inspiración que proviene desde nuestro Ser más profundo, desde el silencio interior. Los sentidos y el cerebro son los encargados de crear las respuestas y actuar desde lo que recibimos desde nuestro interior, desde la verticalidad que conecta con la intuición, donde corazón y cerebro se unifican, poniendo la mente externa y los sentidos al servicio de los propósitos de nuestro Ser.

Para poder activar este circuito vertical es necesario que tengamos una personalidad más armonizada y coherente, en la que los cuerpos físico, emocional y mental estén más alineados. De ahí la importancia de conocer y sanar nuestras heridas emocionales, patrones mentales y creencias limitantes, porque de esa manera podremos alcanzar una personalidad más conectada con nuestro Ser.

 


Las heridas emocionales


La mayoría de nosotros tenemos heridas emocionales que determinan actitudes e influyen en nuestras relaciones. Muchas veces están enterradas profundamente en nuestro inconsciente, pero son fuente de sufrimiento y dolor a través de las cuales resonamos en la vida cotidiana. Seguramente hemos tenido la experiencia de sentir que la vida nos golpea donde más nos duele. Esto ocurre porque las heridas emocionales son puntos débiles con los que tropezamos repetidamente. Precisamente en la repetición encontramos la clave que permite darnos cuenta de dónde está nuestra herida y descubrir cuál es la actitud sobre la que debemos trabajar. Suelen ser aspectos de nuestra personalidad profundamente ocultos que hemos venido a superar, a sanar. Una misión específica respecto a nosotros mismos y respecto a los demás.

A menudo vivimos atrapados en círculos viciosos, repitiendo y repitiendo las mismas escenas y experiencias. No en vano hay un dicho popular que dice que el hombre es el único animal que tropieza dos veces en la misma piedra. No obstante, no estamos condenados y podemos salir de los círculos viciosos para entrar en una espiral que simbólicamente nos eleve. Descubrir nuestras heridas emocionales y trabajar para sanarlas nos permitirá salir de los círculos que nos atrapan.

Cuando tenemos una herida perdemos la objetividad, aunque lo que sintamos sea real para nosotros, porque emocionalmente interpretamos lo que nos sucede a través de su filtro. Para evitarnos revivir el dolor de la herida, nuestra personalidad hace lo posible para que no nos demos cuenta de su existencia. Reconocer y trabajar sobre las grabaciones que están en nuestro campo de consciencia emocional nos permitirá salir de los círculos esclavizantes de experiencias dolorosas.

El primer trabajo consiste en darnos cuenta de la herida y de su causa, para liberarnos de la manera distorsionada en que vemos y vivimos la realidad. El segundo trabajo, también muy importante, es energético, y tiene la intención de liberar y transmutar la energía atrapada y grabada en nuestro campo energético (cuerpo energético holográfico). No siempre basta con descubrir y tomar consciencia de la herida: en ocasiones tenemos una clara comprensión de su origen, pero seguimos sufriendo sus consecuencias porque energéticamente sigue grabada.

 

Recuerdo el día en que Alicia me explicó su sufrimiento emocional. Sentía un intenso dolor cada vez que creía que sus amigos no la tenían en cuenta y no la incluían en sus encuentros, porque se activaba en ella un profundo y antiguo sentimiento de abandono. Era consciente de que su respuesta emocional era exagerada, pero no podía evitarla. Un día, conversando con una de sus amigas, comprendió que su reacción tenía su origen en su infancia, cuando sufrió su primer abandono. Su padre había abandonado a su madre cuando ella apenas tenía cinco años y, aunque en aquel momento Alicia no comprendió lo sucedido, la tristeza se instaló en su vida. Posteriormente otras experiencias ahondaron en su herida.

Con el tiempo, se fue dando cuenta de que ese patrón de respuesta procedía de algo muy profundo, incluso más antiguo que su primera experiencia de abandono. Comprendió que resonaba con una parte de la estructura de su personalidad con la que ella había nacido. Darse cuenta de esto le ayudó a comprender por qué tenía tanta dificultad para liberarse y sanarse. Durante mucho tiempo buscó, leyó e hizo múltiples terapias, hasta que, poco a poco, consiguió liberarse de la herida de abandono impresa en ella.

En el Ser se encuentra el propósito de nuestra encarnación. Las experiencias de la vida tienen la intención de revelarnos aquello que hemos venido a aprender. No aceptar una experiencia se convierte, en muchas ocasiones, en un imán que atrae personas o circunstancias que precisamente nos hacen vivir repetidamente lo que intentamos evitar, experiencias a las que en ocasiones debemos regresar hasta poderlas sanar completamente. Aceptar no significa estar de acuerdo. Aceptar significa aprender y experimentar a través de lo que vivimos.

 

En su libro Las cinco heridas que impiden ser uno mismo
 la escritora y conferenciante canadiense Lise Bourbeau nos invita a comprender las principales heridas emocionales que solemos tener. Nos habla de la importancia de reconocerlas, aceptarlas y, sobre todo, de permitirnos cometer errores, puesto que sacar a la luz las creencias que nos impiden ser lo que realmente somos es esencial para sanarnos. Tras años de investigación, ha llegado a reconocer lo que ella considera las cinco heridas básicas: el rechazo, el abandono, la traición, la injusticia y la humillación.

Lise Bourbeau nos explica que cada herida se relaciona con una actitud hacia nosotros mismos o hacia los demás, una máscara para ocultar lo que aún no hemos podido resolver. Sin embargo, podemos tomar consciencia de nuestra herida cuando estamos preparados para afrontar el dolor que ello implica. En ese momento tendremos la energía para poderla trabajar y sanar. Dejaremos de ocultarnos de nosotros mismos o de los demás, y en esta actitud de apertura y aceptación podremos curarnos y ser totales.

No son los otros los que tienen interés en herirnos, porque en el fondo todo el mundo está ocupado en protegerse de sus propias heridas. No es únicamente lo que vivimos lo que nos hace sufrir, sino la interpretación que hacemos de ello, lo que impide que se sane la herida. Y aunque nos cueste reconocerlo, muchas veces reprochamos a otros aquello que les hacemos a ellos y a nosotros mismos, pero que no podemos o queremos ver. Se trata de hacernos conscientes de las heridas, pero no para hurgar en ellas. De ir a sus raíces, pero no para hacerlas más grandes, sino para hacer un viaje de autoconocimiento y transformación. Cuanto más observemos y aceptemos totalmente lo que nos sucede, cuanto menos estemos en la mente aumentando la herida y esperando que nos hieran, cuanto más totales seamos, más cerca estaremos de la sanación. Ya no habrá quien nos hiera, ni a quien herir. Ya no habrá herida. Ya no reaccionaremos, simplemente actuaremos. Estaremos curados.

A veces es difícil sanar porque somos producto de toda una cadena familiar herida. En ocasiones, los mismos patrones se repiten de generación en generación, hasta que uno de los componentes —el más sensible o consciente— se sana y rompe la rueda del karma. Una línea familiar herida va transmitiendo patrones que pueden liberarse con nuestra sanación. He podido observar que cuando un paciente se sana, tiene un efecto sistémico grupal sanador en el sistema familiar. El componente familiar que tiene más consciencia o el más sensible es el que puede hacer el trabajo de liberación, y con su sanación liberar a la familia. Esto sucede incluso aunque no sea consciente de que está haciendo un trabajo grupal, lo que nos demuestra que en ocasiones la liberación puede ser más compleja y costosa, porque no le afecta solo al él.

Comprender la dinámica familiar de la que procedemos y cómo ha sido la relación con nuestros padres, hermanos, abuelos o tíos, nos dará pistas importantes para entender los patrones en nuestras relaciones actuales y descubrir nuestras heridas. Por ejemplo, el resentimiento hacia un progenitor, aunque sea inconsciente, puede provocar que nuestras relaciones con las personas de su mismo sexo sean más complejas.

Lise Bourbeau nos explica la importancia de aceptar que, si un progenitor nos rechaza, abandona, humilla, etc., es por la existencia de una herida no sanada también en él. Aunque nos cueste aceptarlo, es la herida la que en realidad atrae hacia nosotros ese tipo de situación. Esto puede ser muy difícil de comprender, pero aceptarlo nos permite dar un paso hacia delante para podernos liberar. Si creemos que lo que nos sucede es culpa de algo externo a nosotros o de los demás, será más difícil liberarnos de ello. Pero por mucho que nos cueste reconocerlo, lo que nos sucede es producto de una proyección interior. Es lógico sentir rabia, ira, dolor o resentimiento, pero estos sentimientos se pueden transmutar y liberar al comprender que cualquier herida proviene de la dificultad de perdonarnos a nosotros mismos y a los demás. Es importante solucionar temas pendientes con nuestros progenitores, aunque sea a nivel interno, porque así dejaremos de reproducir el mismo tipo de patrón y repetir situaciones.

 

Veamos un ejemplo de la importancia de este trabajo. Aquella tarde era la primera vez que Pilar venía a mi consulta en Merrylife. Alta, morena, algo encogida de hombros, de esa edad difícil de acertar, aunque debía rondar los 50 años. Su mirada era triste, apagada, preocupada. Lo primero que me dijo fue: «No sé muy bien por qué estoy aquí, porque no creo que usted pueda ayudarme. Pero de todas formas no pierdo nada con intentarlo». Irradiaba un sentimiento de impotencia y resignación. Su tristeza me tocó el corazón.

Con cierta vacilación comenzó a explicarme su historia: «Hace unos meses que mi madre de 85 años es más dependiente y ya no puede vivir sola, por lo que ha tenido que venirse a vivir conmigo. Eso me genera mucha tensión, porque, la verdad, no me lo pone nada fácil, pero... es mi madre». Bajó la mirada y con profunda tristeza siguió diciendo: «Nunca he sentido que me quisiera».

Se produjo un silencio y luego, conteniendo las lágrimas, continuó: «En todos los años de mi vida nunca me ha preguntado cómo estoy, cómo me encuentro, ni me ha dicho nada agradable. Esto ha sido y es muy duro para mí. Y ahora que ella es mayor, está limitada y enferma, yo tengo que cuidarla. La quiero porque es mi madre, pero me entristece profundamente la actitud que siempre ha tenido conmigo. Cada mañana cuando voy a su habitación para levantarla siempre le pregunto: “¿Qué tal, mamá, cómo te encuentras? ¿Cómo has pasado la noche?”. Pero ella gira la cara, no me contesta, y hace un sonido gutural, algo así como “Munnnnn”. Toda esta situación es muy dolorosa. Y no sé, doctora, si usted puede hacer algo para aliviar el dolor que siento».

Permanecí unos instantes en silencio intentando encontrar una forma de ayudarla, y de repente vino a mi mente el Ho’oponopono, esa herramienta extraordinaria de conciliación que ayuda a disolver conflictos aparentemente irresolubles. Sentí que debía explicársela y animarla a que la pusiera en práctica. No tenía nada que perder.

 

A veces hay situaciones incomprensibles para nosotros, que se repiten y repiten en el tiempo. No sabemos las causas por las cuales las estamos viviendo, pero el hecho es que son una realidad. En ocasiones nuestras heridas están para recordarnos que, si nos hacen sufrir, puede que nosotros, en algún momento de nuestra experiencia de vida, hayamos hecho sufrir a otros o incluso a nosotros mismos. Y aunque nos cueste aceptarlo, la causa principal de una herida es la dificultad o incapacidad para perdonarnos o perdonar. Esto no es fácil de comprender y menos de aceptar, porque el ego, la personalidad, se resiste, pero las resistencias se diluyen poco a poco a medida que conectamos con nuestro Ser. Los sabios de las tradiciones de todos los tiempos han sido guardianes de secretos que, cada cierto tiempo, surgen a la luz para colaborar en el progreso de la humanidad y ayudar a todos aquellos que en su proceso de vida sienten que ha llegado el momento de liberarse de viejos patrones y conflictos. El Ho’oponopono es uno de estos antiguos métodos de sanación. Viene de la mano de los kahunas
 , los sabios indígenas de Hawái, y es una herramienta de resolución de conflictos, sabiduría que en estos tiempos está siendo dada a la humanidad para ayudarla a sanarse y elevarse. En el capítulo 10 la veremos con más detalle.

Propuse a Pilar seguir esta sencilla técnica, además de recetarle tratamiento para su estado de ánimo. Le expliqué en qué consistía y le enseñé las frases del Ho’oponopono que debía repetir: Lo siento. Perdóname. Gracias. Te amo
 . Le dije: «Permítase experimentar. Hágalo sin expectativas. Esta es una herramienta que actúa a niveles sutiles, y puede ayudarle a transmutar energéticamente aquello que de forma inconsciente continuamente está proyectando».

Sentir e irradiar amor hacia una persona que nos ha herido no es fácil. Sin embargo, hay una clave: no hay que sentir
 el amor. Sí, el Amor es sentimiento, pero también es algo más, es una energía que podemos transmitir a una situación, persona, o conflicto. El sentimiento puede, o no, llegar después.

Pasado un mes, Pilar regresó a la consulta. Nada más entrar en el despacho vi con sorpresa que su semblante era otro. Una sonrisa esperanzadora se dibujaba en su rostro. «No puedo creer lo que ha sucedido», comenzó a explicarme algo excitada. «Durante quince días estuve practicando la técnica del Ho’oponopono que usted me sugirió. He de decir que no me cuestioné si funcionaría o no. Solo recordaba sus palabras: no hay nada que perder. Intenté hacerlo lo mejor que pude. Reconozco que al principio me costó, pero confié. Y sucedió algo que todavía me sorprende. Pasados esos quince días, una mañana como tantas otras, entré en la habitación de mi madre. La desperté, le di los buenos días, y le pregunté: “¿Qué tal, mamá? ¿Cómo te encuentras?”. Y por primera vez, mi madre me miró a los ojos y me dijo: “Estoy bien hija, y tú, ¿cómo estás?”. Casi me desmayo. No podía dar crédito a lo que acababa de suceder. Un sentimiento de profundo agradecimiento me invadió. Cuando salí de la habitación no pude evitar romper a llorar.

»Aquel mismo día mi hermano vino a visitarnos y, tras conversar un rato con nuestra madre, me dijo: “¿Qué le estás dando a mamá? No sé qué será, pero por favor no dejes de hacerlo. Parece otra. Nunca la he visto tan contenta y amorosa”. En aquel momento no me atreví a explicarle que no le estaba dando nada, sino que estaba practicando el Ho’oponopono. Le aseguro, doctora, que cuando me sienta más fuerte y serena se lo explicaré a mi hermano. Ahora quiero decirle a usted que no tengo palabras suficientes para agradecérselo.»

 

Unos párrafos atrás mencionaba las cinco heridas básicas que Lise Bourbeau expone en su libro. Os propongo tratar de descubrir cuál puede ser la vuestra, un primer paso necesario para poder iniciar el trabajo para sanarla. Recordemos que podemos tener varias heridas, aunque no todas se expresen con la misma intensidad o grado.

 


Herida de rechazo


Esta herida implica no aceptar, rehusar, mostrar desprecio u oposición hacia alguien. El rechazo produce una herida muy profunda que se siente con respecto al derecho de existir. Se suele vivir desde el nacimiento e incluso desde antes. Una de sus causas puede ser que un hijo no sea buscado o que sea del sexo contrario al deseado por los padres, puesto que solo las almas con necesidad de vivir esa experiencia serán atraídas hacia esa familia.

La defensa que se crea ante el rechazo es la huida. Las personas rechazadas tienden a ser huidizas, una actitud que desarrollan para evitar el sufrimiento. Son solitarias, calladas y tienen pocos amigos. Suelen sentirse separadas de los demás. Y aunque no necesariamente son rechazadas por los demás, ellas se sienten así.

 


Herida de abandono


El abandono y el rechazo son dos heridas que se suelen confundir. En el rechazo se repele al otro para no tenerlo al lado, se le desestima, no se le acepta. La herida del abandono, en cambio, es producida por el hecho de apartarse, alejarse, marchar, dejar. En el abandono el que se marcha lo hace temporal o definitivamente. Podemos sentir abandono, por ejemplo, cuando nace un nuevo hermanito y la madre debe ocuparse de él, si nuestros padres tienen poco tiempo para dedicarnos, si uno de ellos está siempre enfermo o cuando hay falta de comunicación con un progenitor. Los que sufren la herida de abandono creen que no son queridos. Sienten la ausencia de los padres.

La defensa que se crea ante el abandono es la dependencia. Las personas con este tipo de herida transmiten tristeza y pueden sentirla de forma muy profunda, sin saber o comprender de dónde les proviene. Pueden adoptar la actitud de víctimas y, en ocasiones, pueden crearse problemas de salud inconscientemente para llamar la atención, ya que sienten que nunca reciben la suficiente. Es su forma de buscar apoyo. Cuanto más víctimas se sienten, más profunda es su herida. Necesitan la presencia de otros para sentirse apoyados porque en el fondo tienen temor a la soledad.

 


Herida de traición


Esta herida la causa la traición a la fidelidad, a una causa o el denunciar a alguien. Es contrario a ser leal, a cumplir un pacto, una promesa. Cuando se pierde la confianza se sufre de traición. En ocasiones, cuando el apego a un progenitor del sexo opuesto es muy grande, podemos comparar continuamente a nuestra pareja con esa persona, o crear demasiadas expectativas para compensar lo que no recibimos de nuestro progenitor. Adoptamos la actitud del controlador que intenta asegurarse de que se mantendrán los compromisos para ser fiel y garantizar que los demás cumplen también con los suyos.

La defensa que se crea es la de controlar. El herido de traición hace todo lo posible para ser fuerte y responsable. Es rápido, impaciente y procura no participar en situaciones conflictivas. Es exigente con los demás y consigo mismo. Tiene un carácter cambiante y se irrita cuando las cosas no cumplen sus expectativas; le cuesta delegar y le gusta decir la última palabra. Cree que debe ayudar a los demás sin darse cuenta de que lo hace para controlar, aunque le disgusta que le controlen y no muestra su vulnerabilidad. No soporta que le mientan, pero deforma la realidad para justificarse o conseguir sus fines. No tolera nada que afecte a su reputación ni que se ocupen de sus asuntos sin haber dado permiso. Rehúye los compromisos porque tiene un temor más profundo, que es la ruptura. La paciencia y la tolerancia son cualidades que debe trabajar.

 


Herida de injusticia


Esta herida se produce cuando no nos sentimos apreciados o respetados de manera justa, creemos no recibir lo que nos merecemos o, al contrario, recibimos más de lo que creemos merecer. Puede originarse ante la incapacidad de un progenitor para expresar sus sentimientos, o por sufrir su autoritarismo, severidad e intolerancia. Posiblemente el progenitor sufre la misma herida que siente el hijo.

La persona que sufre este tipo de herida se aísla de lo que siente para protegerse; por eso la defensa que crea es una máscara de rigidez. Los sentimientos están, pero ocultos, lo que hace que esa persona parezca fría e insensible. Intenta solucionarlo todo por sí misma y no pide ayuda salvo como último recurso. Oculta tan bien lo que siente que parece imperturbable.

 


Herida de humillación


Esta herida se produce cuando se castiga o se rebaja la dignidad de alguien. Surge cuando se siente que alguno de los progenitores se avergüenza de uno o ante el temor de que eso ocurra. Quien sufre esta herida se siente rebajado, degradado, comparado, incomprendido o injustamente castigado.

La defensa que se crea es el masoquismo, en que la persona se hace daño a sí misma o se autocastiga, aunque sea de manera inconsciente, antes de que otros lo hagan. Se siente avergonzada; desea hacer cosas por los demás, pero en el fondo lo hace para crearse obligaciones y limitaciones, prestando poca atención a sus propias necesidades. La mínima crítica hace que se sienta humillada. Se considera más pequeña y menos importante de lo que es en realidad, y tiene dificultades para expresar sus verdaderas necesidades por temor a experimentar vergüenza o avergonzar a alguien. Tiende a cargar con la culpa de todo, incluso con la de los demás, asumiendo responsabilidades que no le corresponden. En el fondo teme la libertad, porque no sabe qué hacer con ella. Muchas veces la recompensa es la comida.

 

Recuerdo el día en que Sandra vino a la consulta. Arrastraba un problema de obesidad desde que tenía quince años. Había hecho infinidad de dietas, las conocía prácticamente todas. Era consciente de que no necesitaba tanto alimento, pero no podía evitarlo. Una extraña necesidad de comer se apoderaba de ella. Tras éxitos y posteriores fracasos con múltiples dietas, entendió que no eran la solución. Rechazaba tanto su imagen obesa que apenas se permitía salir de casa. Permanecer tumbada en la cama era su refugio. Sabía que estaba perdiendo parte de su juventud y su contacto con la vida eran sus clases de yoga, el único momento en el que se transformaba y era capaz de relacionarse con sus alumnos. Otra Sandra sentía y respiraba, pero los obstáculos reaparecían nada más concluir las clases.

En su búsqueda por tratar de comprender el origen de sus bloqueos y su obesidad, llegó a sus manos el libro de Lise Bourbeau, y nada más comenzar su lectura, la herida de la humillación apareció como un destello de luz que le aportó claridad. Sintió un fuerte impacto y multitud de imágenes empezaron a aparecer en su pantalla mental, cargadas con los recuerdos de los momentos en los que su padre la había humillado, no solo a ella, sino también a su madre. Su madre, para apaciguar su sufrimiento, siempre comía, y Sandra incorporó en su inconsciente la idea de que «para no sufrir puedo comer».

Es importante que reconozcamos las heridas que tenemos para poder sanarlas. No siempre es fácil reconocer y admitir nuestras heridas; debemos concedernos tiempo, paciencia y amor para descubrirlas. En el núcleo familiar se amplifican, y pueden influir en nuestra vida de pareja, laboral o de amistad. Lo más común es que nos reconozcamos en algunos comportamientos, pero es importante que nos demos cuenta de cuándo somos realmente nosotros mismos y de cuándo estamos reaccionando desde la herida. Esto es fundamental, ya que permitirá que tomemos las riendas de nuestras reacciones, en lugar de dejarnos llevar por nuestros temores. En este proceso de toma de consciencia, la compasión y el amor hacia nosotros mismos y hacia los demás son fundamentales.

 


LAS FIGURAS DEL PADRE Y LA MADRE



 

Gran parte de nuestros conflictos se originan en el núcleo familiar. Muchas de las decisiones que tomamos en nuestra vida están matizadas e influenciadas por nuestras vivencias en la infancia. Alcanzamos cierta madurez cuando comprendemos que nuestros padres no son perfectos, que ellos también tienen su historia personal, sus memorias y sus propias heridas. Comprender sus deficiencias nos libera de cierta presión. Ellos también son víctimas de víctimas, y tal vez no pudieron o no supieron hacerlo mejor. La compasión y el amor de nuevo nos ayudarán a liberarnos y liberarlos.

El respeto exigido a los hijos se ha estudiado exhaustivamente, pero no se ha tenido suficientemente en cuenta el respeto que los padres les deben a ellos. Esto ha provocado un desequilibrio importante en las familias. Muchos padres pretenden que sus hijos acepten sus premisas de vida y de consciencia, lo que, dado el grado de imposición a través del llamado «deber», ha frenado en muchas ocasiones el desarrollo y la evolución del nuevo ser. No podemos acercarnos a nuestra verdadera realidad interna y divina si nos sentimos fuertemente sometidos a deberes y leyes humanas impuestas por personalidades ajenas.

Este patrón del deber está tan arraigado en nuestra consciencia que debemos trabajar con mucha sabiduría y amor al transformarlo para no caer en el otro extremo, cosa que está ocurriendo en estos momentos en la sociedad. Aquellos que no tienen el conocimiento de la verdadera Ley del Respeto Universal anteponen al deber impuesto por la sociedad el deber impuesto por su propio ego (personalidad), que les impulsa a realizar los deseos de su cuerpo emocional. Esto está produciendo una situación conflictiva, no solo entre las personas, sino en el conjunto de la sociedad.

El atributo de la libertad debe irse implementado en estos nuevos tiempos. Pero no libertad entendida como falta de control o disciplina, ni como la actitud con la que pretendemos satisfacer los deseos y apetitos desmedidos de nuestro cuerpo emocional, sino libertad entendida como respeto. También es importante sustituir en la consciencia las imposiciones del deber por el Respeto Universal.

La verdadera liberad se manifiesta a través del autocontrol y la autodisciplina amorosa, sin rigideces ni imposiciones, desde la comprensión de la necesidad del momento y desde la responsabilidad que significa la habilidad de responder.

 


LAS EMOCIONES Y EL PRINCIPIO DE POLARIDAD



 

El cuerpo emocional es el vehículo de experiencia para la mayoría de nosotros. Pasamos gran parte de nuestra vida consciente registrando nuestras reacciones emocionales, que como ya comentamos en el segundo capítulo están sujetas al principio de polaridad
 . En nuestro mundo de emociones percibimos con gran intensidad los pares de opuestos, oscilando como un péndulo entre el agrado y la aversión, la satisfacción y el descontento, la certeza y la duda, el valor y el temor, la felicidad y el sufrimiento, el amor y el miedo.

Vivir uno u otro estado es cuestión de grado. Emociones que pertenecen a la misma clase pueden ser cambiadas en su polaridad, como un deslizamiento en la misma escala: cuando nos orientamos hacia el extremo positivo, las emociones negativas son transmutadas en positivas. Todo es cuestión de grado, y podemos ejercitarnos para cambiarlo, ya que el vehículo emocional rige la expresión de nuestra vida y moldea nuestras experiencias. Es valioso que comprendamos cómo funciona, de dónde proceden nuestras emociones, cómo nos afectan, cómo reaccionamos y trabajar para transformarnos. En definitiva, es el campo de batalla, pero también el campo de la victoria.

Trabajar con nuestro vehículo emocional requiere tomar la decisión de hacerlo y una voluntad firme para limpiar los posos ocultos que deben ser transmutados. Para ello, debemos retirarnos hacia nuestro interior, donde podremos limpiar aspectos no adecuados de nuestra personalidad. Nuestros siete centros de consciencia, los siete chakras
 principales, funcionarán más armónicamente cuando nuestro interior esté limpio, ya que entonces nos volveremos transparentes, y la luz de nuestro Ser, la luz de nuestra alma, fluirá sin impedimentos. Esto es verdadera libertad.

 


Miedo, ansiedad, ambición


 


El miedo


Las emociones hijas del temor están profundamente arraigadas en nuestra memoria. El miedo está fuertemente anclado; es una compulsión dolorosa y angustiante que afecta a nuestras emociones y nuestra mente, y cuya vibración penetra incluso hasta despolarizar los electrones de los átomos de nuestro cuerpo físico.

Sus proyecciones son enormes y abarcan muchas posibilidades. Temor a la muerte, temor a la disolución de relaciones, de apegos y dependencias que nos llevan a una profunda soledad, temor al dolor físico, al fracaso. Temor al futuro porque nos anticipamos, movidos por una mezcla dolorosa entre recuerdo instintivo e imaginación premonitoria. Temor a la crisis económica. Los medios de comunicación nos informan, pero no siempre ayudan al ponernos en relación, sobre todo, con las tragedias, los dolores y el sufrimiento de la humanidad. Al centrar su atención en este tipo de contenidos, mayoritariamente, contribuyen a ahondar en el temor. Cuanto mayor es nuestra sensibilidad, mayor es el impacto de este tipo de noticias sobre nuestro campo energético y cuerpo emocional, desvitalizándonos.

Por lo tanto, el miedo sigue latente. Antiguos sufrimientos y recuerdos están hondamente asentados en nuestro subconsciente y en ocasiones salen a la superficie y provocan en nosotros temor, sin que ningún razonamiento lo pueda aquietar.

Y podemos preguntarnos: ¿cuál es su verdadera raíz? ¿Por qué es tan potente? Porque nace desde el mismo instante en que nos separamos de la Fuente, de Aquello de donde procedemos, y emprendimos un viaje de experiencia solos, sin la Sabiduría, el Amor y el Poder inherentes a la divinidad. Cuando nuestra consciencia se desconectó de la Fuente, usando nuestro libre albedrío, comenzamos a vivir desconectados de la realidad de la que formamos parte, y el miedo se apoderó de nosotros. Entramos en la consciencia de la separación, lo que consciente o inconscientemente, nos condujo a la soledad.

Poco a poco, hemos ido evolucionando y eso nos ha permitido volver a reconocer y a conectar con la Fuente de la que procedemos y de la que prácticamente nos habíamos olvidado. A medida que vamos evolucionando, el patrón del miedo también lo hace con nosotros y comienza a suavizarse, va apaciguándose, transformándose en un sentimiento más latente, y tal vez más escondido en nuestro subconsciente.

Tomemos consciencia de este patrón tan arraigado y ancestral, y trabajemos conscientemente con él para erradicar su vibración. El camino para llegar a su disolución es el camino de regreso a nuestro Ser, a la conexión con nuestro origen, con nuestra Fuente. Este retorno a nuestra esencia es un proceso de consciencia.

La soledad es una experiencia desagradable que ocurre cuando la red de relaciones sociales de una persona se desestructura en algún sentido importante, ya sea cualitativa o cuantitativamente. La soledad tiene las mismas raíces que el miedo, gran obstáculo al que nos enfrentamos con nosotros mismos.

Cuando los seres humanos iniciamos nuestra búsqueda solitaria olvidándonos de nuestra estrecha unión con Aquello, de donde procedemos y de lo que formamos parte, se ocasionó una ruptura entre nuestra personalidad y nuestro Ser. Esta es la causa primaria que generó el miedo y el sentimiento de soledad. Poco a poco, la Verdad que nos recuerda que formamos parte de la Fuente y nos habla de nuestra indisoluble conexión con Ella irá cambiando el miedo ancestral, y lo irá disolviendo en nuestro ser. En realidad, nunca hemos estado separados, ya que la Energía de la Vida es creadora y responsable de todo lo que existe, y nada ni nadie puede estar separado de la Fuente. A medida que se despierte en nosotros la consciencia de unión con la Energía de la Vida, y sintamos, aceptemos y realicemos esta unión indisoluble, el miedo y la soledad irán disminuyendo. La consciencia de la confianza irá aumentando. Con sabiduría y amor iremos transformando nuestras vidas.

 


La ansiedad


Se ha escrito e investigado mucho sobre la ansiedad, y en muchos casos se la ha equiparado a un estado neurótico o a un trastorno de la personalidad. Habitualmente se la define como un estado caracterizado por una gran inquietud, una intensa excitación y una extrema inseguridad. También como la angustia que acompaña a algunas enfermedades y en especial a ciertas neurosis.

Todos hemos experimentado en algún momento ansiedad. La ansiedad produce una reacción psicofisiológica de activación intensa del sistema nervioso y de todo el organismo. Suele surgir ante situaciones que demandan un mayor esfuerzo y, en cierto modo, también permite activar respuestas fisiológicas necesarias para hacer frente a una amenaza o peligro. Ante determinadas circunstancias de la vida puede ser una reacción normal que nos coloca en un estado de alerta necesario para responder a la situación, pero si se cronifica se puede convertir en un miedo, una inquietud o una preocupación excesivas, causando un importante malestar que afecta al funcionamiento de la persona en su vida cotidiana.

Se ha valorado mucho la ansiedad desde unos parámetros fisiológicos y mentales. Conocemos los circuitos cerebrales que se activan entendiendo su fisiología. Psicólogos y científicos han estudiado el trastorno de ansiedad bajo este punto de vista. Esto ha sido importante y nos ha permitido desarrollar técnicas y fármacos apaciguadores de la ansiedad, de gran ayuda y en ocasiones muy necesarios. Sin embargo, también podemos comprenderla y estudiarla desde un punto de vista diferente y comprender que la ansiedad no se resuelve si no va acompañada de una progresiva ampliación de la consciencia.

Así, podemos contemplar la ansiedad desde una visión más amplia. Podemos llegar a comprender que está arraigada en un motivo primario, ya que, como el miedo, procede de la creencia y consecuente vivencia de la separación de nuestro origen, de la Divinidad. Se arraiga en la soledad que siente y vive sin que nada externo pueda liberarla cuando nos creemos solos y nos sentimos separados de la Vida Una. De nuevo, la Sabiduría Perenne nos acerca a la comprensión de que la Divinidad es la Energía de la Vida que todo lo abarca, que todo lo integra, de la que todo surge. Nos acerca a la comprensión de que todo y todos procedemos del mismo origen y nada puede existir fuera de Ella. Cambiar este patrón mental es trascendental para que, poco a poco, nos alejemos de los sentimientos de soledad y separabilidad, y podamos trabajar las raíces del origen de temores y ansiedades, alcanzando un estado donde progresivamente se diluyan, ya que, como nos dice el maestro tibetano Djwhal Khul, «las ansiedades no pueden ser ni serán contrarrestadas ni vencidas completamente por ningún factor inferior al alma que aporta transformación en la consciencia».

 


La ambición


Nuestra manera de actuar muchas veces tiene sus raíces en formas sutiles de ambición. Ambicionamos tanto que anhelamos siempre más, incluso después de haber obtenido todo lo necesario. También cuando vivimos excesivamente enfocados hacia el futuro, ya que esto en cierto modo es una sutil forma de ambición. Los seres humanos vivimos más sumergidos en nuestros sentimientos y deseos que en la realidad, y solemos ansiar tener lo que no necesitamos. En ocasiones, nuestra ansiedad por exceso de ambición nos hace perder lo que nos da el presente.

La ambición es personal, pero también puede ser grupal. Hay tanta ambición a escala individual como nacional. Hay países que tratan de conquistar para poseer. En el nombre del progreso se oculta una gran ambición. Queremos poseer dinero, propiedades, lugares, incluso a personas. De hecho, hay unos cuantos superambiciosos: menos del 1 % de la población mundial, que se empeña en atesorar cada vez más, tiene en sus manos el 99 % de los recursos económicos planetarios, lo que ocasiona verdaderos desequilibrios y sufrimientos.

No confundamos el deseo de progreso con la ambición o la avaricia. La ambición nos orienta hacia lo que deseamos; su exceso o la ambición mal entendida nos lleva hacia la hiperactividad, porque nunca alcanzamos la satisfacción plena. No confundamos ambición con deseo de progreso, pues este nos orienta hacia nuestras auténticas necesidades. K. Parvathi Kumar nos dice: «El deseo de conseguir debe ser reemplazado por el deseo de Ser».

 


PASADO, PRESENTE Y FUTURO: RECUPERAR NUESTRO POTENCIAL



 

Mi amiga Pilar me informó de que Carolin Miss, autora de bestsellers y oradora de renombre internacional en los campos de la consciencia humana, la espiritualidad, el misticismo y la salud, venía a dar un seminario a Barcelona. Era una gran oportunidad y sin dudarlo me inscribí. Durante la sesión, que fue extraordinaria, Carolin explicó un símil a modo de ejemplo y, treinta años después, aún sigo recordándolo.

El símil era el siguiente: imaginemos que una persona tiene un 100 % de energía, potencialidad con la que cuenta para ser creativa, progresar y realizar proyectos en su vida. Supongamos ahora que el 80 % de su energía, en definitiva, su consciencia, la tiene anclada en su pasado, y dedica la mayor parte de su vida consciente a recordar y revivir experiencias dolorosas. Si esto es así, apenas dispondrá del 20 % de su potencial para el momento presente, y esa es muy poca cantidad. Esta persona vivirá atrapada en su pasado, sin apenas tener energía para el presente, y, sin desearlo, estará obligada a repetir experiencias y a vivir en sus recuerdos, y será ineficaz para construir un nuevo presente.

Supongamos ahora que esa persona va liberando y sanando su relación con el pasado. Su consciencia y energía estarán más liberadas, más en el presente. Ya no será únicamente el 20 %, sino que quizás aumentará al 60 %, y su potencial estará más desbloqueado. Con el 60 % podrá realizar muchas más cosas en el presente, salir de círculos repetitivos, e incluso podrá proyectarse hacia el futuro. Y todavía más cuando consiga que el 80 % de su energía esté en el presente, ya que entonces la vida le resultará más fácil y fluida.

Hemos de recuperar nuestro potencial. Hemos de recuperar nuestra energía, que está asociada ahí donde tenemos puesta nuestra atención. La energía sigue al pensamiento. Hemos de intentar centrarnos en el presente. Así, pasado, presente y futuro ocuparán su lugar.

 


Pasado


El pasado no es para retenerlo. El pasado es para tomar de él el aprendizaje de las experiencias, no para quedarnos atrapados en el dolor que nos producen. Porque, ¿qué nos quita la paz? Si nos fijamos, lo que nos suele quitar la paz son los recuerdos de experiencias dolorosas o traumáticas que nos han dejado una huella. Nuestra mente permanece atrapada en circuitos repetitivos que ahondan en esas heridas. Dependiendo de nuestra estructura de personalidad, las revivimos muchas veces.

Cuando tenemos muchas heridas o temas pendientes, perdemos la paz. La culpa siempre nos remite al pasado, a nuestra memoria. Llenar de paz el pasado, reconciliarnos con él, es una tarea necesaria para alcanzar la libertad.

Los recuerdos dolorosos, no liberados, tienen un gran poder sobre nosotros, nuestro cuerpo y nuestra salud. Si en el momento en que sufrimos o sentimos una agresión no comprendemos y no somos capaces de perdonar, esa vivencia quedará grabada en nuestro ser, y permanecerá viva en nuestra memoria a nivel consciente o inconsciente, sin importar tiempo o espacio, hasta que la liberemos. Son memorias dolorosas que la personalidad no es capaz de asimilar, ni integrar, y que quedan registradas como memorias activas.
 Lo que determina la intensidad de la memoria activa es la carga emocional que tiene para nosotros la experiencia y cómo la integramos.

 




ACETILCOLINA, LA MOLÉCULA DEL PASADO



 


La acetilcolina es uno de los neurotransmisores más importantes del cerebro. Es el neurotransmisor de la memoria y del pensamiento. Se sintetiza en mayor cantidad en los núcleos cerebrales septales y en el núcleo basal de Meynert. Se concentra sobre todo en el hipocampo, centro de la memoria. Es también el neurotransmisor del sistema nervioso parasimpático. La insuficiencia de acetilcolina es una de las causas del deterioro de la memoria que acompaña a la edad, algo que también vemos en los enfermos de Alzheimer, que tienen niveles bajos de acetilcolina.


 


La acetilcolina se produce en el interior de las neuronas a través de un proceso que requiere oxígeno, glucosa y colina. El tipo de colina que más precisa el cerebro es la fosfatidilcolina
 , que se encuentra en la lecitina, presente en alimentos como la soja, el aceite de soja, la yema de huevo, el germen de trigo, los cacahuetes y productos integrales, entre otros. Puede ser interesante tenerlos presentes en nuestra dieta. Para convertir la lecitina en acetilcolina se precisan vitamina C, vitamina B5 (ácido pantoténico), vitamina B6 (piridoxina) y zinc.


 


La fosfatidilserina
 es otro tipo de fosfolípido que se puede considerar un tónico para el cerebro, pues puede mejorar la actividad cognitiva de aprendizaje.


 


Los circuitos de la acetilcolina se relacionan con la paz, la culpa y el castigo. Los sentimientos de culpa bloquean los circuitos de acetilcolina. En este caso, la técnica del Ho’oponopono, que nos reconcilia con el pasado, puede ser de utilidad.




 


¿Qué entendemos por «Paz»?


La paz no es ausencia de guerra, de disturbios o de conflictos. Si esperamos que exista paz, armonía y tranquilidad en el exterior para tener nosotros paz, difícilmente la conseguiremos, porque lo que sucede en el exterior no suele estar exento de problemas, conflictos o tensiones.

La paz es algo más que la ausencia de conflictos. Es un sentimiento profundo de quietud, sin miedo ni ansiedad, en el que anclamos nuestra consciencia a medida que nos vamos uniendo a nuestro Ser. Lo externo es producto de nuestro interior; por eso, para que se manifiesten paz, armonía u otra cualidad en nuestro entorno y en nuestra vida, primero debemos generarla interiormente, para luego poder irradiarla y difundirla. La paz debe ser creada por uno mismo independientemente de las circunstancias externas, y esto se produce a medida que trabajamos para que, poco a poco, nuestras emociones y nuestra mente se graben con la consciencia de la paz interna creada desde nuestro Ser.

Si reflexionamos, podremos observar que lo que nos quita la paz son los recuerdos dolorosos del pasado. Experiencias dolorosas, tanto físicas como emocionales, pueden causar grabaciones. Cuando no somos capaces de asimilar ni integrar la experiencia, se crea una memoria dolorosa que permanecerá activa. Aumentaremos nuestra paz cuando nos reconciliemos con nuestro pasado.

 


Presente


El presente es un regalo, es vivir en el aquí y en el ahora, que significa estar en el corazón. El corazón no puede estar anclado en el pasado ni retener nada. Todo lo que le llega es para distribuirlo: si retuviera una gota de sangre con cada latido, en muy poco tiempo habría acumulado, gota tras gota, tanta sangre que se dilataría y entraría en insuficiencia cardíaca. El corazón es el centro del amor, y este es el verdadero regalo.

 




DOPAMINA, LA MOLÉCULA DEL PRESENTE



 


La dopamina es un neurotransmisor y una neurohormona, una molécula importante con múltiples implicaciones en el comportamiento, la actividad motora o la motivación. Es la encargada de la satisfacción —es decir, de la recompensa ante estímulos placenteros— e incluso hay quien la llama la molécula del amor. El aumento de los niveles de dopamina genera energía y euforia. Las sensaciones intensas que experimentamos en el enamoramiento, y que suelen durar unos dos o tres años, se dan porque en este período hay una liberación masiva de dopamina en el núcleo accumbens del cerebro. Esto nos produce alegría, euforia, e incluso es responsable de la disminución de la activación en la corteza prefrontal relacionada con el razonamiento; por eso, durante este proceso, no somos capaces de ver los aspectos negativos de la persona de la que estamos enamorados. El déficit de dopamina nos produce depresión, falta de ilusión, desinterés. También se asocia a la enfermedad de Parkinson.


 


Para la producción de dopamina es fundamental la tirosina, un aminoácido que encontramos en alimentos como el aguacate, las almendras, el plátano, el chocolate negro o el té verde, entre otros, que favorecen la producción de dopamina. La música que nos gusta, que nos genera paz, que nos estremece, provoca que nuestro cerebro potencie la secreción y mejoren nuestros niveles de dopamina. Practicar la gratitud también incrementa de forma natural los niveles de dopamina.


 


La oxitocina es otra molécula que también es conocida como la hormona del amor, y está involucrada en el enamoramiento y en la excitación sexual. Se libera en el parto y participa en la generación del profundo vínculo que se establece entre una madre y su hijo. Y podemos preguntarnos:




 


¿Qué entendemos por «Amor»?


Se suele definir el amor como un sentimiento intenso del ser humano que, partiendo de su propia insuficiencia, necesita y busca el encuentro y unión con otro ser. También lo definen como un sentimiento hacia otra persona que naturalmente nos atrae y que, procurando reciprocidad en el deseo de unión, nos completa, alegra y da energía para convivir, comunicarnos y crear. Es un sentimiento de afecto y entrega a alguien, e inclinación a la unión sexual.

La mayoría de los seres humanos vivimos la experiencia del amor basándonos en lo que nuestra personalidad, impulsada por nuestras emociones y deseos, considera que es amor. Experimentamos el amor como una vivencia en muchas ocasiones egoísta, centrada en la autocomplacencia fundamentalmente física. Rara vez el amor que vivimos está exento de apegos, dependencias, ilusiones o expectativas. Esto ha sido quizás una vivencia necesaria, pues tal vez no estábamos preparados para dar el paso hacia el Amor con mayúsculas.

Muchas relaciones humanas se han basado en el desequilibro y en la idea de que el otro debe llenar nuestro vacío. Cuando dos seres llenos de vacíos y necesidades se relacionan creyendo que el otro aportará lo que precisan, se entra en un vínculo de dependencia que puede implicar la anulación de uno de los dos, donde uno da y el otro recibe. Cuanto más plenos y realizados nos sintamos de manera individual mayor será la expresión del amor y la unión. La comunicación será de alma a alma, y uno no se anulará para que el otro crezca, sino que los dos se potenciarán en el camino de la realización, donde el amor y el respeto mutuo serán la regla.

La ciencia, desde la física, nos dice que a nivel de las partículas subatómicas toda la materia es energía
 , y que a ese nivel todo son redes energéticas en interacción continua
 . Estamos sumergidos en un vacío cuántico, en un mar de energía también llamado el mar cuántico de Dirac, en el que todo está interconectado.

La Sabiduría Perenne nos dice que esa energía en la que estamos sumergidos es pura energía de Amor. El amor es emoción, es sentimiento, pero también es algo más. El Amor con mayúsculas es pura energía sin condicionantes previos. Es la Energía de la Vida que todo lo abarca, que todo lo incluye, y que sostiene todo lo creado. Es Energía creadora, magnética, cohesiva, expansiva, liberadora y sanadora. Tal vez ha llegado el momento en que podamos ampliar progresivamente la comprensión y luego la vivencia del Amor, para ir desde amor hacia el Amor.

La Sabiduría nos sigue diciendo que el Amor sostiene todo lo creado. El Amor es atrayente, une, cohesiona, ordena. Cosmos significa «orden bello» y en Él millones y millones de estrellas, millones y millones de átomos, se mantienen en un orden perfecto, porque estamos creados, sumergidos y sostenidos en una energía poderosísima que mantiene todo cohesionado y que es pura energía de Amor. El Amor es expansivo porque el verdadero Amor no genera dependencias, sino que libera. Es la energía sanadora por excelencia.

El propósito es volver a sintonizar con esa fuerza creadora para recuperar el orden y la armonía y recrear así nuestra vida. En el Amor encontraremos la fuerza que necesitamos para disolver toda negatividad. La clave está en reconectarnos con esa corriente, ya que muchos de nuestros desórdenes e incluso algunas enfermedades tienen un origen sutil en el desamor.

Hay que tener en cuenta que la personalidad va desarrollando, en un proceso evolutivo, el amor en diferentes etapas. Primero es un amor al yo, a lo mío, a lo propio, a mi familia, a mis amigos, desde una posición del ego que en ocasiones nos lleva al egoísmo. Progresivamente vamos desarrollando y expandiendo una consciencia más grupal, en la que incluimos al otro, al nosotros, pasando del egoísmo al altruismo, hasta que en fases más avanzadas se despliega el Amor a la humanidad, el Amor incondicional, el Amor Universal. Tal vez ha llegado el momento en que progresivamente podamos ampliar, primero, la comprensión, y luego la vivencia del Amor, para ir desde el amor hacia el Amor.

El Amor es la naturaleza del alma. Es impulsor de la evolución.

 


Futuro


Una característica humana es el estado mental en el que nos proyectamos viendo el futuro con anticipación, en muchas ocasiones como amenaza u obstáculo. En este caso, la preocupación y la ansiedad están al orden del día. Pero visualizar y proyectarnos para construir algo nuevo y mejor es también una cualidad eminentemente humana.

 




SEROTONINA, LA MOLÉCULA DEL FUTURO



 


A la serotonina también se la conoce como la hormona de la felicidad, ya que, cuando aumentan sus niveles en los circuitos neuronales, genera sensaciones de bienestar, relajación y satisfacción, aumenta la concentración y la autoestima, y vemos el futuro con ilusión y confianza.


 


Los niveles bajos de serotonina se asocian a depresión, ansiedad, trastorno obsesivo compulsivo, agresividad, insomnio o estrés, entre otros efectos, como sentirnos pesimistas, tristes, desconfiados o incluso tener un ataque de pánico. Los hombres generan un 50 % más de serotonina que las mujeres, lo que nos permite comprender por qué las mujeres sentimos con mayor intensidad el aumento o el descenso en los niveles de este neurotransmisor.


 


Para producir la serotonina, el organismo necesita una sustancia llamada triptófano, un aminoácido que no puede producir por sí mismo, sino que debe obtenerlo a partir de los alimentos que ingerimos. Alimentos ricos en triptófano son el chocolate negro, los lácteos, los frutos secos, el pescado azul, el plátano, los huevos, las carnes blancas, etc. Una dieta variada y rica en estos alimentos aportará suficiente cantidad de este aminoácido para producir serotonina. En torno al 80 % o 90 % de la serotonina del cuerpo, neurotransmisor esencial para el estado de ánimo, se encuentra en el tracto intestinal. Todavía no sabemos con seguridad si los niveles de serotonina del sistema digestivo influyen en los niveles cerebrales, pero ya están en marcha incipientes investigaciones psiquiátricas con prescripción de psicobióticos, un combinado probiótico de bacterias saludables para mejorar la salud emocional y mental. Sin duda, se abren vías de exploración interesantes.


 


Podemos incrementar los niveles de serotonina mediante la practica regular de ejercicio físico. El ejercicio aeróbico, como caminar, correr, ir en bicicleta o nadar, aumenta la síntesis de serotonina en el cerebro. Las técnicas de relajación también incrementan sus niveles. Cambiar de actividad, tener nuevos proyectos, o preparar un viaje que nos ilusiona, ayuda a mantener e incluso aumentar los niveles de serotonina. Una exposición adecuada al sol debe tenerse en cuenta. La vitamina D también interviene en la síntesis de la serotonina. Por eso muchas personas se encuentran más animadas los días soleados y más apagadas los días nublados.


 


Investigaciones publicadas en 2010 en el Environmental Health and Preventive Medicine
 han comparado los efectos que tienen sobre la salud los entornos urbanos y los forestales, y han llegado a la conclusión de que los urbanos aumentan las hormonas del estrés, como el cortisol o la adrenalina, que sobreactivan el sistema nervioso, mientras que los entornos forestales, que facilitan el contacto con los árboles en los bosques, estimulan la producción de serotonina e incrementan la inmunidad.


 


Los baños de bosque son una actividad procedente del Japón conocida como Shinrin Yoku
 (Shinrin
 significa bosque y Yoko
 , baño), aunque es una tradición presente en diferentes culturas del mundo. Como cualquier actividad que implique contacto con la naturaleza, cuando la realizamos sin prisas y con atención plena, aporta grandes beneficios fisiológicos y psicológicos, y nos brinda un sentimiento de plenitud, de libertad y de conexión con la Vida.




 


¿Qué entendemos por «Libertad»?


La libertad es un atributo muy importante. La libertad no es hacer únicamente lo que nuestra personalidad desea, ni cumplir cada deseo o impulso que me apetezca, ni sentir que puedo hacer todo lo que me da placer, ni la no pertenencia a un grupo. Podemos entender la libertad como liberación del control de la personalidad, es decir, poder permanecer en unión con nuestro Ser, con nuestra alma, que básicamente es comprensión, compasión y consciencia grupal. Implica responsabilidad porque libertad sin responsabilidad es libertinaje.

¿Qué nos ata? ¿Qué nos limita? No nos limita la vida, nos limita el ego
 , el nuestro y los ajenos. Debemos salir de los límites autoimpuestos y aceptados, soltar las creencias limitantes que nos atan, para aceptar el Ser que somos. Estamos apegados a repetir patrones y esquemas vitales limitantes que nos obligan a vivir y revivir experiencias similares. Trabajemos con nuestro cuerpo emocional y nuestro cerebro para limpiarlos de posos y creencias que nos limitan, y avancemos.

 

No olvidemos que el cuerpo emocional es nuestro mejor aliado, nuestro mejor amigo cuando aprendemos sus reglas y funcionamiento, porque posee la motivación y el impulso que nos moviliza a ser creadores, a avanzar, a evolucionar. Es el recipiente de la mayor parte de la energía de nuestra vida y, por lo tanto, un poderoso instrumento a través del cual nuestro Ser busca su expresión.
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El cuerpo mental: el cochero que nos dirige



 

De los cuerpos de nuestra personalidad, el mental es el que nos convierte en seres autoconscientes. En él encontramos pensamientos, ideas, percepciones racionales e intuitivas. El cerebro es el instrumento de la mente, pero no olvidemos que la mente es más que el cerebro. La mente es una herramienta muy poderosa que podemos usar tanto para bien como para mal. Tiene la cualidad de hacernos creadores. Pensamiento y sentimiento unidos crean. Si yo pienso y siento algo, eso se convierte en algo real para mí. Un pensamiento sostenido junto con un sentimiento-emoción que lo acompañe producirá una creación en el plano externo. Todos hemos tenido la experiencia de pensar y sentir algo y ver cómo, tarde o temprano, se manifiesta. La semilla de toda creación surge primero en la mente como una idea, que, si va asociada a la motivación nos moviliza para llevarla a cabo. Esto lo saben muy bien los arquitectos, quienes, antes de construir algo, primero deben tener clara la idea de lo que van a crear, luego plasmar dicha idea sobre el papel y, más tarde, si se mantiene el deseo y la motivación para construir el proyecto, dar paso a los constructores y los operarios para que lo realicen.

Así, podemos comprender otro antiguo principio, el principio del mentalismo
 , que afirma que «El Todo es Mente, pues el Universo es mental». Los textos de Sabiduría explican que la Creación es resultado de la proyección de la Mente universal, de la Consciencia universal.

No debemos ser esclavos de nuestras emociones, aunque tampoco de nuestra mente. Ella es solo un instrumento a utilizar, y podemos fortalecerla a través del estudio, la observación y la reflexión. Surgen así una serie de interrogantes:

¿Desde qué lugar construyo mi vida? ¿Desde mis emociones alteradas, desde mis heridas?

¿Quién es el arquitecto de mi vida? ¿A qué está conectada mi mente, a mis creencias limitantes, a mis perjuicios?

¿A quién le doy mi poder? ¿Me hago responsable de mi poder personal o lo estoy entregando a otros? ¿Son las modas, mis deseos, o mi Ser los que tienen el mando?

A veces, nos lamentamos de las experiencias que vivimos y no nos damos cuenta de que nosotros hemos contribuido a que sucedan. Por ello, es necesario que conozcamos cómo son nuestros patrones de pensamiento, creencias, prejuicios y limitaciones autoimpuestas que condicionan nuestra vida. La vida no nos limita, es nuestro ego
 y los egos
 ajenos los que nos limitan. El Universo y la Vida son opulencia. ¿Cuántas estrellas hay en el firmamento? ¿Cuántas gotas de agua hay en un océano? ¿Cuántas hojas hay en un bosque? La Vida no es limitación, somos los seres humanos los que nos limitamos cuando nos desviamos de las leyes del Universo. La Vida es para vivirla en plenitud en todos sus aspectos. Tenemos libre albedrío, pero existen Leyes en el Universo. Un día me dijeron: «Tienes libertad, pero no olvides que hay una ley fundamental, la Ley del Amor. Recuérdalo». Y me repitieron tres veces: «Hagas lo que hagas, hazlo con Amor». Al principio no comprendí las implicaciones de estas palabras, y a veces las olvido. Sin embargo, permanecen como un foco que me orienta cuando me pierdo, y recordarlas me ayuda a seguir avanzando. Sí, tenemos libertad, pero no olvidemos las Leyes de la Vida, donde la Ley del Amor es la Ley fundamental.

 


EL CEREBRO MENTAL: CORTEZA CEREBRAL Y LÓBULO FRONTAL



 

La corteza cerebral es una capa de sustancia gris de pocos milímetros de espesor que recubre la superficie de los hemisferios cerebrales. En los seres humanos representa casi el 80 % del peso de nuestro encéfalo y contiene el 20 % de todas sus neuronas. Está fuertemente plegado y, si lo extendiéramos, ocuparía una superficie de entre 1.900 y 2.300 cm². Tiene entre 14 y 18 millones de neuronas.

El lóbulo frontal y su región prefrontal son la última adquisición en nuestro desarrollo cerebral. Es la parte que usamos cuando planificamos, especulamos, imaginamos o visualizamos, y nos permite adquirir nuevos conocimientos, desarrollar culturas, sociedades y tecnologías. Es el encargado de decidir la acción y determina el comportamiento, ya que contiene el propósito y la intención de cualquier cosa que planeemos. Gracias a él podemos proyectarnos y poner el futuro en el presente, una capacidad eminentemente humana que nos da la facultad de la autoconsciencia. El tamaño de este lóbulo, que representa casi el 40 % de nuestro cerebro, nos diferencia de otras especies: por ejemplo, en los chimpancés es un 15 %, en los perros un 7 % y en los gatos un 3,5 %.

 


NEURONAS, CONEXIONES DE LUZ



 

En el cerebro circulan mensajes a través de millones y millones de neuronas, que son las células del cerebro, los componentes básicos del sistema nervioso. Conforman una inmensa red que, como un conjunto de líneas eléctricas portadoras de información, se despliega en un sinfín de conexiones de luz, las cuales, literalmente, iluminan nuestro cerebro.

Las neuronas son las células del cerebro, componentes básicos del sistema nervioso. El funcionamiento del sistema nervioso, y en consecuencia la conducta, está influenciada por las conexiones que se establecen entre diferentes complejos circuitos neuronales. Las neuronas tienen los mismos elementos estructurales y funcionales que otras células del cuerpo, pero poseen una característica que las distingue, y es la particular capacidad que tienen de comunicarse entre ellas y transmitir información.

El eminente histólogo Santiago Ramón y Cajal, que recibió en 1906 el Premio Nobel de Medicina por su trabajo sobre el sistema nervioso, puso de manifiesto que cada célula nerviosa posee tres partes diferenciadas: un extremo receptivo (dendritas), un segmento conductor (axón) y un extremo transmisor (terminal axónico).
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Las neuronas se conectan unas con otras a través de las sinapsis, permitiendo el paso del impulso nervioso y, por lo tanto, de la información. Ramón y Cajal describió el concepto de sinapsis como un pequeño espacio de conexión entre dos neuronas, también llamado espacio sináptico, que sirve de vía para la transmisión de la información. De este modo, las neuronas conforman una inmensa red —del orden de 100 billones de sinapsis— que se despliega en un sinfín de conexiones de luz y con la que podríamos encender una bombilla de 25 vatios. A medida que establecemos más conexiones neuronales se activan zonas del cerebro, lo que produce más luz en su interior. Esta irradiación ha sido captada por muchos artistas que dibujan halos de luz alrededor de la cabeza o del cuerpo de seres muy evolucionados.

Es interesante destacar que la diferencia entre el cerebro de un hombre primitivo y el de un hombre del siglo XXI
 no está en su anatomía macroscópica, sino en el número de uniones entre las neuronas, es decir, en el número de conexiones sinápticas. Así, podemos comprender nuestro proceso evolutivo como un proceso de expansión de la consciencia que, literalmente, es un proceso de Iluminación.

 


NEUROFISIOLOGÍA DE LA CONSCIENCIA



 

En estos momentos, la neurofisiología empieza a integrar fenómenos de la física para comprender los mecanismos de la consciencia. El espacio sináptico entre dos neuronas tiene una anchura de 200 a 300 Å (Angstroms), una distancia tan pequeña que entra en las dimensiones cuánticas y que, por lo tanto, está regida por las leyes de la física cuántica. El neurofisiólogo australiano John Eccles, Nobel de Medicina en 1963, dedicó su extensa carrera al estudio de la fisiología del sistema nervioso con especial interés en utilizar este conocimiento para desvelar las bases del funcionamiento de la consciencia. Eccles destacó que la vesícula sináptica, el recipiente donde se almacenan los neurotransmisores, es una estructura tan pequeña —unos 400 Å— que le es aplicable el principio de incertidumbre de Heisenberg que veíamos en el segundo capítulo. A este nivel es donde, tal vez, la consciencia opera en interacción con los mecanismos neurofisiológicos del cerebro.

El principio de incertidumbre hace tiempo que forma parte del lenguaje de sociólogos y psicólogos, que utilizan la expresión «salto cuántico» cuando se habla de cualquier cambio rápido o salto hacia un nivel de consciencia superior.

Otras aportaciones interesantes en esta línea vienen de la mano de Stuart Hameroff, anestesista y profesor de la Universidad de Arizona, y de Roger Penrose, físico y matemático profesor de la Universidad de Oxford, Nobel de Física 2020 por sus descubrimientos en torno a los agujeros negros y su relación con la Teoría de la Relatividad. Ambos proponen que los fenómenos cuánticos que regulan la función neuronal relacionada directamente con la consciencia se da en los microtúbulos. Los microtúbulos son unas estructuras de las neuronas, unos finísimos filamentos del citoesqueleto neuronal constituidos por tubulina cuyo diámetro es tan pequeño (25 nm) que también entra en la dimensión cuántica. En el interior de los microtúbulos, y en otras estructuras del interior de las neuronas, tendría lugar un fenómeno cuántico coherente que regularía la función neuronal relacionada directamente con la consciencia.

No es fácil comprender estos aspectos neurofisiológicos relacionados con la consciencia, pero vale la pena intentarlo.

 


PLASTICIDAD NEURONAL



 

Durante siglos se consideró que el sistema nervioso finalizaba su desarrollo tras el aprendizaje de la infancia, tanto desde el punto de vista funcional como anatómico. Hoy, gracias a los estudios de Neurofisiología y Neuroplasticidad, sabemos que el sistema nervioso tiene la capacidad de reactivarse, adaptarse, reconstruirse y evolucionar durante la vida adulta.

En 1982, la Organización Mundial de la Salud definió la plasticidad neuronal
 como la capacidad de las células del sistema nervioso para regenerarse, anatómica y funcionalmente, después de estar sometidas a influencias patológicas, ambientales o del desarrollo, incluyendo traumatismos y enfermedades. Es decir, la plasticidad neuronal es la capacidad que tiene el sistema nervioso central de adaptarse y minimizar los efectos de las alteraciones estructurales o fisiológicas, sin importar la causa que las haya producido. Por su parte, Rita Levi-Montalcini y Stanley Cohen, ambos Nobel de Medicina en 1986 por sus estudios sobre el factor de crecimiento neuronal
 (NGF, neuronal growth factor
 ), abrieron las puertas a un nuevo campo de investigación de la neurociencia al descubrir las neurotrofinas
 , unas proteínas que favorecen la supervivencia de las neuronas, y que son importantes para el desarrollo y regeneración nerviosa.

Parece ser que podemos modificar temporal o permanentemente los patrones de conexión sináptica, cambiando las rutas de conexión entre neuronas. Eso es posible gracias a la capacidad que tiene el sistema nervioso para experimentar cambios, unos cambios que pueden producirse en cualquier momento de la vida.

Gracias a la neuroplasticidad, nuestro cerebro puede crear nuevas conexiones neuronales y podemos remodelar o suprimir otras viejas. Tenemos 100.000 millones de neuronas, y a su vez cada una de ellas tiene la capacidad de conectarse con otras 10.000. Pueden darse 1.000 billones de posibilidades de conexiones neuronales o sinapsis. Las nuevas experiencias de vida, los conocimientos que adquirimos o las conversaciones que mantenemos remodelan nuestro cerebro. La ampliación de la consciencia genera nuevas conexiones entre neuronas, una plasticidad neuronal que permite transformar las respuestas eléctricas y bioquímicas de nuestro sistema nervioso, una transformación interna que llevará nuevas informaciones a todo el organismo. No nos limitemos, no estamos condenados, podemos progresar.

La genética es responsable solamente del 10 % de las redes neuronales, también llamadas redes Hebbianas. El resto se forma bajo el influjo de las experiencias de la vida y los conocimientos que adquirimos. Recientes estudios sugieren que puede formarse nuevo tejido neuronal incluso durante la edad adulta, particularmente en áreas relacionadas con la memoria y el aprendizaje. Según investigaciones llevadas a cabo en 1999 por Palmer, Markakis, Willhoite, Safar y Cage, la arborización de las neuronas y el desarrollo de nuevas sinapsis continúa indefinidamente en algunos sistemas cerebrales.

El cerebro como receptor de información solamente puede registrar una parte de la enorme cantidad de información que recibe. Recibimos miles y miles de bits de información por segundo, pero solo tenemos consciencia de una pequeña parte. Esto es así porque el cerebro rechaza lo que desconoce, y necesita reconocer para situar y archivar la información formando redes energéticas conectadas entre sí.

 

En mis entrevistas con los pacientes, a veces observo que me oyen pero no me escuchan. Es como si no pudieran comprender lo que trato de decirles. Realmente no comprenden y lo que trato de comunicarles no «prende» en su cerebro, como si no pudieran asimilarlo. Incluso hay ocasiones en las que me miran, permanecen en silencio y luego vuelven a retomar la conversación en el punto en que la habían dejado, como si no les hubiera dicho nada. Tienen verdadera dificultad para salir de sus ideas repetitivas y que algo nuevo «prenda» en su cerebro. En ocasiones, solo puedo limitarme a acompañarlos en su proceso personal sin apenas poder intervenir pero, en otras, una nueva idea, un nuevo pensamiento produce un enorme efecto y eso conlleva una expansión que les conduce a una transformación. En ese instante se han establecido nuevas conexiones neuronales. Algo han aprendido, algo ha «prendido» en su cerebro. Han dado un salto cuántico.

 

La Sabiduría Perenne nos explica que el cuerpo mental, o campo de consciencia mental, se divide en uno inferior, que utilizamos en nuestra vida cotidiana, y uno superior, que nos conecta con los planos elevados de consciencia. A continuación los veremos con mayor detalle.

 


EL CUERPO MENTAL INFERIOR



 

El cuerpo mental inferior es uno de los constituyentes de nuestra personalidad, junto con el cuerpo físico energético y el cuerpo emocional. Incluye la mente concreta externa inferior, es decir, la inteligencia con la que pensamos, analizamos, razonamos y tenemos autoconsciencia en nuestra vida cotidiana.

El cerebro forma parte del cuerpo mental, pero el cuerpo mental abarca más que el cerebro. La cantidad de información que recibe es enorme, y el cerebro es capaz de registrar solo una parte. Sin embargo, el resto no se pierde, sino que permanece en el cuerpo mental inferior, una base de datos maravillosa que recibe y archiva todos los pensamientos e ideas de todas nuestras experiencias. Está formado por pensamientos, ideas y propósitos, pero es mucho más. Es receptor de la información que aportan los sentidos físicos y que incluye nuestras emanaciones emocionales, las grabaciones ancladas en nuestro cuerpo vital (cuerpo energético holográfico), así como los pensamientos, deseos y sentimientos de los seres que nos rodean e incluso de la humanidad en general. Todas las experiencias, pensamientos e ideas se guardan en él como en un disco duro, formando un conglomerado energético perfectamente ordenado y codificado.

Como nuestro cerebro solo puede registrar una pequeña parte de esta enorme cantidad de información, y trabaja con ella continuamente, en muchas ocasiones tenemos pensamientos repetitivos atrapados en antiguos conceptos y nos sentimos faltos de nuevas ideas, incapaces de salir de círculos automáticos muchas veces angustiantes. Pero, del mismo modo en que un televisor o una radio descodifican la información del canal con el que están conectados, la información que descodifica el cerebro varía según el canal con el que estemos conectados. Todos los canales muestran fragmentos de la realidad, y la realidad que percibimos dependerá de nuestra conexión, que viene determinada por mi nivel de consciencia.

Así, podemos comprender que no es lo mismo conectar con un cuerpo emocional desajustado, desarmonizado, irritado, lleno de temores, de resentimientos y con una mente llena de prejuicios y de ideas contaminadas y negativas, que sintonizar a través de emociones más armónicas y una mente serena, es decir, con una personalidad más armonizada. El nivel de consciencia determina nuestra conexión. Tomemos el mando y cambiemos el canal con el que nos sintonizamos. La realidad que veremos en nuestra «pantalla consciente» cambiará.

 

Nuestra mente concreta está solo parcialmente desarrollada y la utilización de toda su capacidad está condicionada por nuestra apertura a la mente abstracta superior que forma parte de nuestro cuerpo mental superior.

La función de nuestra mente no es únicamente captar la información de los sentidos y procesar la información de nuestro cuerpo emocional, sino conectarse con la mente abstracta intuitiva superior a través del cuerpo mental superior que nos aportará inspiración, intuición, ideas y pensamientos que fluyen desde planos superiores. El cerebro es el instrumento de la mente, pero la mente es el instrumento del alma y el alma el instrumento del Espíritu. Cerebro – mente – alma deben unirse para, a su debido momento, alcanzar la influencia del Espíritu. La mente puede orientarse a lo superior. Comprendemos así el significado de la verticalidad, del pensamiento vertical. Este es nuestro futuro.

La mayoría de nosotros tenemos únicamente un pensamiento de tipo lineal, en el que las percepciones que captamos del exterior a través de los sentidos pasan al cerebro, que las traduce en emociones y sentimientos, y formula pensamientos. Ya vimos que los nudos y los bloqueos emocionales no resueltos contaminan y distorsionan la información, haciendo que las conclusiones a las que llegamos puedan ser erróneas y que, en consecuencia, actuemos erróneamente.

El sufrimiento en ocasiones es indicativo de que nos hemos desenfocado. Recordemos que el cuerpo emocional y el cerebro están fuertemente unidos, por lo que el cuerpo emocional matiza e incluso cambia la percepción del cerebro. Por eso, aunque no sea fácil, es importante que aprendamos a distinguir si lo que parece ser un pensamiento en el fondo es el fruto de una emoción alterada.

Consuelo Orpí-Láscaris, enfermera, escritora y docente del curso «La Consciencia en la Vida» de Merrylife, dice que para hacer esa diferenciación debemos aprender a percibir el sentimiento, y no la emoción, que nos aporta ese pensamiento. Si, por el contrario, nos aporta una sensación de malestar, inquietud o alteración, viene del cuerpo emocional. Y esto nos sucede a menudo porque somos más emocionales que mentales. Las emociones alteradas son el origen de muchos pensamientos también alterados; recordemos que el cuerpo emocional es nuestro campo de batalla. Si el pensamiento va unido a un sentimiento de paz y armonía, si nuestra consciencia se aquieta, ese pensamiento proviene del cuerpo mental superior.

Generalmente vivimos emitiendo juicios y criticando. Estamos cristalizados en nuestros puntos de vista, juzgando y condenando los puntos de vista de los demás. Somos como la ranita que, desde su pequeño pozo, cree poder ver la totalidad del cielo. Vivimos y vemos desde nuestro pequeño yo
 de la personalidad.

Estos tiempos nos traen la frescura de lo nuevo, nos permiten limpiar el pasado de la pantalla de nuestra mente. El pasado condiciona el futuro. Estamos llenos de ideas ciegas, creencias y prejuicios. Las experiencias anteriores crean raíces muy profundas que nos anclan y limitan. Cada uno tenemos raíces diferentes. En el camino de la vida todos hemos tenido múltiples experiencias, tenemos muchas y diferentes creencias y, sobre todo, tenemos mucho orgullo. Nuestra mente está profundamente condicionada, y nuestra visión ofuscada. Tenemos tan llena nuestra mente que nos confunde. Es como una cazuela en la que ya hemos cocinado y, por lo tanto, debemos limpiar para poder cocinar de nuevo. Cada uno vemos las cosas a nuestra manera y «el resto está equivocado». Todos tenemos ideas sobre lo que es correcto o incorrecto, que en definitiva son opiniones. Estamos cristalizados y buscamos nuestra comodidad según nuestra comprensión del mundo.

Tenemos la costumbre de cargarnos de conceptos que nos limitan en vez de ayudarnos a progresar, a ascender, a evolucionar. Debemos trascender tanta limitación y alcanzar la libertad que se obtiene cuando el pensamiento es utilizado para crear, no para atraparnos circularmente. ¿Cómo podemos salir de tanto condicionamiento? ¿Cómo podemos limpiar nuestra mente? Transformando nuestros patrones de pensamiento, y esto es posible gracias a nuestra capacidad de aprender, a la plasticidad de nuestro cerebro. Podemos lavar el pasado, abandonar tanta confusión y comenzar de nuevo. Cuando algo está demasiado cristalizado, está demasiado fijado, es demasiado pesado, el cambio es más difícil, pero la Sabiduría nos ayuda a lograrlo.

Hay que empezar a ser para desde ahí hacer. El Ser debe ser la base de los pensamientos, esto nos elevará a estados mentales más limpios y más bellos. El pensamiento es para crear; una vez realizado el trabajo, podemos retirarnos en el reposo del observador, el Ser, el pasajero interior. Aquí la meditación nos ayuda. Adoptemos la actitud del aprendiz para dejar de ser víctimas. Inundemos nuestro cerebro con pensamientos llenos de sabiduría y amor. Las nuevas ideas, los nuevos pensamientos y todo lo que aprendemos generarán nuevas conexiones neuronales que literalmente nos transformarán. Leer libros que nos inspiren, contactar con la naturaleza, mantener conversaciones que nos nutran, escuchar música que nos haga vibrar, son cosas que elevarán nuestro estado y, de esa manera, produciremos otro tipo de pensamientos y de actos. No olvidemos que todo acto tiene consecuencias. Nuestra vida debe ser secuencial y no consecuencial, es decir, debemos generar más secuencias y no tantas consecuencias.

 


Principio de causa y efecto


Este antiguo principio, que ya hemos comentado anteriormente, nos dice que todo es el efecto de una causa, que es a su vez el efecto que obedece a una causa anterior. A menudo pensamos que las cosas nos suceden por casualidad o por mala suerte, pero suerte es el nombre que damos a algo cuando no sabemos las leyes por las que se rige la vida. No somos culpables, pero sí en parte responsables.

La relación causa-efecto
 es circular y, llegado el momento, un efecto puede convertirse en causa, lo que establece una cadena que en muchas ocasiones nos encadena. Anterior a cada causa existe una razón: si somos capaces de entenderla, la vida dejará de ser un juego sin sentido y podremos comenzar a entender el porqué de los sucesos. Es más fácil ver esas razones en los demás, pero buscar las propias significará un paso importante.

En Oriente, este principio es conocido como la ley del karma: aquello que sembremos con el pensamiento, con las emociones, con la palabra y los actos, nos volverá en su momento, incluso aunque tenga un origen tan lejano en el tiempo que no lo recordemos. Cualquier causa que ponemos en movimiento nos vuelve, no con una intención o efecto punitivo, sino simplemente como aprendizaje. Por ejemplo, si tiro una piedra hacia arriba y me quedo debajo de su trayectoria, cuando caiga me golpeará la cabeza y me producirá una herida. Pero no es la ley de la gravedad la que me castiga, sino que, al desconocer esta ley, sufro su efecto. Sin embargo, podemos aprender de formas no tan dolorosas cuando aplicamos el amor y la sabiduría en nuestras vidas.

La vida busca que evolucionemos, aunque muchas veces no la comprendamos. No existen las causalidades. No se trata de creer por fe, sino por propia experiencia. La espiritualidad nos dice que experimentemos, pero no debemos olvidar las reglas del juego: el Universo no es un caos, en Él hay un orden, un estado de equilibrio en movimiento constante, y la Sabiduría Perenne nos sigue recordando que su principal ley es la del Amor.

 


Nuestro punto de vista


La pequeña ranita vivía feliz en su pequeño pozo a las afueras de la aldea. Veía el cielo a través del estrecho agujero de la entrada y pensaba: «¡qué bello es mi cielo!». Ese era su universo.

Al igual que la ranita, en ocasiones es como si cada uno de nosotros viviera en un pozo profundo mirando hacia arriba. Desde ahí solo podemos ver a través del pequeño círculo de nuestro pozo y pensamos que ese es todo el cielo que existe. Esto es lo que los seres humanos siempre estamos haciendo: vemos en función de nuestra limitación. Cada uno vemos una parte del cielo y pensamos que lo que vemos es la totalidad. Es la totalidad de lo que vemos desde ese lugar, pero no es todo el Cielo.

La ranita veía su trocito de cielo y decía «¡qué bella es la Estrella Polar, qué inmensidad!», y pensaba que todo el cielo era esa bella estrella, porque no veía nada más. Esa era su pequeña verdad, no la Verdad. La Verdad solo se conoce cuando nos elevamos y salimos del pozo, ya que entonces descubrimos la inmensidad del Cielo, la inmensidad de la Creación.

Cuanto más rígido y arraigado sea nuestro pensamiento, más estaremos en el pozo y más estrecho será el círculo de nuestra visión. Así, caemos en innumerables puntos de vista. Cada uno poseemos un fragmento de la Verdad y pretendemos decir que ese fragmento es el todo. Si mostramos nuestro fragmento a alguien y le preguntamos «¿es verdad lo que digo?», el otro responderá que es verdad. Luego vendrá otro enseñando otro fragmento y preguntará si es verdad lo que dice. Sí, también es verdad. Pero ambos solo ven un fragmento de ella.

 

Queremos armonía, pero continuamente tenemos conflictos. ¿De dónde viene el conflicto? ¿De dónde viene la lucha? De no reconocer el punto de vista del otro. Todos los ángulos forman 360 grados. Todos los ángulos unidos forman la Totalidad. Decidir que mi
 visión es la única verdad es un error muy común. Sin embargo, podemos dar el paso para comprender que lo que creemos es solo parte de la verdad, no toda la Verdad. Esto nos llevará a la Ley del Respeto Universal, de la que hablamos en el sexto capítulo, y que deberá imperar en las futuras relaciones humanas. Poco a poco podremos salir de los puntos de vista para entrar en la comprensión, en la Visión. Aumentemos nuestra visión, ampliemos nuestro horizonte, y dejemos ser a todos. Todos los puntos de vista forman parte de una visión única, esto es síntesis. Esto es inclusividad.

También debemos comprender que, en el momento evolutivo en el que nos encontramos, para que un proyecto sea un buen proyecto, debe contemplar que seguramente habrá conflictos y errores, así como, momentos de desarmonía. Pero no nos ofusquemos con las desarmonías. No las alimentemos, ni les demos energía. Hagamos lo que sea necesario y dejémoslas pasar, pues se diluirán. Esta idea sobre todo debemos tenerla en cuenta en los grupos, en el trabajo, en la familia, y en las amistades.

Se trata de salir progresivamente de «lo que me gusta y lo que no me gusta» para situarnos en un plano donde hacemos lo que hay que hacer, y no le damos tanta importancia a lo demás. Si tenemos gustos muy pronunciados, tendremos disgustos muy pronunciados. Aceptemos que el mundo se manifiesta en dualidad y elevémonos por encima de ella tratando de ver la unidad en la diversidad.

 


Como el hombre piensa, así es él


David era pequeño, pero a pesar de su corta edad, llevaba tiempo recogiendo los residuos de su casa para llevarlos a reciclar. Hoy en día hacer esto es común, pero en aquel entonces casi nadie lo hacía y era algo que llamaba la atención. Silencioso, constante, David hacía su trabajo mientras su hermano mayor lo observaba indiferente, sin comprender sus razones.

Un día le dijo con cierto aire de superioridad: «David, ¿tú crees que esto que haces sirve de algo? ¿Tú crees que con esto vas a salvar el mundo?». Y el pequeño David miró a su hermano y le respondió: «En el mundo existen personas que se quejan, critican y juzgan, pero que no hacen nada para mejorar las cosas. Otras, aunque somos pequeños, contribuimos al cambio y a la solución. Yo no voy a salvar el mundo, pero formo parte de la solución».

Podemos preguntarnos:

¿Desde dónde construyo mi vida, desde mis miedos, mis prejuicios, mis críticas o desde otro lugar?

¿Qué hago por temor? ¿Qué dejo de hacer por temor?

¿Trato de ser constructivo? ¿Qué realidad contribuyo a crear?

¿Con qué canal me conecto?

Quizás una clave sea acceder a la influencia del cuerpo mental superior, canal que nos permitirá mayor conexión con el alma, fuente de luz, sabiduría y amor, y así poder recibir con más claridad su inspiración.

 


EL CUERPO MENTAL SUPERIOR



 

El cuerpo mental superior
 ya no forma parte de la estructura de la personalidad (que, recordemos, está constituida por el cuerpo físico energético, el cuerpo emocional y el cuerpo mental inferior, con la mente concreta con la que procesamos la información en nuestra vida cotidiana).

La verdadera función de nuestra mente es también alinearse con la mente abstracta intuitiva superior, que ya no forma parte de la estructura de la personalidad sino del cuerpo mental superior, y que conecta con la inspiración interna, con planos más intuitivos, con ideas y pensamientos que fluyen desde el alma.

La Sabiduría Perenne nos estimula a orientarnos hacia aspectos más sutiles y profundos de la Creación y nos conecta con la mente abstracta. Se trata de ascender al plano de consciencia conocido como plano buddhico. La mente buddhica es la mente superior. El sabio hindú Sri Aurobindo nos dice que a través de la mente buddhica alcanzamos un estado por encima de la mente común; es un estado supramental al que ascendemos y del que también descienden ideas a nuestra consciencia.

En el tercer capítulo hicimos una descripción de tres planos de consciencia: inconsciente, consciente y supraconsciente. Muchos pensadores, psiquiatras y psicólogos han profundizado en el conocimiento de los planos inconscientes y conscientes. El plano inconsciente o subconsciente abarca lo profundo, las regiones inferiores y los aspectos más primitivos e instintivos de la naturaleza humana. Es objeto de estudio de la psicología de lo profundo, con un enfoque que analiza las raíces y las causas de nuestros conflictos. Muchas técnicas psicológicas tienen como objetivo su estudio, analizan cómo influye en la persona, y sus propuestas están dirigidas a la reestructuración de la personalidad.

Estudiamos el consciente, en una dirección horizontal, que nos identifica con el yo, que nos permite comprender nuestra experiencia de vida personal, todo aquello que está en el primer plano, el lugar desde el que observamos y describimos nuestras relaciones con los demás.

Sin embargo, podemos acceder a un plano superior, una dirección ascendente que nos permite llegar a lo supraconsciente. Así, en el estudio de la constitución del ser humano, podemos integrar esta dimensión prácticamente desconocida, apenas reconocida y poco transitada.

Psicólogos, pensadores y filósofos nos han acercado a estos planos de consciencia más elevada. El psicólogo estadounidense de la Universidad de Harvard, William James, sustituye el término espiritual por el de transpersonal. Este concepto se refiere a aquello que está más allá, por encima de la personalidad, de lo personal, de experiencias y procesos que sobrepasan la experiencia habitual. Un estado en el que se experimenta una realidad mayor, que contiene valores superiores.

El psiquiatra canadiense Richard M. Bucke, autor de libros como Consciencia cósmica: un estudio de la evolución de la mente humana
 , nos habla de la consciencia de los animales, de la autoconsciencia de la masa de la humanidad y de la consciencia cósmica, una facultad emergente que señala la próxima etapa en el desarrollo humano.

El médico y psiquiatra suizo Carl Gustav Jung, autor de obras como Los arquetipos y el inconsciente colectivo
 , estudió el comportamiento humano y fue un pionero de la psicología profunda, donde hacía un análisis de los complejos, de los sueños, del inconsciente colectivo.

Otra figura destacada es el psiquiatra italiano Roberto Assagioli, pionero de la psicología humanista y transpersonal, y creador de la psicosíntesis. Assagioli plantea un nuevo camino de autoconocimiento y autorrealización basado en nuestra participación y responsabilidad, donde la vida pasa por nuestras manos. Plantea la espiritualidad en la vida cotidiana como algo eminentemente práctico, revolucionario y creativo, donde el despertar y el desarrollo de la consciencia espiritual es nuestro destino.

Y así, dando un gran salto, del psicoanálisis llegamos a la psicosíntesis, que está encaminada a la integración de todos los componentes de nuestra constitución con nuestra dimensión superior. Se amplían los horizontes hacia el terreno de la espiritualidad y se establecen las bases de la psicología transpersonal, una rama de la psicología que integra los aspectos espirituales trascendentales de la experiencia humana en el marco de la psicología moderna.

El psicólogo estadounidense Abraham Maslow es uno de los fundadores y principales exponentes de la psicología humanista. Esta corriente observa la inclinación del ser humano a entender la salud como proceso de búsqueda de transformación y autorrealización. Maslow desarrolló la pirámide de necesidades básicas humanas, la famosa Pirámide de Maslow. En ella expone que, a medida que satisfacemos las necesidades más básicas, los seres humanos desarrollamos necesidades y deseos más elevados, lo que implica que van apareciendo gradualmente necesidades de orden superior. Sin embargo, no todos los individuos sienten esta necesidad de autorrealización. Maslow explica la existencia de experiencias extraordinarias, que llamó experiencias cumbre
 , momentos de profunda conexión, paz, amor, gozo, en los que la persona se siente en un estado pleno de realización.

También destaca en este terreno el bioquímico y biofísico Ken Wilber, un estudioso de la filosofía, la psicología, la historia y el misticismo, y uno de los más destacados contribuyentes en el desarrollo del modelo del espectro de la consciencia
 . Wilber plantea tres grandes categorías o estados de consciencia: el estado prepersonal o preegoico, el ámbito personal o egoico, y el transpersonal o transegoico, en un progresivo avance de la consciencia desde los niveles inferiores a los niveles superiores.

Grandes pensadores como los hindúes Sri Aurobindo o Ramana Maharshi defienden que la humanidad está destinada a ascender al estado supramental, un acontecimiento que la llevará hacia la autorrealización. Un estado por encima de la mente, el estado superior de la mente, donde encontramos la armonía en la consciencia.

Hablar del súper o supraconsciente es difícil porque nos adentrarnos en un aspecto latente de nuestra evolución. En él residen los valores superiores del ser humano, a los que vamos accediendo cuando nos abrimos a la búsqueda interior de la divinidad. Nuestro campo de observación se va desplazando progresivamente desde el mundo objetivo externo al mundo subjetivo interno, lo que nos permite comprender que somos seres bio-psico-espirituales con una dimensión transpersonal que va más allá o está por encima de la personalidad ordinaria.

Mientras vivimos en el plano mental inferior estamos instalados en un punto de vista que nos lleva a juzgar o a condenar los puntos de vista de los demás. Vivimos la vida desde las diferencias, los conflictos, las disputas. Al orientamos hacia la vida superior, la mente que divaga continuamente se va estabilizando al conectar con la mente superior que se relaciona con lo intuitivo. Esta intuición surge de niveles de elevada sabiduría, donde los pensamientos son formas bellas que no se ven afectadas por el impacto emocional.

Cuando nos elevamos al estado superior de la mente, los opuestos se convierten en complementarios y se van diluyendo las diferencias, los problemas y los conflictos. Estamos en ese lugar en el que podemos aceptar las discrepancias, encontrar armonía y sentir la unión con todos los seres. Poco a poco, se crea un puente entre los planos inferiores y los superiores de consciencia, un puente que antiguas tradiciones llaman Antakarana, un puente de sabiduría, un puente de luz.

Enfocarnos en conocer y trabajar para conectar con la consciencia superior tiene el propósito de conducirnos a lo más elevado de nosotros. Nos pone en contacto con la fuente de luz e inspiración que somos, permitiendo que su influencia dirija nuestra vida. No se trata de ignorar lo que todavía debemos transformar en nuestra personalidad, sino de abordarlo desde una perspectiva diferente, desde una dimensión donde podemos ir más allá de nuestro pequeño yo para alcanzar nuestro ser, y desde ahí también iluminar nuestras profundidades.

Se puede acceder al plano supraconsciente de dos maneras, a través del ascenso o del descenso. Ambas formas son compatibles, ya que en las dos hay una creciente interacción entre la personalidad, o yo consciente, y los niveles supraconscientes. En la primera se eleva el centro del yo en un proceso de ascenso. En la segunda nos abrimos al descenso e influencia de energías de niveles superiores. En ambas se produce un contacto entre el Yo Superior —es decir, el alma— y el yo inferior —la personalidad—un reflejo distorsionado del alma.

Para que se produzca este contacto es prioritario reprogramar los archivos de nuestro cerebro, llenos con viejas memorias que nos conectan con sentimientos de separación, de miedo y de soledad. La experiencia de la Realidad Superior va anulando estos estados, ya que la plenitud y permanencia de la vida es incompatible con sentimientos de temor. La separabilidad, la agresividad, la hostilidad o el odio se diluyen en la serena atmósfera de la supraconsciencia, donde estos sentimientos dejan de existir.

No podemos obviar que, para poder conectar con la consciencia superior de una forma más clara, precisamos de un instrumento sensible y refinado capaz de percibir los impulsos e impresiones sutiles a través de la mente. Refinar la personalidad es nuestro trabajo si decidimos llevarlo a cabo. En el ser humano se produce la síntesis en la que, transmutando lo inferior, trascendamos hacia lo superior. Hacernos seres humanos es ascender desde el plexo solar para conectarnos con el corazón.

De esta manera, iremos comprendiendo que no somos esencialmente pensamientos, ni esencialmente emociones o sensaciones, ni esencialmente cuerpo, forma que crece y decae. Somos esencialmente el Ser y tenemos la personalidad como vehículo para experimentar en la vida; vivimos mediante ella, pero somos un rayo de luz, y el alma, fuente de Amor, de Sabiduría y de Poder, es el intermediario entre el Espíritu y la materia. Después de penalidades, después de un largo viaje, desde lo más profundo de nuestro Ser nace el alba luminosa, y ante su resplandor nos transformamos en un proceso de renovación, que nos recuerda que el dolor nos trae su debida recompensa de luz y amor. Y así la semilla de la búsqueda, tras hollar el camino y perseverar, alcanza el logro. Y podemos comprender mejor la importancia de la enseñanza que Krishna transmitió a Arjuna: «Conoce el pasajero interior, el alma, tu Consciencia Superior, y camina conscientemente hacia tu fusión con ella».

 

Un gran trabajo se nos plantea para alcanzar una personalidad más integrada y sensible al alma. Y podemos preguntarnos:

¿Qué sé acerca del alma? ¿Qué puedo hacer para acceder más conscientemente a su influencia y vibración?

Os propongo detenernos unos instantes. Respiremos profundamente con la consciencia de la inspiración y dejémonos permear por estas preguntas. Permitamos que un flujo de inspiración fluya hacia nosotros para reconectarnos con el sentido de la Vida en nuestras vidas.

Una nueva etapa comienza a desplegarse. Ya no son los caballos, ni el cochero, sino que ahora es el alma, el pasajero interior, quien comienza a llevar las riendas del vehículo. Aunque hay otra clave importante para que esto suceda: acceder al corazón.

 


DE LA FISIOLOGÍA DEL TEMOR A LA FISIOLOGÍA DEL AMOR: UN NUEVO CIRCUITO DE LA CONSCIENCIA



 

Recientes investigaciones están descubriendo que el corazón es algo más que una simple bomba distribuidora de sangre, y que posee funciones muy importantes además de la cardiovascular que ya conocemos. El filósofo austríaco Rudolf Steiner, fundador de la Antroposofía, ya afirmó en a principios del siglo XX
 que uno de los mayores descubrimientos de la ciencia del siglo siguiente sería comprender que el corazón es mucho más que una bomba mecánica. Y es que el corazón es un gran emisor, capaz de captar, integrar e irradiar las energías más elevadas y puras.

Hay algunas investigaciones que están aportando ideas interesantísimas sobre el corazón, como los estudios llevados a cabo en el HeartMath Institute, así como trabajos realizados por la matemática e investigadora de la consciencia Anny Marquier, el médico y neurocientífico francés David Servan-Schreiber, o el científico investigador de culturas milenarias Gregg Braden, entre otros. Hoy día sabemos que el corazón también actúa como glándula endocrina, es sistema nervioso, y es emisor de un campo electromagnético que abarca e influye en todo nuestro ser.

 


El corazón es una glándula endocrina.



Las hormonas del corazón


Recientes investigaciones llevadas a cabo por biólogos moleculares han demostrado que el corazón se comporta como una glándula endocrina productora de hormonas que influyen y afectan el cuerpo, el cerebro y la mente.

El doctor Adolfo J. de Bold, profesor de la Universidad de Ottawa en Canadá, descubrió en 1980 una hormona secretada en el corazón que contribuye a mantener nuestro equilibrio interno u homeostasis, el llamado Factor Natriurético Atrial (Atrial Natriuretic Factor, ANF), una sustancia con propiedades diuréticas y vasodilatadoras que contribuye a reducir la tensión arterial y el esfuerzo cardíaco. Posteriormente se hallaron más hormonas producidas por el corazón y con funciones similares.

Otro de sus efectos es inhibir la producción de cortisol, la hormona producida por las glándulas suprarrenales en respuesta al miedo y al estrés que, como ya vimos en el sexto capítulo, puede afectar negativamente a nuestro sistema inmunológico disminuyendo su capacidad de reacción y respuesta si sus niveles se mantienen altos de forma continuada. Qué sorpresa descubrir que ciertas hormonas producidas en el corazón son capaces de equilibrar los efectos negativos del estrés. Un ejemplo es la oxitocina, también conocida como una de las hormonas del amor, que contribuye a aumentar la empatía, la confianza, la generosidad y reduce el miedo social. En 1986, los doctores M. Cantin y J. Genest afirmaron que la oxitocina no solo se produce en el hipotálamo del cerebro, sino que también el corazón produce esta hormona. Además, demostraron que las concentraciones de oxitocina en el corazón eran comparables a las que produce el cerebro. La oxitocina se libera en el parto, favoreciendo la creación del profundo vínculo amoroso que existe entre una mamá y su bebé. Además, la oxitocina contribuye a aumentar la empatía, la confianza, la generosidad y reduce el miedo social.

En definitiva, en los últimos años se ha comprobado que el corazón produce hormonas como si fuera una glándula endocrina, las hormonas del corazón: las cardiohormonas, un descubrimiento que nos permite comprobar que existe una vía neuroquímica que comunica el corazón con el cerebro.

El corazón ya no es solo una bomba distribuidora de la sangre, sino que colabora asegurando el equilibrio biológico vital. A medida que nuestra consciencia se sitúa más en el corazón, una fisiología de amor comienza a activarse, y empezamos a pasar de una fisiología del temor a una fisiología del amor. Un cambio realmente trascendental.

 


El corazón es un sistema nervioso. Las neuronas del corazón


El corazón no solo es una bomba que permite el flujo sanguíneo con su movimiento de sístole y diástole, sino que también es un órgano capaz de recibir y procesar información. Sus células no son únicamente musculares, como se creía, sino que en él también tenemos más de 40.000 neuritas similares a las células nerviosas, con conexiones parecidas a las que tienen lugar en el cerebro y con los mismos neurotransmisores.

Los doctores J. Andrew Armour y Jeffrey L. Ardell, ambos especializados en neurocardiología, han llevado a cabo investigaciones sobre el sistema nervioso del corazón que evidencian que existen neuronas cardíacas capaces de procesar información procedente de todo el organismo. Hablan de la inteligencia del corazón, y revelan que el corazón tiene un complejo sistema nervioso que es como un pequeño cerebro.

Una parte de las células nerviosas del corazón traducen la información que llega desde el organismo con la intención de mantener un equilibrio armónico. Recientes investigaciones han demostrado la existencia de conexiones directas entre el corazón y las estructuras cerebrales emocionales y cognitivas, que son las zonas del aprendizaje. Por lo tanto, existe una conexión neuronal con el cerebro emocional y mental que permite llevar un diálogo permanente entre corazón y cerebro.

El corazón envía señales constantemente al cerebro, influyendo en los procesos de percepción, conocimiento y respuesta emocional. Estas conexiones se realizan a través del nervio vago y el sistema nervioso simpático, lo que nos permite comprender la influencia que ejerce el corazón sobre el cerebro, sobre nuestras emociones y nuestra mente. El gran desafío de los tiempos venideros será permitir al corazón enseñarnos a pensar de una nueva manera. El corazón es un centro de inteligencia en los seres humanos, y por eso podemos hablar de la inteligencia del corazón, la inteligencia del Amor.

El corazón y todo el simbolismo que representa juegan un papel especialmente importante en nuestra consciencia, y forman un sistema altamente complejo que podemos llamar el cerebro del corazón. Este cerebro nos capacita para aprender y tomar decisiones independientemente de la corteza cerebral mental, dándonos la facultad de la comprensión amorosa y de responder desde el corazón ante los hechos de la vida. La idea de que podemos pensar con el corazón ya no solo es una metáfora, sino un hecho real. Una persona es cómo piensa en su corazón, y gran parte de los problemas que tenemos como humanidad ocurren por la disociación que existe entre el corazón y la cabeza, con la que creamos un mundo en desamor.

Gran parte de las tensiones y presiones que estamos viviendo en estos tiempos se deben a la necesidad de abrir nuestro corazón y poder pasar de la consciencia del yo a la consciencia del nosotros, tal como simboliza el ascenso de la consciencia del tercer chakra
 al cuarto chakra
 .

Al abrirse y activarse, el corazón toma el mando de todos nuestros cuerpos. La Sabiduría Perenne nos enseña que está diseñado para este fin, y lo valora como centro que capta, integra e irradia las energías elevadas de nuestro Ser: la energía del Amor que, como hemos visto, es mucho más que un sentimiento o una emoción y es la Energía de la Vida. Funcionamos en el plano físico básicamente a través de las emociones desde el cerebro, pero ignoramos la maravilla que es nuestro corazón, que no solo está capacitado para oxigenar el organismo, manteniendo el fluir de la vida, y aportar nutrientes y eliminar desechos, sino que, por su capacidad magnética, está diseñado para captar, integrar e irradiar las energías elevadas de nuestro Ser. Por eso, consideramos que el centro del corazón es el principal receptor de las energías que fluyen desde los planos más elevados de consciencia y las distribuye hacia todos nuestros cuerpos, tanto físico y como sutiles.

 


El corazón es emisor de un campo electromagnético.



Las ondas del corazón


A los diez días de la concepción, el corazón es el primer órgano que se desarrolla en el feto, y proporciona un campo electromagnético del que depende el ADN para llevar a cabo sus instrucciones.

Ya vimos que el corazón es generador de un campo electromagnético. Sabemos que produce 2,5 vatios de energía eléctrica en cada pulsación y puede ser detectado por magnetómetros sensibles, y el campo magnético que emite es el más potente y extenso del cuerpo, incluso más que el producido por el cerebro. A través de este campo electromagnético, el corazón transmite información y puede expandir su magnetismo e influir con su irradiación de energía de vida en todos nuestros cuerpos, físico, emocional y mental. Con su movimiento rítmico de pulsación, de sístole y diástole, genera un campo rítmico que tiene una influencia poderosa, penetra en cada célula y abarca un espacio que se extiende más allá de nuestro cuerpo.

El campo magnético que emite el corazón actúa como una onda de información que abarca y sincroniza todo el organismo. Las ondas de energía transmitidas desde nuestro corazón interactúan con órganos y sistemas y, en forma de olas de patrones de energía, se distribuyen por todo nuestro ser bañándonos en un campo de información como un todo.

Vimos en el quinto capítulo que el magnetismo está íntimamente ligado a la misma existencia de los átomos. Son los electrones atómicos los que, al girar alrededor del núcleo, forman los campos magnéticos. Los átomos de nuestro cuerpo con el giro de sus electrones también emiten un campo electromagnético.

Los imanes generan unas líneas de fuerza magnéticas que forman un campo a su alrededor, que ordena la disposición de las partículas como un molde invisible de lo que posteriormente toma forma física. Vimos que esta propiedad magnética es una característica que reside en la propia materia, en sus átomos, y que son los electrones atómicos con su spin
 (la característica cuántica de una partícula que significa giro) los que, al girar, generan los campos magnéticos.

Recordemos que la diferencia entre un imán y una barra de hierro no imantada es la disposición coherente y ordenada de las partículas que existen en el imán. La coherencia, el orden y la armonía son indispensables para crear un imán, que tiene la propiedad de atraer y ordenar.

 

Nuestro corazón, que corresponde al cuarto centro o chakra
 Anahata, envuelve a todos aquellos con los que entramos en contacto. Creamos armonía o desarmonía dependiendo de nuestro estado y vibración. Si estamos desarmonizados, caóticos o alterados, nuestro campo electromagnético también lo estará, lo que afectará negativamente nuestro alrededor. Sin embargo, a medida que aumenta nuestra coherencia, la emisión, la potencia y el efecto de nuestro campo magnético cambia. Cuanto más centramos nuestra consciencia en el corazón, más se armoniza nuestro campo electromagnético. Estar en el corazón es vibrar en amor. Centrar la consciencia amorosa en el corazón reestructura todo nuestro campo electromagnético, que abarca todo nuestro ser. La materia se mantiene en cohesión gracias a esa interacción electromagnética amorosa.

Al corazón se lo conoce como el oscilador maestro
 ; esto significa que por resonancia impone su ritmo a los demás sistemas de nuestro cuerpo, y tiene la capacidad de crear un estado de coherencia. Cuando el corazón toma las riendas de nuestra personalidad, es la energía del amor la que fluye por todo nuestro sistema, aportándonos ritmo y armonía. Podemos convertir progresivamente al cuarto chakra
 en el centro director de la orquesta de nuestra constitución.

 


Comunicación desde el corazón


Investigaciones realizadas en el HeartMath Institute muestran que la información emocional también se comunica a través del campo electromagnético que genera el corazón.

El corazón cambia su patrón rítmico de latidos según las diferentes emociones que experimentamos. Sentimientos de ira, rabia o frustración están asociados a patrones incoherentes y desordenados de la actividad del ritmo cardíaco, mientras que sentimientos de amor o de aprecio están asociados con patrones más coherentes y ordenados. Estos cambios en el patrón del ritmo a su vez crean cambios en la estructura del campo electromagnético irradiado por el corazón.

Se ha demostrado que las emociones positivas mantenidas en el tiempo producen un funcionamiento coherente que Rollin McCraty llama coherencia psicofisiológica
 , una coherencia que causa efectos a dos niveles: fisiológico y psicológico. A nivel fisiológico aumenta la eficiencia de la actividad y de las interacciones entre los sistemas del organismo, y a nivel psicológico reduce la percepción del estrés, mejora la claridad mental, la percepción intuitiva, el rendimiento intelectual y el equilibrio emocional.

En síntesis, estas investigaciones sugieren que la coherencia psicofisiológica es importante tanto para la fisiología del organismo como para la estabilidad emocional y mental. Además, existen evidencias de que la coherencia psicofisiológica puede incrementar nuestro nivel de consciencia.

 

Nos comunicamos con el lenguaje, las palabras, los gestos, las expresiones y los movimientos corporales, pero también nos comunicamos a nivel sutil. Aquí es donde interviene nuestra emisión energética electromagnética, lo que explicaría la atracción o repulsión que podemos sentir hacia una persona incluso sin apenas conocerla. Cuando nos conectamos desde el corazón se produce empatía, sensibilidad y compasión. Esta forma de comunicación entre las personas desde el corazón puede ser potenciada y mejorada, lo que produce un nivel más profundo de comunicación no verbal, una comunicación de corazón a corazón.

El investigador Gregg Braden afirma que, cuando creamos emociones centradas en el corazón tales como el amor, la gratitud, el aprecio o el cuidado, lo que realmente estamos haciendo es generar un campo magnético que rodea a las personas de nuestro entorno. Incluso afirma que este campo es parte del campo magnético de la Tierra, lo cual es un descubrimiento interesantísimo que puede cambiar la manera de pensar el mundo y a nosotros mismos. Este campo magnético une toda la vida sobre el planeta y, por supuesto, nos afecta a todos.

Es importante destacar que, cuando un grupo de personas se reúne y crea una emoción armónica común, esa experiencia recibe el nombre de coherencia
 . La coherencia es una propiedad del mundo cuántico: es la esencia del magnetismo, propiedad que poseen los imanes, la esencia de la luz láser que posee una enorme capacidad de penetración. También es una característica de los estados ampliados de consciencia, que permiten acceder a planos de la realidad a los que no tenemos acceso con nuestra consciencia ordinaria.

La coherencia cuántica es un fenómeno que explica también cómo en determinadas circunstancias un gran número de partículas puede cooperar colectivamente. Las técnicas de meditación pueden ayudarnos a lograr estados de mayor coherencia, lo que puede producir cambios en nuestra mente, emociones, cuerpo, e influir en quienes nos rodean.

Incluso podemos ir más lejos y, como proponen Rollin McCraty y Gregg Braden, abarcar un contexto social. La consciencia colectiva de un grupo puede ser transmitida mediante un campo energético que incluye a todos sus componentes y puede expandirse más allá. El amor genera coherencia en lo personal y en lo social: si somos capaces de crear un campo social coherente, podemos ayudar a mantener un estado psicológico y fisiológico más armónico entre todos sus miembros. Esto nos aportará la comprensión y la vivencia de que podemos generar un orden más profundo, una consciencia grupal y social, desde la que podremos avanzar al siguiente nivel de consciencia planetaria que nos aportará más armonía. Pero para ello se precisa un cierto número de personas, lo que se conoce como una masa crítica necesaria para influir y generar dicho cambio.

 

Un día me contaron una bella historia. En una fría tarde de invierno, dos pajaritos estaban charlando en la rama de un árbol, cuando uno de ellos con cierta inocencia preguntó a su compañero: «¿Tú sabes cuánto pesa un copito de nieve?». Su amigo, sorprendido, le contestó: «Ufff, nada, no pesa nada». El pajarito que había hecho la pregunta se quedó pensativo. «No pesa nada, no pesa nada», se repetía. Entonces, movido por un impulso, salió volando hasta ir a posarse en la rama de otro árbol, no lejos de donde estaban. Justo en aquel momento comenzó a nevar y pensó: voy a contar los copitos de nieve que caen sobre mi rama. Cuando llevaba contados un millón cuatrocientos veinte mil setecientos seis copitos sin que sucediera nada, cayó un minúsculo copito y, en ese preciso instante, la rama venció. De esta historia aprendí que todos somos necesarios. Todos tenemos nuestro papel. No hay nada ni nadie insignificante. No sabemos cuándo se conseguirá la masa crítica necesaria para producir el cambio. Seamos como el pequeño David, seamos parte de la solución y cumplamos nuestra parte.

 

El filósofo y pedagogo francés de origen búlgaro Omraam Mikhaël Aïvanhov explica que para la mayoría de las personas lo esencial en la vida es tener éxito material, gozar de los máximos placeres y satisfacer ambiciones; no son conscientes de que semejantes aspiraciones les limitan. Omraam nos hace reflexionar mediante el ejemplo de que cuando vamos a comer un alimento le quitamos la piel, las pepitas, el hueso y las espinas, y nos anima a hacer esa misma selección con otro tipo de alimentos como los pensamientos, los sentimientos y los deseos con el fin de ir eliminando en ellos elementos de egoísmo, agresividad e injusticia. Para sentirnos más libres, felices y en paz, debemos hacer una selección entre nuestros mejores pensamientos, sentimientos y deseos: «He aquí lo esencial, no realizar nuestros deseos a toda costa, sino buscar cuáles son los que merecen ser realizados», dice.

Ya hemos visto que nuestro cuerpo emocional controla prácticamente todo lo que hacemos y decimos, matizando nuestra vida. Sin embargo, el propósito es que sea nuestro Ser quien se convierta en la influencia predominante. El campo de consciencia emocional será así la fuerza dinámica impulsora para realizar los propósitos del alma, que pasará a ser el motor impulsor de nuestra vida.

 


EL CORAZÓN, ASIENTO DEL
 AMOR, LA
 SABIDURÍA Y EL
 PODER



 

A medida que el centro cardíaco se despliega y aumenta su actividad, la relación con nuestro Ser se intensifica, lo que nos impulsa a relacionarnos más con la humanidad. Se acentúa nuestro sentido de la responsabilidad, impulsándonos a trabajar para el Bien Común. Iniciamos el proceso de pensar desde y con el corazón, la naturaleza emocional se pone progresivamente bajo el control del alma, y el deseo del yo personal se transmuta en amor.

Este proceso tiene como consecuencia el ascenso de la consciencia del tercero al cuarto centro o chakra
 , es decir, del centro plexo solar, donde prevalece el yo
 , al centro del corazón, donde prevalece el nosotros
 . Pasamos del egoísmo al altruismo y entra en acción la Buena Voluntad, que es el primer paso hacia las correctas relaciones humanas y la paz.

La Sabiduría Perenne nos muestra el corazón como sede del Amor, la Sabiduría y el Poder, las tres corrientes de energía que forman un campo electromagnético de luz en el centro del tórax. Artistas de todos los tiempos han plasmado esta luz en múltiples imágenes, luz que también se conoce como Llama Trina.

 

Recuerdo mis días de colegio, cuando apenas tenía diez años. Era un colegio religioso y su nombre siempre me había parecido largo y extraño: Adoración Perpetua Sagrados Corazones. En la entrada del edifico principal había una imagen muy grande del Maestro Jesús con el dibujo de una llama de tres colores, rosa, azul y dorado, en el centro de su pecho. Siempre que pasaba por delante de esa imagen la miraba con curiosidad y me preguntaba por su significado. Un día, la hermana Victoria observó cómo la miraba y me preguntó: «¿Qué miras con tanta curiosidad?». Di un brinco al sentirme descubierta, aunque su sonrisa me tranquilizó y, tras unos segundos de silencio, me atreví a decir: «Miro la imagen dibujada en el corazón de Jesús. ¿Qué significa esa llama?». La hermana, sorprendida ante mi pregunta, respondió: «Es la Llama Trina del corazón». No comprendí su respuesta, pero no me atreví a preguntar más. Fue muchos años después cuando llegaron las respuestas.

La tradición católica considera el corazón como el asiento de la energía del Amor, la Sabiduría y el Poder. Ese era el significado de la Triple Llama. Al contemplar aquella imagen pude integrar el simbolismo y la importancia del centro cardíaco del corazón unido a lo que ahora la ciencia empieza a demostrar.

A medida que conectamos más con nuestro Ser, las energías que fluyen a nuestro corazón están impregnadas con más vibraciones de Amor, de Sabiduría y de Poder superior. Y podemos trabajar para aumentar la captación e irradiación de estas energías de vida y de amor que fluyen a nosotros, acelerando nuestro proceso evolutivo.

 


¿Qué entendemos por Amor?


Ya hemos hablado mucho del Amor. Es emoción, es sentimiento, pero también hemos visto que es más que eso. Los seres humanos apenas expresamos un pálido reflejo de lo que es el verdadero Amor, que no está ligado a expectativas o ilusiones, que no es apego ni dependencia, sino libertad. El Amor es más que una vivencia, es la Energía de la Vida, fuerza coherente que mantiene unido todo lo creado. Es la esencia de la Divinidad.

 


¿Qué entendemos por Sabiduría?


Muchas veces entendemos por sabiduría el poseer una mente brillante o un gran intelecto, con una gran capacidad creadora y de síntesis en los asuntos de una comunidad o de la vida. Sin embargo, el verdadero sabio es aquel que lleva impreso en su ser la Sabiduría eterna presente en las altas esferas de la consciencia. El conocimiento superior fluye hacia él con apertura total de consciencia y le aporta una compresión global de todo lo que Es; reconociendo la Sabiduría que fluye a su consciencia a través de su conexión con la Vida, el sabio pone en práctica lo que recibe y no necesita muchas palabras, pues son sus obras las que dan testimonio, estimulando las mentes y los corazones de los seres que le observan.

Esta sabiduría solo puede ser captada por la mente externa inferior concreta de forma parcial, pero a medida que progresamos nos capacitamos para poder captarla y aceptarla, porque este es un potencial que poseemos todos los seres humanos y no el privilegio de unos cuantos que pueden acceder a un conocimiento inaccesible para otros.

Para acceder a la Sabiduría debemos liberarnos de patrones mentales antiguos, rígidos y limitantes y abrirnos a un sentimiento-pensamiento de libertad y entrega a las verdades superiores universales.

 


¿Qué entendemos por Poder?


El diccionario define «poder» como la facultad o potencia de realizar algo. Proviene del latín potere
 , que significa ser capaz. Sin embargo, aquí no nos referimos al poder humano, sino el poder superior. Por lo tanto, no estamos hablando del ejercicio de la voluntad de la personalidad para conseguir sus propósitos o manipular, sino del ejercicio de la voluntad para el bien mayor, para el Bien Común. El sabio S. Germain nos explica que el poder no es para vanagloriar la personalidad, sino para poner nuestros talentos y potencialidades, con sabiduría, humildad y amor, a disposición y servicio de la comunidad, utilizándolo como fuerza para crear.

 


MOMENTOS DE OPORTUNIDAD



 

Vivimos momentos de oportunidad. Nuestro Ser más profundo, nuestra consciencia más elevada, está pulsando sobre nuestra personalidad ante la necesidad de realizar transformaciones necesarias para que expresemos cada vez más lo que realmente somos. Estos tiempos que estamos viviendo nos piden que aprendamos a neutralizar las emociones más instintivas y básicas para convertirlas en procesos emocionales guiados por la mente conectada con lo superior. Así, el cuerpo emocional progresivamente se convertirá en el motor del cambio de consciencia e iremos captando con mayor claridad el influjo del alma.

El cuerpo emocional de cada uno de nosotros tiene sus características únicas y particulares en cuanto a su contenido y proyecciones, por lo que no podemos pretender igualar el cuerpo emocional de un ser humano con el de otro, ni tampoco el despliegue de la consciencia de cada uno. Muchas de las alteraciones emocionales que desajustan todos nuestros cuerpos (físico, emocional y mental) responden a la necesidad de cambiar nuestras estructuras, nuestras actitudes, nuestra forma de pensar, cosa que a veces no aceptamos, y esto nos altera aún más.

Si nuestros deseos y apetitos son básicamente de naturaleza egoísta, primarios e instintivos, si estamos prácticamente polarizados en las diversiones y placeres, nuestra vida estará enfocada a satisfacerlos. Pero llegará el momento en que tendrá lugar en nosotros una reorientación que reenfocará nuestras energías emocionales hacia otra dirección. Así, los deseos se transformarán en aspiración por algo superior, y progresivamente nos liberaremos de la rueda de repetición.

En muchas ocasiones estamos atrapados en respuestas emocionales desestabilizadoras, inadecuadas y agresivas, aunque cada vez son más personas las que desean manifestar paz y armonía en sus vidas. Muchos estamos comenzando a darnos cuenta de que nuestra respuesta emocional y mental ante la vida ya no puede ser producto de impulsos o deseos primarios, o estar marcada por una mente confusa y obcecada, y por eso sentimos una necesidad de transformación y elevación. Aquí el cuerpo emocional juega un papel trascendental porque es el motor impulsor de todo proceso de cambio. El deseo es un impulso, es la energía que nos moviliza. Si no tenemos deseo, nos falta el impulso motivador para actuar, porque las emociones son el acelerador indispensable para que podamos responder a las situaciones y oportunidades que nos presenta la vida.

 

El cuerpo emocional ha sido y es todavía el motor que impulsa nuestra personalidad. Ha hecho posible que nos encontremos a nosotros mismos, que sepamos quiénes somos y lo que queremos, y que evolucionemos, transformando y trascendiendo nuestros instintos más primarios. Pero en este momento de cambio, el motor que impulsa nuestra personalidad debe pasar del poder de la fuerza emocional al poder de la paz y la quietud, para así convertirse en un lago de serenidad y de luz donde la personalidad encontrará sosiego. No se trata de no tener emociones ni sentimientos, sino de sustituirlos por otros más armónicos anclados en un estado de paz creada por uno mismo.

Y es precisamente por este motivo por el que nuestro cuerpo emocional está siendo sometido a grandes presiones y procesos aceleradores de cambio, que se traducen en desajustes de nuestro cuerpo emocional y también de los otros cuerpos. Durante el proceso de transformación de nuestro mundo emocional a veces nos llegan impulsos del alma que destapan posos ocultos inconscientes que deben ser removidos y transmutados. Esto sucede para que los limpiemos. Cuando los impulsos del alma nos llegan, son causa de conflicto.

Debemos, por tanto, distinguir si los orígenes de los desórdenes de nuestro cuerpo emocional se deben a deseos físicos primarios egoístas o si se originan en impulsos del alma a través de la mente intuitiva superior. Los segundos provienen de planos más elevados y son en su mayoría inconscientes; por tanto, no siempre los reconocemos ni comprendemos. Esto produce alteraciones en nuestro cuerpo emocional, que responde como un todo a las impresiones que recibe, y en muchas ocasiones experimentamos sus respuestas como angustia y desestabilización, sin que logremos comprender las causas que las han provocado. La respuesta adecuada ante esta situación es aquietarnos, buscar un estado de reposo mental. Esto es muy importante porque la alteración del cuerpo emocional puede provocar, y de hecho provoca, un desarreglo en nuestra mente con connotaciones muy desestabilizadoras para toda nuestra personalidad.

Es importante que nos aquietemos físicamente, porque esto facilitará que lo hagamos también emocional y mentalmente. Es evidente que no siempre podremos detenernos físicamente, ya que el trabajo y las circunstancias de la vida cotidiana no siempre nos lo permiten. Por eso debemos llevar la consciencia a la respiración y repetir mentalmente pensamientos como: yo soy paz
 , yo soy armonía
 , yo soy equilibrio
 . Su repetición permitirá fijar y estabilizar la mente, y evitará que pensamientos desestructurados, estresantes y angustiantes se perpetúen en nuestro cerebro alterándonos aún más.

La visualización es una herramienta muy valiosa para aprender a armonizarnos y es la base del trabajo creador. No necesariamente hemos de sentir lo que repetimos, pero la simple repetición ya nos ayudará a alcanzar una mayor quietud mental, cerebral y emocional. Eso sí, hay que hacerlo el tiempo suficiente para serenarnos. En la segunda parte del libro os hablo de las visualizaciones con más detalle y comparto varias propuestas para armonizarnos.

 

Durante siglos nos hemos especializado en vivir con ansiedad, angustia y temor. Conocemos muy bien la fisiología del miedo y del estrés y somos expertos en vivir somatizando emociones negativas, pero podemos aprender a somatizar emociones positivas. Ahora se abre una nueva etapa, en que un nuevo circuito de la consciencia comienza a despertar y en la que participa el cerebro del corazón
 , donde nace otra fisiología, la de la paz, la alegría y el gozo. En definitiva, una fisiología desde el alma, la fisiología del amor
 .

No nos distraigamos en quehaceres irrelevantes o en rencillas internas. Situémonos en otro espacio-tiempo en el que lo que realicemos tenga mayor sentido. Las cosas se pueden transformar y es posible que en estos momentos estemos más preparados para aprender a vivir de otra forma. Como dice el doctor Jorge Carvajal: «El arte de la terapéutica es rescatar la fisiología del amor, donde la clave está en el corazón, el siguiente cerebro a despertar».

En estos momentos de cambio y transformación, cada uno debe encontrarse consigo mismo y aceptar la guía de su alma. Esta nueva consciencia, como nos dice Carmen Santiago, escritora y conferenciante, impulsora de la Fundación Nuevo Pensamiento, nos permitirá reconocer la unidad fundamental de la familia humana y comprender que somos parte de un Todo mayor, parte del planeta y de todos sus reinos. Cada ser humano es valioso simplemente por ser y no por lo que pueda tener. Esta consciencia, una vez establecida en la humanidad, traerá una nueva civilización muy diferente a la actual en la que los valores materiales dominan la escena mundial.





 



CAPÍTULO





8







Nuestra fuente de luz: el alma, el pasajero interior



 

En todas las épocas el alma ha sido y sigue siendo tema de estudio, debate, y argumentación de filosofías y religiones. Muchos se cuestionan su existencia y, sin embargo, son los testimonios de grandes pensadores los que hacen que nos planteemos la posibilidad de que el alma sea una realidad.

Los egipcios sostenían que el alma era un rayo divino. Los judíos la consideran un principio vital. Los hindúes argumentan que el alma humana es una porción de un principio inmutable omnipresente, Akasha, el alma del mundo, también llamado éter, y es intermediaria entre el espíritu esencial y la materia tangible. Griegos como Platón consideraban que el alma era el principio que anima los cuerpos de los seres vivos, aportándoles vida, movimiento y el principio de racionalidad, y que está dotada de carácter divino. Para Platón el alma es la parte más excelente del ser humano, ya que gracias a su influencia el hombre puede alcanzar la Sabiduría y realizar acciones adecuadas. En este sentido, el alma sería la parte más sublime del ser humano, la que nos une con el mundo divino, y es inmortal. Para Aristóteles el alma es el verdadero Ser que da vida al cuerpo, es el principio vital y afirma que «el alma es para el cuerpo lo que la visión es para los ojos».

Los antiguos griegos pensaban al ser humano desde una concepción triple. Ellos afirmaban que el ser humano estaba compuesto por nous
 , que es el espíritu, psique
 , el alma y soma
 , el cuerpo. Para ellos el hombre se compone de esencia, de vida y de sustancia. La esencia es el espíritu; la vida es lo que anima, el alma, y la sustancia es el elemento material de expresión, la personalidad.

Y de nuevo podemos hacernos más preguntas:

¿Quién piensa en mi cerebro? ¿Quién ve por mis ojos? ¿Quién o qué da vida a mi instrumento, a mi cuerpo, a mi pensamiento, a mi sentir? En definitiva, ¿quién da vida a mi personalidad?

 

Para el filósofo, pedagogo y místico Omraam Mikhaël Aïvanhov, el espíritu trabaja sobre la materia modelándola, y lo hace a través del alma como intermediaria. El alma es el instrumento del espíritu para llegar al plano físico. El espíritu necesita el alma como intermediaria para alcanzar la materia hasta que se produce la completa unificación entre el espíritu y la personalidad.

Durante muchos ciclos vitales, el alma prepara la personalidad inspirándole habilidades y virtudes, convirtiéndola en un instrumento cada vez más sensible. A través de la personalidad, el alma se relaciona con el mundo y puede dar plenitud a los propósitos de la vida. Cuando es el alma la que conduce la personalidad, ambas cooperan, y el alma puede expresar su plenitud en la forma.

Lo que sucede en el mundo es reflejo de lo que somos interiormente, y es evidente que el planeta está sumergido en profundos cambios. Todo lo que nos rodea nos sugiere que las cosas pueden ser de otra manera. Unos de forma intuitiva, otros de forma más consciente, percibimos que algo debe cambiar, y tal vez ese algo seamos nosotros, la concepción que tenemos de nosotros mismos, nuestras relaciones con los demás y con el planeta. En estos momentos de oportunidad, conectar con nuestra alma y permitir que nos inspire hacia dónde y cómo continuar puede ser importante.

Ante nosotros se presenta una Nueva Era de más de dos mil años. Una ocasión de oro para seguir desarrollando nuestro potencial. La Sabiduría Perenne nos muestra que la clave es el contacto con el alma. Conectemos con ella y permitamos que nos inspire.

El maestro tibetano Djwhal Khul residió en los confines del Tíbet como abad de un monasterio, y allí se dedicó a enseñar y a difundir el conocimiento de la Sabiduría Perenne. Nos explica que el alma es una gran desconocida, ya que su conocimiento es una experiencia
 que no pasa por la mente. Por este motivo no está presente en las teorías de investigadores científicos, ni ha sido comprobada ni aceptada como una realidad. Sí la aceptan aquellos que creen en su existencia por su educación en las enseñanzas de las Escrituras, porque han asimilado los postulados de la religión sin cuestionar nada. También la aceptan aquellos que saben que el alma es una realidad no por ninguna clase de teoría, sino por su propia experiencia, aunque no lo puedan demostrar a los que únicamente aceptan lo que sus mentes pueden captar o analizar.

Apenas tenemos contacto consciente con el alma, por lo que no tiene demasiado sentido querer introducirnos en la esencia del Espíritu, que es un aspecto superior. Tal vez, de momento sea suficiente que nos aproximemos más conscientemente al alma, para más adelante realizarnos en el Espíritu.

A quienes no aceptan la existencia del alma, se les puede plantear una hipótesis: aceptar su realidad como una posibilidad
 , porque en definitiva ¿qué podemos perder? Llegará el momento en que no serán la fe o las creencias, sino la propia experiencia la que traerá la certeza.

 


EL ALMA, LA GRAN DESCONOCIDA



 

Al alma se le han dado muchos nombres: Consciencia Superior, Supraconsciencia, Yo Superior o Principio Crístico... La Sabiduría Perenne la describe como un centro de consciencia, de Amor, de Sabiduría y de Poder. Es el vínculo entre la materia y el Espíritu, el intermediario entre la personalidad o yo inferior y el Ser Espiritual o Yo superior, también conocido como consciencia Yo Soy o Mí Mismo. Su naturaleza es amor inteligente. El alma tiene una directa y clara comprensión del propósito y el sentido de nuestra vida. Es fuente y fuerza inspiradora, nos inspira el propósito de la experiencia de la vida, el camino a seguir, y cuenta con la personalidad como instrumento para realizarlo. Sin embargo, para que podamos captar su influencia con mayor claridad, debemos haber alcanzado cierto grado de integración de nuestros cuerpos, es decir, una alineación y conexión lo más consciente posible entre el alma y la personalidad.

Dado el alto grado de desajuste que solemos tener en nuestra vida, lo común es que la personalidad no sea sensible a la sutil vibración del alma. Es necesario que reconozcamos el alma como parte integrante de nuestra constitución y trabajemos hasta conseguir una personalidad más armónica y sensible a su energía, influencia y guía.

El alma pulsa rítmicamente sobre la personalidad, su reflejo inferior, pulsación que lleva implícita información para nuestro proceso evolutivo. Si no somos receptivos y sensibles a su lenguaje, su impulso puede generar crisis que lleven implícitas semillas de cambio y transformación. Podemos entender así las crisis como oportunidad.

La verdadera armonía ocurre cuando el alma toma el mando de la personalidad, su instrumento, sin obstáculos ni fricciones. Si tenemos en cuenta esto, podemos empezar a comprender ciertas alteraciones o enfermedades como una obstrucción a la libre y correcta afluencia de la energía del alma. Paracelso, Djwhal Khul, el doctor Edward Bach o K. Parvathi Kumar son algunos ejemplos de pensadores que nos inspiran para comprender esto mejor.

Nuestra unión consciente con el alma se produce como un proceso paulatino y es necesaria una práctica rítmica de trabajo interior para ir aumentando nuestra conexión con ella y así facilitar su presencia en nuestras vidas. Este alineamiento requiere de una serie de condiciones: una vibración lo más estable posible, cierta quietud mental, estabilidad emocional y equilibrio a nivel físico y energético. Aquí la meditación de nuevo se convierte en una herramienta importante.

A medida que se produce la unificación, las dificultades y los conflictos, tanto internos como externos, el sufrimiento y la aparente oscuridad se van diluyendo. Porque como ya dijimos, los problemas no se resuelven, sino que se disuelven en un estado superior de consciencia.

Así, poco a poco, los conflictos se van contemplando como oportunidad y se va dando paso a la luz; lo antiguo cede ante lo nuevo y el conocimiento es transformado en sabiduría.

El proceso por el cual la energía del alma fluye con mayor intensidad es lento y laborioso, porque establecer una vibración más estable y elevada requiere tiempo. Existe una brecha en la consciencia entre la personalidad y el alma, la paciencia, la constancia y el amor son condiciones imprescindibles para resolverla y fusionar la mente inferior y la mente superior para acceder a planos más elevados de contacto y percepción. Se trata simbólicamente de construir lo que las tradiciones llaman Antakarana, el puente entre el alma y la personalidad del que hablamos en el capítulo anterior.

Durante este proceso, vamos comprendiendo de forma progresiva lo que está más allá de las apariencias, más allá de lo evidente, y vamos construyendo lentamente una conexión entre la vida espiritual y nuestra vida cotidiana. Como consecuencia de todo ello, se produce en nosotros un gran avance, en el que la paz es uno de los primeros atributos que sentiremos con mayor intensidad, y en el que aumentará en nosotros la comprensión, la sabiduría, la capacidad de servir y de ayudar. Toda esta transformación se produce de forma natural cuando llegamos a cierto estadio en nuestro proceso evolutivo; si lo conocemos y comprendemos, podremos favorecerlo y facilitarlo.

En estos momentos críticos, se requieren personas estables, coherentes y, en definitiva, más sensibles a los propósitos de su alma, fuente inspiradora para mejorar nuestra vida, la de quienes nos rodean y la de todo el planeta.

Es interesante observar cómo la ciencia se ha ocupado de estudiar la evolución de la materia desde el nacimiento de la vida. Sin embargo, podemos observar no solo la evolución de la materia, sino la evolución de la consciencia. Quizás haya llegado el momento en que podamos hacer un salto cuántico y seguir progresando.

 


EL CONSENSO HUMANO GLOBAL



 

La historia está llena de ejemplos que nos muestran cómo el consenso humano global influye en nuestra concepción de la vida y el mundo, y cómo, a través de las creencias, construimos nuestra verdad. Esas creencias han marcado nuestra vivencia cotidiana durante días, años, décadas y siglos, convirtiéndose en un consenso colectivo inconsciente tan poderoso que difícilmente nos asomamos a otra posible interpretación, vivencia o creación.

Durante siglos afirmamos que la Tierra era plana y vivimos convencidos de esa creencia como una realidad. No podíamos imaginar, y menos aceptar, que fuera de otra forma. Imaginemos por un instante el cambio que supuso aceptar que la Tierra no era plana, que la realidad no era como se creía hasta entonces; imaginemos la transformación en las mentes de aquellos que tuvieron que asimilar ese cambio tan radical.

Los consensos nos llevan a vivir como humanidad en una visión que interpreta el mundo según un paradigma, un determinado patrón de pensamiento que influye en nuestra manera de interpretar y entender la realidad. Muchos pensadores pioneros a lo largo de la historia han servido como inspiración para avanzar, pero pocas veces se les ha comprendido.

Es en este contexto en el que se nos presenta una nueva idea como legado de Sabios y Maestros de todos los tiempos, porque nos permite afirmar, ya no por las creencias, sino también a través de la ciencia, que somos más que materia. Conocer nuestra constitución más sutil energética nos abrirá puertas hacia nuestra Esencia.

Experimentar nuestra Esencia es algo que se da de forma natural como resultado de nuestra evolución. Podemos facilitar el proceso preparándonos y trabajando con sabiduría y amor sobre nuestra personalidad, ya que así podremos alcanzar lo que está más allá de la personalidad, lo transpersonal. Esta es una larga y profunda tarea, síntesis de milenios de evolución. Pero las respuestas están al alcance de quien las busca con honestidad. El camino que se abre es largo, pero tenemos ayudas para seguir expandiéndonos con más consciencia y, poco a poco, romper los círculos esclavizantes de tanto dolor y soledad en los que estamos atrapados.

Para llegar a percibir como vivencia profunda la Esencia de nuestro Ser, debemos romper los círculos de miedo y soledad que envuelven a la humanidad y que nos alejan de la esencia de nuestro Ser Superior. Para ello es preciso cambiar la idea en la mente humana de algo muy importante y comprender que la Energía de la Vida, donde nos movemos y tenemos nuestro ser, es parte de Dios: es la Divinidad manifestada.

Y como nos propone el sabio S. Germain, empezar a comprender y experimentar que «Dios es la Energía de la Vida que pulsa en todo lo que existe, en todo lo creado, donde vivimos, nos movemos y tenemos nuestro ser. Nada puede existir fuera de Él. Somos chispas de luz experimentando en la forma, donde Dios “es” y “es” en nuestro ser».

 


LAS CUALIDADES DEL ALMA



 

Es evidente que faltan palabras para describir el alma. Djwhal Khul nos describe sus características, que podemos sintetizar en una serie de cualidades. Entre ellas podríamos destacar quince: inclusividad, amor, consciencia, libertad, alegría, participación, inofensividad, soledad, impersonalidad, desapego, serenidad, calma interna, responsabilidad, sabiduría, intuición. Veámoslas con más detalle.

 


Inclusividad
 . Es una característica del alma que nos impulsa hacia la unidad, la fusión, la síntesis. El alma integra todo lo que hemos aprendido y avanzado. Todo lo que hemos evolucionado se convierte en capacidades de consciencia.

Gracias a la inclusividad nos situamos en el punto medio neutral y salimos de los extremos de la lucha entre los polos. En ella, derecha e izquierda, masculino y femenino, luz y oscuridad, espíritu y materia se unifican. Bajo la influencia del alma somos capaces de ver la unidad en la diversidad. Aumenta nuestra compresión, lo que nos conduce a la paz, al equilibrio, y de esta manera podemos elevarnos a un estado más allá de la dualidad.

 


Amor
 . Los seres humanos en este momento somos un pálido reflejo de lo que es el verdadero Amor y lo confundimos con sentimiento, apego o necesidad. La Sabiduría nos dice que el Amor es la poderosa Energía de la Vida, creadora de todo lo que existe. Es la fuerza coherente, cohesiva, magnética, atrayente y unificadora que mantiene unido todo lo creado, una energía liberadora y sanadora, capaz de transformar todo lo negativo en Amor si lo irradiamos con consciencia. La naturaleza del alma es Amor, y su vibración nos impulsa a ir hacia adelante expresando cada vez más belleza y perfección.

 


Consciencia
 . La rutina, los hábitos o las costumbres nos llevan a la rapidez, y aunque es necesario tener hábitos y un ritmo, no debemos olvidar que lo realizado desde la rutina no tiene consciencia y, por lo tanto, no tiene poder. Podemos hacer muchas cosas bellas, pero si no hay consciencia detrás de lo que hacemos, nada tiene tanto valor. Pero si la consciencia está detrás, no necesitaremos palabras y podremos irradiar el Amor. Cuando nuestra consciencia es pura está en nuestra alma e incluso puede estar en el Espíritu y entonces esa consciencia es creadora, es sanadora y es Total.

Abramos nuestra consciencia a nuestro corazón y a nuestra mente, y preguntemos cuáles son los motivos que nos mueven y demos los pasos necesarios hacia el alma.

 


Libertad
 . Ya hemos visto que la libertad no es cumplir cada impulso que surge de nuestro ego
 , ni sentir que puedo hacer todo lo que me da placer, ni la no pertenencia a un grupo. Podemos entender la libertad como liberación del control de la personalidad, y la posibilidad de permanecer en unión con el alma que básicamente es comprensión, compasión y consciencia grupal. Implica responsabilidad, porque libertad sin responsabilidad es libertinaje.

 


Alegría y gozo
 . La felicidad es una emoción de la personalidad. La alegría y el gozo son cualidades del alma. Son características de una personalidad cuando está arraigada en el alma. El gozo surge cuando sentimos la conexión con nuestra divinidad interior y nos hemos anclado en la confianza de nuestro Ser interno.

La alegría viene cuando nos sentimos útiles, cuando sentimos que ayudamos a crear un mundo mejor y que hemos empleado bien el tiempo de nuestra experiencia de vida. No estamos pendientes de la recompensa que solemos esperar cuando estamos enfocados en la personalidad, sino que buscamos colaborar, por la necesidad interna que sentimos tras comprender la parte que nos corresponde realizar. Es la alegría de participar de forma más consciente en el Plan de la Creación, la alegría de ayudar al progreso en la escala de la evolución. El gozo nos hace más ligeros, más livianos, deja pasar la luz. La sonrisa y el genuino sentido del humor nos aligeran el camino.

Donde hay gozo no puede haber incomprensión. La alegría viene cuando el yo inferior ha neutralizado los deseos más egoístas y primarios de la personalidad, acabando con el sufrimiento.

El amor se relaciona con la alegría. Mantenernos fusionados en el corazón nos conecta con la alegría, que es una sabiduría muy especial. La alegría de la vida está en el corazón. No se trata de una alegría superficial o boba, sino de una alegría que surge desde el corazón. La alegría eleva. Cuando estamos alegres elevamos los alrededores y a nuestro propio ser, lo que nos permite hacer el trabajo más ligero y nos permite fluir con la vida. Incluso las enfermedades se debilitan en función de la alegría que tengamos en nosotros.

Sé que es muy difícil de comprender que detrás de cada problema hay un regalo oculto, pero es así. La manera de enfrentar un problema es ir a buscar el regalo que trae oculto. Hay que hacer el ejercicio de ir más allá de las apariencias porque, aunque no lo veamos, está ahí. No podemos obviar una clave fundamental: debemos perseverar, permanecer, ser constantes, porque el proceso es largo.

 


Participación
 . Está vinculada a compartir, un principio que deberá regir en el futuro las relaciones económicas, en las que pasaremos de la competición a la cooperación. Experimentamos el gozo cuando nos unimos a un propósito compartido.

 


Inofensividad
 . Es el fundamento de ahimsa
 , que significa «sin ofensa». Es el desarrollo de la amistad y la cooperación. A medida que vamos fusionando nuestra personalidad con el alma, nos vamos volviendo más inofensivos porque tratamos de no herir, de no ofender. No actuamos tanto desde la reactividad, que es la que hace que perpetuemos acciones día tras día, vida tras vida. Progresivamente salimos de la rueda de generar consecuencias para crear secuencias.

 


Soledad
 . No significa que nos aislemos, que rechacemos a los demás, ni que seamos tímidos, retraídos o desagradables. Significa que estamos en un punto intermedio entre nuestra vida externa y nuestra vida interna; entre los asuntos de la vida cotidiana y el mundo interior, donde todo adquiere mayor sentido y significado. Es el período, que a veces es largo, en que apenas hay personas que piensen y sientan como nosotros. Es el momento en el que estamos saliendo del inconsciente colectivo, al que hasta ahora pertenecíamos, pero aún no hemos logrado un contacto estable con el alma ni hemos encontrado el grupo al que sentimos que pertenecemos y con el que hemos de colaborar.

La Soledad también puede ser interpretada como la edad del Sol, porque en ella podemos conectar y recibir con mayor claridad los impulsos de nuestra alma. Retirarse de vez en cuando en soledad, permanecer en silencio, en un lugar tranquilo, si es posible próximo a la naturaleza, puede ser de gran ayuda para recargarnos energéticamente, armonizar nuestros cuerpos, restablecer las vibraciones y unirnos a nuestro Ser.

 


Impersonalidad
 . No trabajamos para acrecentar nuestro ego, nuestro orgullo, nuestro yo pequeño, la personalidad, ni por ambición personal. Desde la impersonalidad, con humildad, anteponemos la realización grupal a la realización personal, y de esa manera la ambición personal queda neutralizada y la sabiduría es puesta al servicio del grupo.

 


Desapego
 . Es dejar fluir. La vida es un continuo cambio en el que debemos ofrecer, distribuir y servir desde el desapego que desea el bien grupal, donde existe un equilibrio entre el dar y el recibir, donde recibimos para dar, de forma equilibrada. Cuando nuestros motivos son egoístas, las energías del fluir de la vida se detienen y esto altera la armonía. Una acumulación excesiva produce congestión y la congestión puede crear enfermedad; en cambio, la circulación que no acumula excesivamente crea salud. Desde el punto de vista social, las desigualdades y desequilibrios en el mundo son reflejo de nuestro estado de consciencia global como humanidad. Cuando superemos nuestra excesiva ambición por acumular y seamos distribuidores equilibrados, todo lo necesario para una vida, el agua, el alimento o el dinero, fluirá de forma natural generando bienestar global.

 


Serenidad
 . La serenidad es una calma profunda, donde no hay perturbaciones emocionales, donde, a pesar de la ebullición, el caos o el estrés en la superficie de la vida, somos capaces de mantenernos en un firme equilibrio, anclados en la consciencia del alma. Es la quietud profunda que puede sentirse en la profundidad del mar, aunque en la superficie exista tormenta. Es la calma del centro del huracán. No es que seamos insensibles o ignoremos los acontecimientos, sino que los sentimientos se han transformado en comprensión.

 


Calma interna
 . Es la exteriorización de la paz interior. Es vivir la paz e irradiarla. Es la capacidad de permanecer centrado cuando todo corre y es caótico, de mantenerse inalterado en situaciones alteradas. Muchas de las cosas que aparecen en nuestro cuerpo emocional están basadas en antiguas vibraciones y no tienen fundamento real. Podemos trabajar sobre las emociones para reemplazar ansiedades y preocupaciones por confianza y paz, y así alcanzar ese punto donde lo que ocurre no nos altera porque mantenemos la consciencia anclada en el alma y no entramos en las perturbaciones del yo inferior.

Eso se consigue con perseverancia y trabajo, estando atentos a la voz interior que resuena en el corazón. Tratamos de transformar todo aquello que nos puede perturbar, sabiendo que todo lo que llega es para experimentar y aprender. Aunque cueste verlo, cuando somos capaces de observar con los ojos del alma, sabemos que hay un bien detrás de un aparente mal, aunque debemos ir a buscarlo.

 


Responsabilidad
 . Es la habilidad, la capacidad de responder. Sentimos el impulso interno y la necesidad de realizar lo que el alma nos inspira, aunque suponga esfuerzo, porque sabemos que es lo adecuado. Nos aporta el gozo de sentirnos útiles y estar al servicio. A medida que entramos más en contacto con el alma y la personalidad se fusiona con ella, nos sentimos más inclinados a cumplir el propósito inspirado.

 


Sabiduría
 . Es la captación intuitiva de la verdad independientemente del razonamiento mental, la capacidad de penetrar en las grandes verdades de la Vida que llegan a nosotros desde nuestro propio interior. El conocimiento, que es la ciencia de la materia, separa para conocer, es analítico y objetivo. La sabiduría, que es la ciencia del espíritu, une, es sintética, es subjetiva. Desde la sabiduría penetramos en la esencia de las cosas. El conocimiento separa, la sabiduría une.

Aplicar la sabiduría a nuestra vida cotidiana permite el despliegue de la consciencia que de otra forma se quedaría limitada a la mente. Poco a poco, abriéndose a áreas nuevas para nosotros, la consciencia puede conectar con un potencial superior al que somos capaces de experimentar hoy. El ser humano tiene la posibilidad de atraer el espíritu a la materia, lo que nos conducirá a realizar y manifestar nuestro potencial. Podemos desarrollar la ciencia no solo desde la materia, como hasta ahora, sino integrando el Espíritu en la ciencia.

El conocimiento aplicado con amor en la vida cotidiana produce la transformación. La sabiduría nos da las herramientas necesarias para nuestra transformación y progreso, nos ayuda a expandir la visión y la comprensión.

 


Intuición
 . Es una comprensión espontánea e intuitiva que no es fruto de nuestro razonamiento, porque la intuición no se busca, sino que se da. La intuición es luz, iluminación, comprensión y amor. Es reconocer internamente, por propia experiencia y no gracias a ninguna teoría, nuestra identificación con la Vida. Es comprender que somos parte integrante de la Gran Vida del mundo y del Universo y que participamos de la Existencia que persiste eternamente.

Desplegar las cualidades del alma en nosotros nos lleva al estado buddhico del que hablábamos en el capítulo anterior, un estado de equilibrio, en el que podemos vivir en armonía aun estando sumergidos en el caos del mundo. Desde ahí podemos observar la mente cambiante sin dejarnos absorber por sus conflictos. No se trata de luchar contra la personalidad, sino de hacernos amigos de ella, de avanzar juntos.

 


UNIENDO
 ORIENTE Y
 OCCIDENTE: EL PUENTE ENTRE ALMA Y PERSONALIDAD



 

Oriente ha concedido más importancia al Espíritu, y Occidente a la materia, su estructura y su mecanismo. Para unir ambas concepciones, la oriental y la occidental, debemos crear un puente entre ambas, cosa que en estos tiempos está sucediendo, reflejo de momentos de síntesis y fusión. Las tradiciones orientales nos hablan de la existencia de una sustancia universal, fuente de todo, tan sublime y sutil que está más allá del alcance de la inteligencia humana, como una red de luz invisible para el ojo humano. Cada vez somos más conscientes de nosotros mismos y empezamos a tener una personalidad más integrada, en la que los cuerpos físico, emocional y mental forman una entidad más coherente y coordinada.

Cuando empezamos a poner nuestra atención en nuestro Ser interno, intentando expresar lo que está de acuerdo con él, se produce en nosotros una transformación y transmutación internas y externas. Así, el alma puede empezar a influenciar y tomar el mando de su vehículo, la personalidad, siendo el cerebro un punto de contacto importante. El alma actúa cada vez más sobre la personalidad impulsándola a una expresión más armónica y controlada, cosa que conlleva como consecuencia una actividad creadora.

 

La creación del puente entre el alma y la personalidad implica conectar nuestra consciencia inferior y nuestra consciencia superior. Es un proceso gradual de conexión e iluminación, que al principio es inconsciente, y que se va desplegando con nuestro progreso cotidiano, hasta que llega un momento en que podemos colaborar conscientemente para establecer mayor contacto.

Durante largo tiempo, el alma desde su propio plano observa su reflejo, nuestra personalidad en el plano físico, sin apenas poder inspirar o intervenir en nuestro desarrollo. Es el momento en que todavía somos poco sensibles a su sutil influencia, y estamos demasiado ocupados en satisfacer nuestros deseos e instintos más primarios y en experimentar la materia separados de nuestra Esencia. No se trata de negar la materia, sino de unificar Espíritu y materia. La naturaleza y la vibración del alma es tan sutil, que le resulta difícil pulsar y transmitir sabiduría, conocimiento y guía superior a través de un cuerpo denso en vibración, y sus elevadas corrientes de pensamiento apenas pueden hacer impacto sobre un cerebro poco receptivo a la intuición y, por lo tanto, a su influencia.

Hemos de ser capaces de sintonizar con el alma y descodificar sus vibraciones sutiles como lo hace una radio con una banda de frecuencia determinada. Por eso es importante conocer y practicar con herramientas que hagan cada vez más armónico y sensible nuestro instrumento a su influencia. En este proceso llega un momento en que podemos responder con más intensidad y claridad a la influencia de la energía que conecta el alma con la personalidad y el proceso se acelera.

 


EL ALMA Y SU TRIPLE NATURALEZA



 

Las antiguas tradiciones nos enseñan que la naturaleza del alma es triple. Representan simbólicamente al alma como un gran foco de luz o una flor formada por tres hileras de pétalos, ya que su constitución integra tres tipos de principios o energías: el principio de Voluntad y Poder, que contiene el propósito; el principio de Amor y Sabiduría; y el principio de Inteligencia, que actúa para llevar a cabo el plan. En el centro de la representación se encuentra lo que los budistas llaman la joya del loto, que hace referencia al conocido mantra de la compasión, Om Mani Padme Hum
 . Desde ese centro desciende el cordón de plata
 , que transmite dos tipos de energía: la corriente de la Consciencia, que desciende hasta anclarse en el centro del cerebro, en la glándula pineal, y se distribuye por todo el cerebro y nuestro ser; y la corriente de la Vida, que desciende hasta anclarse en el corazón. La primera nos permite tener consciencia y la segunda es un principio pulsante que nos permite funcionar como vida.

Cuando estas dos corrientes, estos dos principios de consciencia y de vida están en armonía, podemos avanzar. Sin embargo, si el principio vital está debilitado es más difícil. De ahí la importancia de cuidar el cuerpo y sus aspectos energéticos para mantenernos vitales. Las preocupaciones, los pensamientos y las emociones alteradas nos desvitalizan cuando nos dejamos atrapar por ellos, cosa que también afecta a la consciencia. Cuando necesitemos potenciar el principio de vida, debemos llevar la consciencia al corazón y a la respiración, ya que esto incrementará la conexión con el flujo de la vida y nos revitalizaremos.

 


FRACTALES: ALMA, CEREBRO Y CORAZÓN



 

Un fractal es un objeto geométrico cuya estructura básica se repite a diferentes escalas. El término fue propuesto por el matemático Benoît Mandelbrot en 1975 y deriva del latín fractus
 , que significa fracturado, y se define como autosimilar o autosemejante. Muchas estructuras naturales son de tipo fractal. Lo interesante es que entendamos la idea de que es algo que se repite a diferentes escalas.

El biólogo y filósofo británico Rupert Sheldrake (1942) desarrolla la hipótesis de los campos mórficos
 y la resonancia mórfica
 . Podemos plantear una hipótesis que nos permita entender el alma como el fractal superior que se refleja en el fractal inferior de la personalidad y que por resonancia influye sobre ella.

El alma está constituida por las mismas energías que nuestra personalidad, pero desde un plano superior. Su mayor influencia la ejerce sobre el cerebro y el corazón, encargados de distribuirla a todo nuestro ser.

 

Armonicemos nuestra personalidad y, tras un largo viaje, cuando alma, cerebro y corazón se unifiquen, juntos resonarán como una unidad consciente. Entonces el alma, el pasajero interior, tomará las riendas y cambiará nuestra vida.





 



SEGUNDA PARTE







Armoniza tu personalidad







 



CAPÍTULO
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Armoniza tu cuerpo



 


LA TIERRA, EL ALIMENTO EN MÍ



 

La alimentación es un tema importante. Nuestro organismo es un sistema en el que se produce continuamente la entrada, procesamiento y salida de información, por lo que podemos comprender que lo que comemos, como estímulo que entra tres o más veces al día en nuestro organismo, afecta y modula multitud de funciones.

Cada vez está más demostrada la influencia que una dieta inadecuada tiene en el origen de disfunciones y enfermedades, y también el papel que una dieta adecuada desempeña en nuestra salud. Existen multitud de tipos de dietas. No es mi intención señalar cuál es la mejor, sino hacer reflexiones que nos ayuden a mejorar nuestra alimentación diaria.

Hipócrates concedía mucha importancia a la alimentación. Todos recordamos su famoso aforismo «que el alimento sea tu medicina, que tu medicina sea tu alimento». Incluso un filósofo del siglo XII
 , Maimónides, afirmó: «Ninguna enfermedad que pueda ser tratada a través de la dieta debe ser tratada con medicamentos o con cualquier otro medio».

 

Antes, las enfermedades estaban producidas básicamente por carencias nutricionales y por infecciones. Sin embargo, actualmente, en los países occidentales industrializados, las enfermedades son predominantemente de tipo crónico y degenerativo, y sabemos que determinados hábitos nutricionales influyen en su origen y permanencia.

Según la Organización Mundial de la Salud, las principales causas de mortalidad en el mundo son la cardiopatía isquémica y los accidentes cerebrovasculares. Hoy en día sabemos que una dieta desequilibrada con exceso de grasas saturadas de origen animal y proteínas puede contribuir al inicio y progreso de la arteriosclerosis, que puede causar alteraciones cardiovasculares.

Otro importante problema de salud en nuestra sociedad es el cáncer. Dilucidar su origen es muy complejo. Hoy en día sabemos que el cáncer no es únicamente una consecuencia natural del envejecimiento, sino que en su aparición influyen causas conocidas como el tabaco, el consumo excesivo de alcohol, ciertos factores hormonales endógenos y exógenos, ciertas radiaciones, la exposición a productos químicos tóxicos y algunos factores dietéticos, sin olvidar la predisposición genética que tenemos. Algunas de estas causas son evitables, y la principal es el tabaco. El doctor sir Richard Doll y el doctor sir Austin Bradford Hill epidemiólogos de renombre mundial, demostraron a mediados de los años noventa que fumar cigarrillos causaba cáncer de pulmón, otros cánceres y enfermedades cardíacas.

En 1984, el Instituto Nacional del Cáncer de Estados Unidos estableció que un 35 % de los tumores tenían su origen o estaban relacionados con factores alimentarios. Posteriormente, el doctor Walter C. Willett profesor del departamento de nutrición de la Facultad de Salud Pública de Harvard, comprobó que alrededor de un 32 % del total de muertes por cáncer en Estados Unidos podía estar asociado a la dieta. Este porcentaje es mayor en el caso del cáncer de colon, recto, próstata, mama y páncreas.

El Fondo Internacional para la Investigación del Cáncer y el Instituto Americano para la Investigación del Cáncer publicaron en 1997 el primer informe global sobre dieta y cáncer titulado Alimentos, Nutrición y Prevención del Cáncer, una Perspectiva Global
 . Fue elaborado por un equipo internacional de quince científicos de nueve países, y evidenció la íntima relación que existe entre cáncer y dieta. Este informe estima que un cambio en la dieta puede reducir la incidencia global de cáncer entre un 30 o un 40 %, lo que equivale a entre tres y cuatro millones de casos anuales en todo el mundo. Si a eso le sumamos la reducción del consumo de tabaco, implicaría que se podrían evitar entre el 60 y el 70 % de los cánceres.

Las poblaciones que siguen dietas ricas en alimentos de origen animal tienen mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares que las que siguen dietas con mayor presencia de frutas y vegetales. Esto no se debe únicamente al exceso de calorías, grasas saturadas o de otros nutrientes que supone una dieta rica en alimentos de origen animal, sino que, como apuntan algunos estudios, posiblemente se deba a que una dieta rica en frutas y verduras ofrece una mayor cantidad de sustancias protectoras, llamadas fitonutrientes, abundantes en este tipo de alimentos. Los fitonutrientes poseen efectos muy beneficiosos para nuestra salud.

Por lo tanto, se está empezando a demostrar que seguir una dieta deficitaria en determinados elementos protectores presentes en el reino vegetal y tener una alimentación excesiva, en la que haya una elevada presencia de productos grasos y tóxicos, puede influir en la aparición y el desarrollo de enfermedades crónicas y degenerativas. Algunos estudios científicos demuestran que personas que siguen una dieta ovo-lácteo-vegetariana presentan un menor riesgo de padecer diabetes, hipertensión y obesidad.

En definitiva, desde el punto de vista científico, sabemos que las dietas ricas en alimentos de origen vegetal pueden prevenir ciertas enfermedades crónicas relacionadas con la alimentación. Aun así, hay que destacar que ni la dieta ni un estilo de vida saludable garantizan una protección completa contra ninguna enfermedad. El potencial efecto saludable disminuye la probabilidad de que ocurra, pero no garantiza una protección total. Y podemos preguntarnos:

¿Cómo es mi dieta? ¿Contiene un adecuado aporte de alimentos protectores? ¿Cómo puedo mejorarla?

 


Requerimientos nutricionales diarios


El consenso científico considera que los requerimientos nutricionales diarios para un adulto sano deben ser: 50-60 % de hidratos de carbono (glúcidos); 12-15 % de proteínas y 30 % de grasas (lípidos). Estos tres elementos son los macronutrientes, importantes para nosotros porque son la base de la alimentación.

Otro aspecto importante a tener en cuenta es que nuestra dieta debe incluir una serie de nutrientes esenciales que nuestro organismo no puede fabricar y deben estar presentes si no queremos caer en déficits. Estos nutrientes son básicamente de tres tipos: ácidos grasos esenciales, aminoácidos esenciales y ciertos micronutrientes (vitaminas, minerales y oligoelementos).

 


Ácidos grasos esenciales


Los ácidos grasos esenciales son los famosos ácidos grasos poliinsaturados de la serie omega 3 (linolénico), omega 6 (linoleico) y ácido araquidónico. Estos ácidos grasos forman parte de la estructura de la membrana de las células y cumplen funciones muy importantes. Son imprescindibles en la formación del sistema nervioso, influyen en la presión sanguínea y a partir de ellos se fabrican sustancias reguladoras como las hormonas.

Los ácidos omega 3 tienen efectos importantes: disminuyen los niveles de colesterol y triglicéridos; reducen la agregación plaquetaria en las arterias (no se adhieren unas con otras), lo que previene la formación de coágulos; participan en la formación de las membranas de las células; conforman la mayor parte de los tejidos cerebrales y se convierten en prostaglandinas, sustancias con un papel importante en la regulación de los sistemas cardiovascular, inmunológico, digestivo, reproductivo, y que tienen efectos antiinflamatorios. Las principales fuentes de los ácidos grasos omega 3 son los pescados azules como el salmón, la caballa, el arenque, las sardinas o el atún, entre otros. Sus principales fuentes vegetales son el aceite de linaza, el germen de trigo y la soja.

Los ácidos omega 6 no son perjudiciales en sí mismos, ya que cumplen funciones necesarias en el organismo, pero no hay que excederse en su consumo. La OMS indica que por 1 gramo de omega 3 hay que ingerir 5 gramos de omega 6 diariamente. No obstante, actualmente hay un consumo excesivo de alimentos con grasas omega 6, lo que genera un desequilibrio. Es preciso incrementar el consumo de ácidos grasos omega 3, cuya fuente natural son los pescados azules, y reducir el consumo de grasas omega 6, que encontramos principalmente en los aceites vegetales, así como en las margarinas y los alimentos procesados. Las principales fuentes de los ácidos grasos omega 6 las encontramos en las semillas de calabaza o girasol, en los frutos secos, o en aceites de origen vegetal como el de maíz, de girasol o de soja. Es mejor obtenerlos de aceites de primera presión en frío, porque son muy sensibles a la luz y al calor.

Aunque no forma parte de este grupo, el aceite de oliva merece una mención especial. Es rico en ácido oleico, un ácido graso monoinsaturado de la serie omega 9. Se recomienda su uso diario, tanto en la mesa como para cocinar, porque resiste bien las temperaturas altas al contener abundantes antioxidantes. El aceite de oliva virgen es la única grasa culinaria eficaz para evitar enfermedades cardiovasculares.

 


Aminoácidos esenciales


Los aminoácidos son los componentes básicos de las proteínas, que son moléculas grandes y complejas. Existen veintidós aminoácidos importantes para la síntesis de las proteínas, diez de los cuales se clasifican como esenciales.

Un aminoácido esencial es aquel que el organismo no es capaz de sintetizar por sí mismo y debe adquirirse necesariamente desde el exterior a través de la dieta. Estos diez aminoácidos esenciales, que son necesarios para múltiples funciones en el organismo, son: leucina, isoleucina, valina, metionina, lisina, fenilalanina, triptófano, treonina, histidina y arginina.

En la dieta omnívora, que incluye carnes y pescados, no suelen producirse déficits de estos aminoácidos esenciales. De hecho, puede ocurrir todo lo contrario, ya que el exceso proteico puede ocasionar desequilibrios. Por otro lado, la dieta ovo-lácteo-vegetariana debe estar muy bien planificada para no caer en déficits. Las combinaciones de ciertos alimentos, como cereales y legumbres (arroz con lentejas), acompañados con lácteos o huevos, pueden aportar todos los aminoácidos. La soja es una legumbre muy completa que posee todos los aminoácidos esenciales, pero hay que tener cuidado en su consumo, sobre todo ante problemas de tiroides como el hipotiroidismo o si se toman fármacos para la tiroides; también hay que tener en cuenta que su alto contenido en fitoestrógenos puede influir en la fertilidad de los varones. Además, la mayoría de la soja actual es de origen transgénico.

 


Micronutrientes: vitaminas, minerales y oligoelementos


Los micronutrientes son sustancias que se encuentran en los alimentos. Se requieren en pequeñas cantidades para el correcto funcionamiento del organismo y para una multitud de funciones metabólicas, ya que forman parte de las enzimas. Son las vitaminas, minerales y oligoelementos.

En las vitaminas encontramos dos grandes tipos. El primero son las liposolubles
 , que se almacenan en el tejido graso y en el hígado; son las vitaminas A, D, K y E. El segundo son las hidrosolubles
 , que no se almacenan en el cuerpo y se eliminan por orina, por lo que deben tomarse con regularidad; son las vitaminas C y del grupo B (B1 tiamina, B2 riboflavina, B3 niacina, B5 ácido pantoténico, B6 vitamina, B7 biotina, B9 ácido fólico, y B12 cianocobalamina, la única que se almacena en el hígado).

Pasemos a los minerales y los oligoelementos. La vida está constituida mayoritariamente por cuatro elementos: carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno. Los principales minerales en el cuerpo humano son calcio, fósforo, sodio, potasio, cloro, magnesio, azufre, manganeso, hierro, yodo, flúor, zinc, cobalto y selenio. En el organismo forman parte del esqueleto, tienen funciones reguladoras metabólicas, enzimáticas y hormonales. Son necesarios para la función muscular, el estímulo nervioso o el transporte del oxígeno. No aportan energía, y no pueden ser sintetizados por el organismo, por lo que debemos obtenerlos a través de la dieta.

No deberíamos tener déficits en este sentido, porque, como acabamos de ver, son importantes para muchas funciones de nuestro cuerpo. Para ello en nuestra dieta habitual deben estar presentes suficientes alimentos variados como frutas, verduras, cereales, frutos secos, leguminosas, huevos, etc. Desgraciadamente, estos nutrientes no están presentes de forma adecuada en la dieta de muchas personas. Por ello no es infrecuente que presentemos déficits de algunos de estos micronutrientes tan importantes.

Actualmente existen múltiples factores que hacen que la cantidad y la proporción de micronutrientes que ingresan en nuestro organismo con la alimentación sea deficitaria. El problema lo encontramos en la producción misma de los alimentos que ingerimos, que se ve afectada por frecuentes cultivos intensivos, el empobrecimiento de los suelos o el abuso de ciertos insecticidas, fertilizantes y herbicidas; también lo encontramos en nuestra manera de alimentarnos, a causa de la industrialización excesiva, los procesos de refinamiento de los alimentos, la deficitaria ingesta de alimentos frescos o los métodos de cocción rápidos. Además, en los últimos cien años, la contaminación medioambiental está produciendo un desequilibrio ecológico que, unido al consumo de sustancias tóxicas como el tabaco, el alcohol, ciertos aditivos y el estrés de la vida de las grandes ciudades, provoca que nuestro organismo esté sometido a un mayor desgaste y deba aumentar su trabajo para eliminar tóxicos y sustancias perjudiciales. Todo ello hace que las necesidades de ciertas vitaminas y minerales aumenten.

Los micronutrientes más afectados y de los que podemos presentar más déficit son las vitaminas A, E, C, D, B1, B2 y B6, y minerales como el calcio, el hierro, el magnesio, el zinc, el fósforo, el manganeso y el selenio.

 


El estrés oxidativo y los antioxidantes


Los antioxidantes presentes en los alimentos son importantes para la prevención de ciertas enfermedades relacionadas con la producción de moléculas tóxicas como los radicales libres, causantes del famoso estrés oxidativo.

Los seres humanos estamos adaptados a vivir en contacto con el oxígeno. Más del 95 % del oxígeno que inhalamos en la respiración es utilizado para la síntesis de la molécula encargada de aportar la energía al organismo, el adenosintrifosfato (ATP). El 5 % restante se transforma en moléculas muy tóxicas que llamamos radicales libres. Algunos ejemplos de estas moléculas tóxicas son: el superóxido, el hidroperóxido o el hidroxilo, entre otros.

Un radical libre es una molécula química que posee una estructura molecular inestable, porque le falta o le sobra uno o más electrones, ya sea porque los ha ganado o bien porque los ha perdido. Este exceso o defecto de electrones hace que estas moléculas sean muy tóxicas y tengan una alta inestabilidad capaz de iniciar reacciones en cadena en busca de la estabilidad que han perdido. Estas reacciones provocan daños celulares, principalmente en las membranas o en los núcleos celulares, ambos de gran importancia.

 

Normalmente existe un equilibrio entre los factores que promueven la formación de los radicales libres y los mecanismos reguladores antioxidantes. No obstante, si por determinadas circunstancias este equilibrio se rompe y aumenta la formación de radicales libres, se puede sobrepasar la capacidad de nuestro organismo de neutralizarlos, y entonces nos encontramos ante una grave situación, ya que entramos en lo que se conoce como estrés oxidativo. En estas condiciones hay más probabilidades de que los radicales libres dañen moléculas de importancia biológica de nuestro cuerpo.

Estudios científicos indican que los radicales libres están implicados, junto con otros factores, en el origen de enfermedades de tipo neurológico y no neurológico. Por ejemplo, se ha visto que tienen relación con la arteriosclerosis, la artrosis, las cataratas, el cáncer, la enfermedad de Alzheimer, la enfermedad de Parkinson, o la isquemia cerebral, entre muchas otras. También se ha asociado con alteraciones relacionadas con el envejecimiento prematuro.

El propio organismo produce radicales libres, pero también existen fuentes externas, como el humo del tabaco, ciertos contaminantes ambientales, algunas radiaciones como la ultravioleta y ciertos fármacos, pesticidas o disolventes industriales.

El organismo está dotado de mecanismos protectores capaces de neutralizar los radicales libres y disminuir su agresividad, pero además existen una serie de nutrientes, presentes en nuestra alimentación que son antioxidantes. Entre ellos cabe destacar la vitamina E, la vitamina A (carotenos: alfacarotenos y betacarotenos), vitamina C (ácido ascórbico), los bioflavonoides, el resveratrol y ciertos minerales y oligoelementos como el selenio y el zinc. Por eso es tan importante que estén presentes en nuestra dieta, ya que de esta manera podemos prevenir el peligroso estrés oxidativo.

 

Las principales fuentes de antioxidantes se encuentran fundamentalmente en verduras, especialmente de hoja verde, frutas, hortalizas, frutos secos, cereales, algas y también en la levadura de cerveza. Veamos algunas de ellas:

 

• Vitamina E: en frutos secos (almendras, avellanas...), aceites (semilla de girasol), hortalizas, verduras, cereales.

• Carotenoides: son los precursores de la vitamina A. Dan pigmentos amarillos, naranjas o rojos. Sus fuentes son numerosas: hortalizas (zanahoria, calabaza, tomate, pimiento rojo...), frutas (albaricoque, naranja, plátano, sandía, melón, manzana...), vegetales de hoja verde (espinacas, berzas, lechuga, endibia, escarola, acelgas, brócoli), algas (espirulina...).

• Vitamina C o ácido ascórbico: muy eficaz a la hora de evitar la formación de sustancias tóxicas. Sus fuentes por excelencia son los vegetales frescos, las frutas (acerola, kiwi, grosella, fresa, limón, lima, pomelo, naranja...) y las verduras (pimiento, col rizada, perejil, nabo, coles...).

• Selenio: es un oligoelemento que es tóxico si se consume en exceso, pero que también es esencial para el organismo. Niveles bajos de selenio se han asociado con cáncer, infertilidad, cardiomiopatías (afectación del músculo cardíaco), etc. La presencia de selenio en los vegetales depende de su riqueza en los suelos. Sus principales fuentes son: cereales integrales, hortalizas, ajo, cebolla, brócoli, espárragos, carnes, pescados, mariscos, setas, derivados lácteos o levadura de cerveza, entre otros.

• Zinc: necesario para el sistema inmunológico, la división celular, la cicatrización, y también para cabellos y uñas. Se encuentra en los frutos secos como avellanas, almendras o anacardos. También en carnes rojas y blancas, y en lácteos (leche, quesos, yogur).

• Resveratrol: se están investigando sus posibles efectos neuroprotectores. Se localiza en la piel de la uva, en los arándanos, las frambuesas y las moras.

• Bioflavonoides: son compuestos naturales que se encuentran en vegetales y frutas. Dan coloraciones rojas, azules y amarillas. Están implicados en el mantenimiento de la integridad de la pared vascular. Tienen efectos antiviral, antialérgico, antiinflamatorio, antioxidante y antitumoral. Actúan sobre el sistema inmunológico. Sus fuentes nutricionales son amplias: frutas cítricas (naranja, limón, pomelo...), uva negra (piel, semilla), té verde, frutos secos, jugo de manzana y de grosella.

 

Si nos fijamos, el reino vegetal es el más rico en antioxidantes.

 


La dieta mediterránea


Numerosos estudios científicos han comprobado que el modelo alimentario de los países de la cuenca mediterránea favorece las tasas más bajas de enfermedades crónicas a nivel mundial. Es la llamada dieta mediterránea, que se caracteriza fundamentalmente por:

 

• Consumo abundante de alimentos de origen vegetal como frutas, verduras, cereales, pan, legumbres y hortalizas.

• Consumo de aceite de oliva como principal fuente de grasa (lípidos).

• Consumo frecuente de yogur y queso (lácteos).

• Consumo moderado de pescado, huevos y aves.

• Consumo escaso de carnes rojas.

• Consumo de ajo y cebolla.
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Sin embargo, actualmente hemos modificado nuestro estilo de vida, lo que nos ha llevado a dejar de lado este tipo de dieta tan sana; hemos aumentado el consumo de alimentos procesados en detrimento de los frescos, como frutas y verduras. Además, cada vez están más presentes en nuestro día a día alimentos precocinados y envasados, las bebidas edulcoradas y los azucares refinados. Todos ellos deberían ser evitados.

 

La OMS aconseja la dieta mediterránea. Este tipo de dieta se parece bastante a la dieta ovo-lacto-vegetariana, que veremos enseguida, en la que hay un aporte ocasional de huevos, pescado y carnes blancas y en la que apenas hay ingesta de dulces. Las últimas recomendaciones de la OMS van en la línea de reducir el aporte de carnes rojas, y sobre todo de carnes procesadas tipo embutidos, salchichas, hamburguesas, es decir, aquella carne que ha sido transformada a través de la salazón, el curado, la fermentación, el ahumado u otros procesos para mejorar su sabor o su conservación. El consumo de este tipo de carnes procesadas se asocia con una mayor incidencia de cardiopatía coronaria y diabetes mellitus tipo 2, además de aumentar el riesgo de sufrir cáncer. El estudio Predimed (2018) demuestra que, entre las personas que tienen alto riesgo cardiovascular, la dieta mediterránea complementada con aceite de oliva virgen extra o frutos secos reduce la incidencia de problemas cardiovasculares importantes en un 30 %.

 


La dieta ovo-lacto-vegetariana


Si nos fijamos en la historia, parece ser que el primer vegetariano fue Krishna, en la India, hace más de 5.000 años, aunque las primeras referencias a las dietas vegetarianas se remontan al año 600 a. C. Eran practicadas por figuras como Pitágoras, considerado uno de los padres del vegetarianismo, Zoroastro, el profeta Daniel o Buda. Pero es a finales del siglo XX
 cuando la práctica de la dieta vegetariana bien planificada comienza a ser aceptada por sus efectos beneficiosos sobre la salud.

La Asociación Americana de Dietistas (ADA) se pronunció sobre la dieta vegetariana y afirmó que «una dieta vegetariana bien planificada es preventiva y puede ser curativa para algunas enfermedades» y reconoce que bien planificada es acorde con un buen nivel de estado nutricional.

Cada vez hay más evidencias científicas que apoyan una relación positiva entre el consumo de dietas basadas en vegetales y la prevención de ciertas enfermedades. Sin embargo, hay que tener en cuenta que si está mal planificada o no planificada, puede aumentar el riesgo de desórdenes en relación con la nutrición. En situaciones de alta demanda metabólica, como por ejemplo durante el embarazo, la lactancia o en la etapa de crecimiento, las personas que siguen una dieta vegetariana pueden tener mayor riesgo de presentar déficits de ciertos nutrientes. Una manera práctica de disminuir esa probabilidad es añadir productos como los huevos y los derivados lácteos a la dieta.

Los estudios sobre dietas ovo-lacto-vegetarianas han demostrado que pueden ayudar a reducir la posibilidad de padecer enfermedades crónicas degenerativas relacionadas con la alimentación, entre las que se encuentran la cardiopatía isquémica, la diabetes, la obesidad y algunos tipos de cáncer.

Para que una dieta vegetariana no incurra en carencias, debemos incluir ciertos alimentos. Algunas ideas para evitar déficits son:

 

• Proteínas: complementación de legumbres con cereales (como lentejas, garbanzos o judías con arroz, si es posible integral), almendras, avellanas y piñones. Podemos tener en cuenta alimentos como la soja (tofu), ya que posee todos los aminoácidos esenciales. Si la toleramos y no la tenemos contraindicada por problemas de mama o tiroideos, puede ser interesante incluirla en nuestra dieta.

• Vitamina A: sus requerimientos quedan cubiertos con una zanahoria (cruda) al día.

• Vitamina D: una adecuada exposición solar, de al menos 15 minutos al día, preferiblemente a primera hora de la mañana o por la tarde, evitando las horas de máxima intensidad solar.

• Vitamina B2: ½ plátano al día o 15 almendras cubren las necesidades diarias.

• Vitamina B12: presente en la leche y derivados, huevos y levadura de cerveza.

• Calcio: abundante en los lácteos, espárragos, acelgas, puerros, avellanas, almendras, cereales, legumbres, sésamo.

• Hierro: crucíferas (col, coliflor, coles de Bruselas, brócoli) aliñadas con limón, ya que aumenta la absorción del hierro. Pasas, dátiles, almendras crudas, huevos, marisco, naranjas.

• Zinc: pipas de girasol, pipas de calabaza.

• Magnesio: plátanos, zanahoria, patata, dátiles, higos, maíz, habas, almendras.

 

En definitiva, existen muchos tipos de dietas y muchas tendencias, pero es preferible mantener una dieta rica en alimentos frescos, abundante en frutas verduras, legumbres y cereales, con cantidades adecuadas de frutos secos, lácteos (con preferencia el yogur) y huevos (preferiblemente de gallinas en libertad). Si consumimos dosis limitadas de proteínas de origen animal, evitamos las carnes procesadas como salchichas o embutidos, y aumentamos el consumo de pescado, nuestra dieta se convertirá en una fuente de salud.

 


El sistema digestivo y las técnicas depurativas


Cada vez somos más conscientes del grado de contaminación de la tierra, de los mares y océanos y del aire que respiramos. Cada vez hay más movimientos sociales que colaboran en la toma de consciencia respecto a este problema y que tratan de aportar iniciativas y soluciones al elevado nivel de contaminación planetaria.

¿Nos hemos planteado alguna vez realizar alguna técnica depurativa para desintoxicarnos?

 

Recuerdo la mañana en que José vino al ambulatorio. No solía acudir con frecuencia porque no disponía de mucho tiempo, el trabajo era su prioridad. Además, su fortaleza y juventud le hacían sentirse sano. Hacía tiempo que no se realizaba una analítica de sangre y aprovechó la ocasión para solicitarla. Pasados unos días vino a recoger los resultados. Ambos comprobamos con sorpresa que tenía las transaminasas, las enzimas hepáticas, muy alteradas.

«¡Caramba, José! —le dije—. Tienes el análisis muy alterado. A tu hígado le sucede algo.» Comencé a investigar sobre posibles causas de su alteración. Era un joven sano. No había padecido ninguna hepatitis, no le habían realizado ninguna transfusión de sangre, no tomaba alcohol de forma habitual, no había realizado ningún viaje a un país en el que pudiera haber contraído alguna infección, no era obeso, no padecía ninguna enfermedad de tipo inmunológico, ni abusaba de analgésicos o fármacos. En definitiva, no había causa aparente que pudiera justificar su alteración.

Le propuse hacer una analítica más completa para verificar la alteración y buscar otras posibles causas. Y así lo hicimos, pero los resultados no revelaron nada nuevo y su hígado seguía inflamado.

De repente como un flash
 , un pensamiento cruzó por mi mente y le pregunté: «José, ¿sueles tomar muchos lácteos?».

Él respondió con cierto titubeo: «Bueno, tal vez. Suelo comer seis yogures cada día y también me bebo un litro de yogur líquido. La verdad es que me gustan mucho».

«¡Madre mía! —exclamé alarmada—. ¿Cómo es posible que seas capaz de comer tal cantidad de lácteos? ¿No comprendes que esto es un exceso para tu organismo? Es muy posible que la alteración hepática que tienes sea debida a la gran cantidad de lácteos que tomas.»

José me miró y dijo, intentando justificarse: «Bueno, la televisión dice que los lácteos son buenos, ¿no?».

No podía dar crédito a lo que estaba oyendo. «Ya, ya —dije intentando contener mi asombro—, pero todo tiene una medida. Tu hígado no puede asimilar ese exceso. Sé que será un esfuerzo, pero te sugiero que suprimas los lácteos durante tres meses y luego repetiremos la analítica, ¿te parece?»

José siguió mis sugerencias. Durante tres meses no probó ni un solo lácteo. Pasado este tiempo repetimos la analítica y el resultado fue completamente normal, perfecto, ni rastro de alteración.

El caso de José no es frecuente, pero nuestros hábitos dietéticos se apartan de lo que es lógico y saludable más veces de las que nos imaginamos. En cuanto a dieta se refiere, solemos dejarnos llevar más por nuestros gustos, deseos, aversiones e impulsos que por lo que realmente necesita nuestro organismo. Tal vez sea importante que reflexionemos sobre cómo es nuestra dieta, y sobre todo que pensemos y decidamos qué cambios podemos hacer para mejorarla.

 

El hígado es un órgano importantísimo en el intercambio y síntesis de sustancias necesarias para el equilibrio natural del cuerpo, así como para la degradación y almacenamiento de nutrientes. Se encuentra en una posición estratégica, entre la circulación de todo el sistema digestivo y la circulación general, de ahí que actúe como un filtro. Todos los elementos nutritivos, así como las sustancias absorbidas desde el intestino, son transportadas al hígado a través del sistema circulatorio. Incluso el agua que ingerimos pasa a través del hígado antes de entrar en otros departamentos extracelulares.

Las células hepáticas poseen múltiples funciones. En ellas se dan las transformaciones químicas que, a partir de los alimentos, fabrican constituyentes básicos para el organismo. Es un gran almacén metabólico de glucógeno, proteínas, grasas, vitaminas y elementos de gran importancia. Además, protege el cuerpo de agentes perjudiciales mediante procesos de desintoxicación. Por estas y muchas otras razones, podemos comprender la importancia de mantener nuestro hígado sano y la importancia de depurar y desintoxicar nuestro organismo.

Podríamos adquirir el hábito de limpiarnos internamente, y así eliminar toxinas y residuos que se acumulan día tras día, mes tras mes, año tras año. Incorporar técnicas de depuración y desintoxicación puede ayudarnos a mantener nuestra salud.

Veamos algunas propuestas.

 


Limpiar nuestro organismo


Ingerir durante un día entero un único tipo de alimento concede un notable reposo al sistema digestivo. Por su brevedad no representa ningún riesgo, pero debemos tener en cuenta que los pacientes con determinadas enfermedades crónicas, los que toman ciertos fármacos (como por ejemplo anticoagulantes) o los pacientes diabéticos dependientes de insulina, deben contar con el asesoramiento de un profesional. Si no tenemos ninguna contraindicación, podemos planteárnoslo.

 

Algunos ejemplos de dietas depurativas son:

 

• Un día a base de frutas. Se trata de comer solamente fruta durante todo un día, como, por ejemplo, melocotón, uva o manzanas. La cura de uva es muy conocida.

• Un día a base de vegetales. Durante todo un día comer únicamente alimentos de origen vegetal, como ensaladas y verduras, condimentados con aceite de oliva y, si se desea, con un poquito de limón. De octubre a abril es una buena época para hacer un día a base de zanahorias enteras o ralladas condimentadas con un limón y una cucharadita de aceite de oliva. En primavera también podemos hacer un día de espárragos cocinados al vapor. La propuesta es comer durante un día solo vegetales.

• Un día a base de zumos. Excluimos por completo cualquier tipo de alimento sólido. Nos alimentamos un día a base de zumos o batidos de frutas y verduras recién hechos. Es una opción especialmente depurativa y relajante para el sistema digestivo. Los zumos aportan muchas enzimas, minerales y vitaminas que pasan al torrente sanguíneo y son rápidamente aprovechados. Además, favorecen la desintoxicación eliminando toxinas y neutralizando el exceso de acidez, y aportan antioxidantes que neutralizan los radicales libres. Recordemos que es importante tener un adecuado aporte de antioxidantes, ya que pueden prevenir muchos desórdenes de salud.

Los zumos de fruta deben consumirse poco después de haberlos preparado, para intentar evitar la pérdida de sus propiedades beneficiosas. Lo ideal es hacerlo justo en el momento en que lo vayamos a tomar. En la medida de lo posible, han de ser naturales, ya que, como han demostrado varios estudios, las bebidas azucaradas (bebidas endulzadas con azúcar y zumos de fruta 100 % ) y las endulzadas artificialmente con edulcorantes aumentan el riesgo de cáncer en general, incluyendo el de mama, próstata, y cáncer colorrectal.

Un zumo de verduras se debe tomar sin sal e inmediatamente después de haber licuado las verduras y hortalizas. En el mercado existen algunos zumos que han sido sometidos a lactofermentación, y estos se pueden consumir, ya que el ácido láctico es especialmente depurativo y remineralizante.

Además, podemos tomar infusiones de plantas medicinales que podemos beber a distintas horas que los zumos. Es importante que no exista ninguna contraindicación médica y que no se tomen fármacos que puedan ver alterados sus efectos, como los anticoagulantes.

• Un día a base de arroz. Esta es una dieta muy conocida. Un día a base de arroz tiene excelentes efectos y es muy relajante para el sistema digestivo. Conviene hacer una cocción más prolongada de la habitual, y utilizar más agua. De hecho, es recomendable no colarlo y comérselo como una sopa. Se puede añadir unas gotas de salsa de soja fermentada (tamari) o añadir zanahoria rallada.

 




CALDO DEPURATIVO



 


Hacer un día de depuración puede ser excelente para nuestro bienestar. Otra opción es incorporar caldos depurativos. Os propongo una receta que llegó a mis manos hace muchos años. Es sencilla y sobre todo económica.


 



Ingredientes:



 


tres zanahorias grandes


 


dos o tres cebollas


 


dos o tres manzanas (mejor si es ácida)


 


una ramita de apio


 


una ramita de tomillo


 


media cucharadita de anís verde


 



Preparación:



 


En una cazuela con dos litros de agua introduciremos todos los ingredientes cortados y lo pondremos a hervir durante 30 minutos. Después lo colaremos, porque lo que realmente nos interesa es el caldo. El caldo es el que tiene los efectos diuréticos y depurativos. Lo tomaremos en ayunas, un poquito templado, y si lo deseamos, podemos añadir unas gotitas de limón. Es aconsejable tomarlo antes del desayuno, comida y cena. Es conveniente hacerlo como mínimo tres días, pero podemos tomarlo tantos días como nuestro organismo lo acepte. He utilizado este caldo con muchos pacientes con excelentes resultados.




 

Recuerdo un día que Antonio vino a la consulta quejándose de un dolor intenso en su pie derecho. Apenas podía caminar y llevaba varios días incluso sin poder dormir. Hacía tiempo que no venía y me sorprendió verlo tan cambiado. Se había engordado, estaba más hinchado, como embotado, y su cara enrojecida. Revisé su pie. Lo tenía realmente inflamado, y pensé que tal vez se trataba de un ataque de gota. Tras explorarlo le comenté la necesidad de solicitar una analítica y comprobar entre otras cosas sus niveles de ácido úrico. Le receté tratamiento para el dolor y la inflamación. Pero no me quedaba tranquila, así que, antes de dar por concluida la visita, decidí hacerle una propuesta.

«Señor Antonio —le dije no sin cierto reparo—, usted viene por el dolor en su pie, que realmente está inflamado. Es muy probable que tenga un ataque de gota pero, aunque pueda sorprenderle, le pido que me escuche con atención.» Con la intención de que reflexionara, le pregunté: «¿Cómo cree que es su estado de salud?».

«Ay, doctora, vaya pregunta —contestó Antonio—. Si no fuera por este pie yo me encuentro perfectamente. Ya sabe usted que soy fuerte y nunca tengo nada. Pocas veces me habrá visto dándole problemas, ¿no es verdad?»

Era cierto, pero yo sabía que en este momento no estaba bien. Y le dije: «Seguramente usted cree que su estado de salud es bueno, pero me parece que no está tan bien como piensa. Ha ganado peso, está más embotado y su cara está enrojecida».

«Es posible —doctora, contestó Antonio—, pero le aseguro que no tomo alcohol, solo una cerveza el fin de semana. Lo cierto es que, si no fuera por el dolor de mi pie, yo me siento bien.»

«De acuerdo —le dije—, esa es su percepción, pero no la mía. Por eso, además de la analítica y el tratamiento para el pie, le propongo hacer una dieta de limpieza durante unos días. Le daré una dieta depurativa y la receta de un caldo depurativo. Después viene y me cuenta cómo le ha ido.»

A pesar de lo inesperado de mi propuesta, Antonio aceptó. Le anoté la fórmula del caldo depurativo y le expliqué cómo hacer la dieta que debía seguir, como mínimo, tres días. Le sugerí que, para desayunar, bebiera un vaso de caldo depurativo y después comiera una pera y un kiwi. Pero Antonio, confundido, añadió ambas frutas al caldo y las hirvió con el resto de ingredientes. Y después de beberlo ¡se comió la pera y el kiwi hervidos!

Pasados unos días vino a la consulta la esposa de Antonio: «Doctora —dijo en un intento de parecer seria—, ¿qué ha hecho usted con mi marido?».

«No sé qué decirle —le contesté—. ¿Ha sucedido algo?» Ella sonrió. «Mi marido ha seguido rigurosamente la dieta y ha tomado el caldo que usted le aconsejó. ¿Y sabe qué? —me dijo mientras hacía un esfuerzo para que no se le escapara la risa—. Pues que se pasó tres días seguidos sentado en el baño sin parar de eliminar y eliminar. Pero no solo eso, sino que se ha deshinchado, se siente más ligero, se ha comprado una bicicleta estática que utiliza cada día veinte minutos, y ahora sale a caminar. Está mucho más activo, despejado y, sobre todo, con mejor humor. ¡Ha conseguido usted con un caldo lo que yo no he conseguido en treinta años de matrimonio!»

A los pocos días, Antonio vino a la consulta. Parecía otro, se le veía cambiado, menos enrojecido, menos hinchado y más contento. Se sentó frente a mí y me dijo: «Doctora, usted tenía razón. Yo creía que estaba bien y que solo tenía un problema en mi pie, pero me he dado cuenta de que no era así. Ahora me siento mucho mejor, más ligero, incluso con la mente más despejada. Pero perdone que le diga, ¡qué malos están los kiwis y las peras hervidos!».

«Madre mía, Antonio —le dije asombrada—. Pero si las peras y los kiwis no eran para hervirlos en el caldo, ¡eran parte de su desayuno!» Antonio, con cara de sorpresa, dijo: «Ahora entiendo por qué me pasé tres días sentado en el lavabo eliminando y eliminando».

«Pues imagínese —le comenté—. Todo eso estaba en su cuerpo.»

«Pues sí, menuda limpieza necesitaba —dijo con una mueca—. ¡Ah! Y no se lo creerá —siguió explicando con orgullo—. ¿Sabe qué, doctora? Me he comprado una bicicleta estática. Sí, una bicicleta estática, y además cada día salgo a caminar. Pero sobre todo me he dado cuenta de que puedo hacer mucho más por mi salud de lo que imaginaba. No sabe cuánto se lo agradezco y ¡no se imagina lo contenta que está mi esposa!»

«Me lo puedo imaginar», le dije sonriendo.

Los resultados no siempre son tan espectaculares, pero he podido comprobar lo beneficioso que es realizar ciertas técnicas depurativas, ya que tienen efectos no solo en nuestro cuerpo, sino también en nuestra mente y creencias. En definitiva, podemos hacer mucho más de lo que creemos por nuestro bienestar y salud.

 




OTRAS PROPUESTAS DE TÉCNICAS DEPURATIVAS



 



Caldo de cebolla
 . Ponemos dos cebollas grandes cortadas en un litro de agua. Las hervimos durante unos 30 minutos y colamos el caldo. Se le puede añadir un poco de miel o un poco de azúcar moreno. Es un caldo con propiedades depurativas y algo diuréticas.


 



Agua de manzana
 . Lavamos tres manzanas y las cortamos, sin quitarles la piel. Las ponemos en un litro y medio de agua. Las hervimos durante 30 minutos. Y ¡listo!


 



Agua con limón
 . Otra propuesta es beber un vaso de agua templada en ayunas cada mañana. Si nuestro estomago lo tolera, podemos añadirle unas gotas de limón. Esta es una práctica sencilla, económica y saludable que podemos hacer para ayudar a nuestro organismo.




 

Todos estos ejemplos son relativamente fáciles de realizar, pero podemos dar un paso más y hacer una dieta depurativa algo más completa. Se aconseja hacer este tipo de dietas dos veces al año, sobre todo al inicio de la primavera y antes de la entrada del otoño. A continuación os propongo un ejemplo.

 




DIETA DEPURATIVA COMPLETA



 


Lo ideal sería realizarla durante unos quince días, pero siempre de manera individualizada y adaptándola a la situación de cada persona, dependiendo de si tiene alguna enfermedad o no, y según su predisposición. Yo suelo pactar con el paciente y le pregunto qué se siente capaz de realizar. Es mejor hacerla tres días o incluso un día, antes que no hacerla. La idea principal es seguir una dieta sin productos de origen animal.


 


• Desayuno: fruta cítrica o ácida (naranja, kiwi, mandarina, piña...).


 


• A media mañana: manzana o pera.


 


• Comida:


 

– Primer plato: ensalada variada con lechuga, tomate, zanahoria, remolacha, apio, rábano, cebolla, pepino, germinados de alfalfa, manzana, maíz, aguacate, etc. Utilizaremos aceite de oliva de primera presión en frío, si es posible, y sal marina; se puede añadir una cucharada de levadura de cerveza. Si no queremos perder peso podemos añadir frutos secos a la ensalada (almendras, nueces, avellanas, piñones...).


 

– Segundo plato: verduras hervidas, en puré, al vapor, en sopa juliana o jardinera: cebolla, zanahoria, calabacín, acelga, espinacas, alcachofa, puerro, judía tierna... Añadiremos patata, boniato o calabaza en función de si hay o no sobrepeso.


 

– Postre: manzana.


 


• Merienda: zumo de naranja natural o fruta.


 


• Cena: como la comida o solo la ensalada.


 


Esta es una dieta sencilla sobre la que podemos hacer las variaciones que consideremos oportunas. No conviene realizarla si tenemos enfermedades que la desaconsejen. En ese caso es necesario asesorarse y consultar a un médico o dietista especializado.




 


El estreñimiento


Una gran cantidad de personas sufren estreñimiento porque no siguen dietas adecuadas o son excesivamente sedentarias. Son necesarios aproximadamente entre 30 y 50 gramos de fibra al día para intentar evitar el estreñimiento. El escaso consumo de frutas y verduras y el aumento de alimentos refinados en nuestra dieta, como el arroz blanco, el pan blanco o las pastas de harinas refinadas, está provocando que la ingesta de fibra haya disminuido a menos de 12 gramos al día, muy por debajo de los requerimientos necesarios. Esto favorece el estreñimiento y la consecuente acumulación de residuos tóxicos en el interior de nuestro organismo, así como la aparición de hemorroides, pólipos, divertículos en el colon, aumento del colesterol y obesidad, entre otros problemas.

No tiene sentido tratar el estreñimiento con ciertos productos si nuestra dieta es pobre en alimentos ricos en fibra o abusamos de alimentos que estriñen. Las ciencias de la salud nos enseñan que no deberíamos ingerir alimentos sin antes haber eliminado los residuos del día anterior. Por eso, es importante ayudar al buen funcionamiento del sistema digestivo. El ejercicio diario moviliza el intestino. También es recomendable ir al baño a una hora determinada, aunque al principio no sintamos la necesidad. Ante el mínimo impulso de defecar debemos acudir al baño para no interrumpir este reflejo. De esa manera, también reeducamos el intestino.

Incluir en nuestra dieta kiwis, ciruelas y alimentos con fibra puede ayudarnos ante el estreñimiento. Si queremos combinar algunos de ellos, podemos poner ½ cucharadita de semillas de lino con 4 ciruelas pasas en remojo en 1 vaso de agua toda la noche y tomarlo por la mañana. No hay que abusar de laxantes que sean irritantes para nuestro intestino.

 


La consciencia en la alimentación


Los grandes sabios siempre han concedido mucha importancia a la alimentación, porque la dieta no solo contiene los elementos capaces de conservar o restaurar la salud física, sino también la psíquica y energética. Por ello es importante tener una actitud no solamente instintiva ante el alimento, y comprender la importancia sutil, energética e incluso espiritual del acto de comer. Cada vez prestamos más atención a qué comemos, pero tiene tanta o más trascendencia cómo comemos y con qué consciencia lo hacemos.

Normalmente comemos de forma mecánica, inconsciente, tragando sin apenas masticar, con la mente llena de pensamientos, a menudo negativos, o con emociones alteradas. A veces enfermamos sin ser conscientes de que muchos de nuestros malestares provienen o se agravan por una forma errónea de alimentarnos.

Comer agitados, preocupados, con prisas, rodeados de un ambiente ruidoso y estresante puede influir en el aporte sutil de la alimentación. Este aporte sutil es algo no contemplado y apenas tenido en cuenta, pero es importante para mantener el equilibrio y la armonía en todo nuestro ser. Comer en un ambiente tranquilo, agradable y con alimentos cocinados con amor nos influye beneficiosamente, ya que cuando comemos no solo estamos nutriendo el cuerpo físico, sino también nuestros cuerpos más sutiles.

El proceso de digestión comienza en la boca, donde se produce un intercambio a nivel sutil, ya que en ella, sobre todo a nivel sublingual, se absorben partículas que nos llenan de vitalidad. Las partículas sutiles van directamente al cerebro y llegan al sistema nervioso antes de que las otras lleguen al estómago. Esto es algo que no siempre se tiene en cuenta. Estos aspectos sutiles de la alimentación se relacionan con la energía conocida como el prana
 , que también está relacionado con la respiración, la energía solar, etc.

Masticar conscientemente el primer bocado de alimento, manteniéndolo en la boca hasta hacerlo casi líquido, es un proceso que pone en marcha mecanismos fisiológicos saludables. El primer bocado que ingerimos nos recarga energéticamente. Hagamos la prueba y tomemos el primer bocado con mayor consciencia. Si lo hacemos con detenimiento podremos llegar a percibirlo.

Las partículas sutiles de los alimentos se relacionan con los colores, con la luz. Los colores poseen diferentes vibraciones electromagnéticas, frecuencias, y aportan información. Los colores de los alimentos están relacionados con las distintas vitaminas y minerales que los componen, y además aportan la cualidad de la luz a nuestro ser. El alimento como portador de luz es algo todavía apenas contemplado, pero es interesante empezar a reconocerlo.

 


Una dieta a base de alimentos puros


El reino vegetal es el gran alquimista. Es capaz de transformar, a través de la fotosíntesis, la luz proveniente del sol en moléculas que nos nutren. La fotosíntesis es el proceso metabólico a través del cual las plantas verdes convierten, gracias a la clorofila y a la energía de la luz del sol, sustancias inorgánicas, como el dióxido de carbono, en sustancias orgánicas como los hidratos de carbono o la glucosa. El reino vegetal, por lo tanto, es capaz de transformar un sustrato inorgánico en materia orgánica rica en energía. Transforma la luz en moléculas que nos alimentan. Además, al transformar la energía luminosa en energía química, desprende oxígeno.

La molécula de clorofila posee una estructura muy similar a la molécula de hemoglobina de nuestros glóbulos rojos. Son moléculas casi idénticas, con una diferencia: en el interior de la clorofila hay magnesio, y en la hemoglobina hay hierro. El hierro de la hemoglobina de los glóbulos rojos se puede magnetizar como un imán, lo que nos convierte en seres potencialmente magnéticos e irradiantes.

Otro aspecto a tener en cuenta es que, si sentimos nuestra dieta pesada, podemos transformarla comiendo alimentos más ligeros, con lo que obtendremos un mayor beneficio, más energía y, en definitiva, más vitalidad. En muchas ocasiones, nuestro cansancio no se debe únicamente al desgaste del trabajo o al estrés de la vida cotidiana, sino a un excesivo desgaste energético vinculado a procesos metabólicos y digestivos. Destinamos un 20 % de nuestra energía a procesos relacionados con la digestión y más si comemos copiosamente. Una comida copiosa con alimentos pesados, apenas masticados, realizada en un ambiente sin armonía ni paz, no facilitará ni su digestión ni su asimilación. En estas circunstancias el organismo debe emplear más energía en el proceso digestivo. Hay que intentar que nuestra manera de comer no sea una fuente de desgaste o desarmonía. También debemos recordar la importancia de dar pausas y descansos a nuestro sistema digestivo.

Es interesante observar qué alimentos aportan más vida. Esta es una idea que pocas veces tenemos en cuenta: el concepto vida de los alimentos. Si observamos el reino vegetal, es un gran portador de vida. Tal vez por nuestra inconsciencia estamos sometiendo al reino animal a un sufrimiento que ya no es necesario. Quizás ha llegado el momento de cambiar progresivamente nuestro estilo de alimentación. El respeto y el concepto vida pueden estar más presentes.

 


EL AGUA, EL LÍQUIDO EN MÍ



 

El agua es esencial para la vida. No concebimos vida en nuestro planeta sin ella. El agua y las soluciones acuosas realizan funciones esenciales en los procesos físicos, químicos y biológicos que ocurren en el planeta. Ocupa más de las dos terceras partes de la superficie de la Tierra y una proporción similar está en nuestro cuerpo.

El volumen total de agua que contiene una persona de unos 70 kilos es aproximadamente de unos 40 litros, lo que equivale al 57 % de su peso total. En un recién nacido esta cantidad puede llegar a ser del 75 %, pero disminuye progresivamente conforme avanzamos hacia la edad adulta. Es durante los diez primeros años de vida cuando esa reducción es más significativa.

Es relevante tener presente la necesidad de su ingesta. Si observamos la naturaleza, cuando algo envejece, se arruga, se seca. Al ser humano le ocurre lo mismo que a una fruta o a una planta: cuando envejecemos, nos deshidratamos. Mantenernos correctamente hidratados es fundamental para la salud.

La mayor parte de la ingesta diaria de agua es por vía oral. Deberíamos beber entre 1,5 y 2 litros al día para favorecer el metabolismo, evitar la acumulación de residuos y su depósito en el organismo. Aproximadamente dos terceras partes nos llegan a través de líquidos, ya sea agua o cualquier otra bebida; el resto lo hace a través de los alimentos ingeridos. Hay una pequeña cantidad, que oscila entre 150 y 250 ml al día según la intensidad del metabolismo, que sintetizamos gracias a la oxidación del hidrógeno en la comida.

La función de filtrado y depuración renal se hace mejor si hay un aporte suficiente de agua y una alimentación rica en vegetales y alimentos crudos y frescos. Sin embargo, esto no es lo común y el aporte de agua en general suele ser insuficiente.

Debemos evitar beber copiosamente durante las comidas, ya que se produce una excesiva dilución de los jugos gástricos y eso dificulta la correcta digestión. Por otro lado, beber algo durante las comidas es necesario para facilitar la fabricación del bolo alimenticio y su paso por esófago y estómago. La digestión comienza en la boca por lo que una correcta masticación y salivación son importantes para una adecuada digestión. Además, evitaremos flatulencias y dispepsias.

Una dieta rica en sal, con salsas o fritos, y una ingesta abundante de alimentos que producen gases incrementan la necesidad de beber agua durante las comidas.

El agua es fundamental para la salud. Beber agua en ayunas con la intención de limpiarnos interiormente es un hábito que podemos incorporar a nuestra higiene cotidiana. Se recomienda tomarla algo templada y, en ocasiones, si nos sienta bien, con unas gotas de limón.

 


Hidroterapia


El agua no solo es importante a nivel interno, sino que también puede convertirse en una extraordinaria herramienta de salud si la aplicamos externamente. A lo largo de la historia, muchas escuelas han empleado el agua con finalidades terapéuticas. Los griegos la utilizaban en los templos dedicados a Asclepio, dios de la medicina, y, junto con el masaje, formaba parte de los tratamientos en aquella época. Posteriormente, la escuela hipocrática utilizó también el agua en forma de baños, inhalaciones y aplicación de compresas, a diferentes temperaturas, para tratar enfermedades de tipo reumático, del aparato respiratorio o de la piel, entre otras. La cultura romana recogió los conocimientos griegos y los introdujo en las prácticas de los balnearios. De ahí surge la hidroterapia.

La transpiración como método para eliminar toxinas ya fue descrita en el siglo IX
 por el médico persa Rhazes, contemporáneo de Avicena, y uno de los grandes médicos del mundo árabe. No obstante, la hidroterapia se inició a mediados del siglo XIX
 de la mano de Vincent Priessnitz, que vivió en la Silesia austríaca. Priessnitz observó que algunos animales se curaban con baños de agua fría. Los utilizó para curarse él mismo de varias lesiones y empezó a utilizarlos con los campesinos de la zona. Durante años trató a cientos de pacientes, entre los que se encontraban personajes de la realeza, y recibió la visita de muchos médicos que querían estudiar esa nueva terapia. Entre los que se interesaron por ella estaba el profesor W. Winternitz, el encargado de introducir la hidroterapia en la Universidad de Viena. Otra figura importante en la expansión de la hidroterapia fue Sebastian Kneipp, uno de los padres de la medicina natural y rector de la parroquia de Bad Wöhrishofen, un pequeño pueblo-balneario alemán al que todavía acuden personas de todo el mundo a recibir tratamientos.

Los efectos de las aplicaciones de hidroterapia se deben básicamente a la capacidad de transmitir estímulos físicos y químicos a nuestro organismo. Es interesante observar que el sistema nervioso y la piel tienen el mismo origen embriológico, por lo que hay una comunicación muy directa entre un estímulo que apliquemos sobre la piel y el efecto que produce en el sistema nervioso. Un estímulo mecánico, como presionar sobre la piel o sobre los músculos, genera señales eléctricas y químicas. Es el llamado efecto piezoeléctrico. Por eso, por ejemplo, cuando damos un abrazo, es importante presionar un poco para que tenga un efecto. Cuando damos la mano, también apretamos un poco, y nos resulta desagradable recibir uno de esos apretones sin algo de presión. ¿Has pensado alguna vez qué significa la palabra «saludar»? Saludar es, literalmente, dar salud.

Volviendo a la idea que comentábamos acerca de la comunicación entre la piel y el sistema nervioso, quizás ahora podemos comprender mejor los efectos que puede tener el uso del agua aplicada a diferentes temperaturas y presiones. Los beneficios de la hidroterapia se deben a tres tipos de acciones: mecánica, térmica y química.

 

• La acción mecánica
 depende de la presión con que se aplique. Los diferentes tipos de chorros ejercen diferentes presiones.

• La acción térmica
 depende de la temperatura. Hablamos de aguas muy frías cuando su temperatura está entre 5º y 11º C, frías entre 11º y 34º C, calientes entre 36º y 38º C y muy calientes a más de 38º C. Una de las propiedades del agua nos permite utilizarla con efectos estimulantes, siempre que exista una adecuada capacidad de respuesta del organismo. Baños o duchas que alternen agua caliente o templada con agua fría tienen efecto sobre el sistema vascular. Se aconseja utilizar la alternancia de temperaturas calientes y frías.

• La acción química
 depende de la composición en minerales del agua. Son las aguas mineromedicinales las que tienen acción química.

 


Baños de mar


Las prácticas de los baños de mar se remontan a la Antigüedad, cuando incluso los héroes mitológicos se fortalecían con baños marinos. Hipócrates, Paracelso, Galeno, Heródoto, Avicena y mucho otros los utilizaron como un gran remedio estimulante y fortificante.

A mediados del siglo XVIII
 el médico inglés Richard Russel recomendaba los baños de mar y el clima marino como agente terapéutico. Russel observó que los niños que acudían a la playa tenían mejor salud. Recomendaba los baños de mar a sus pacientes, así como la ingesta de pequeñas dosis de agua de mar. La familia real y la nobleza inglesa de la época acudieron a su consulta, lo que facilitó la difusión de las curas marinas.

El término «Talasoterapia» fue acuñado a finales del siglo XIX
 por La Bonnardière. Procede del griego thalasa
 , que significa mar, y terapia
 , que significa tratamiento. Es la utilización de los baños de mar y el clima marítimo con fines terapéuticos. A principios del siglo XX
 , Ceresole fundó en Venecia un instituto para el estudio de los efectos del mar en las personas sanas y enfermas. En 1913 se constituyó en Francia la Asociación Internacional de Talasoterapia y, desde entonces, es el país donde la talasoterapia goza de mayor prestigio y difusión, con importantes centros especializados.

Los estudios realizados a finales del siglo XIX
 por el biólogo francés René Quinton permitieron comprobar que el agua de mar contiene, a diferentes concentraciones, 78 de los 118 elementos de la tabla periódica, y que la concentración es similar al plasma sanguíneo, lo que le confiere efectos reequilibradores para el organismo.

Los baños de mar son extraordinariamente beneficiosos para la salud, aunque evidentemente es conveniente adoptar ciertas precauciones si queremos conseguir los máximos beneficios y evitar posibles problemas. Por ejemplo, es recomendable no estar haciendo la digestión, realizar previamente un poco de ejercicio físico suave, y aclimatarnos con una adecuada exposición al aire y al sol. La entrada al agua debe ser completa para que obtengamos los máximos beneficios. La duración del baño variará según cada persona, de la temperatura del agua, del aire, del estado del mar, etc. Es evidente que será más breve cuanto más fría y agitada esté el agua, y más fríos e intensos sean los vientos. Las personas con problemas cardiovasculares u otras enfermedades que puedan contraindicar los cambios bruscos de temperatura deben tener cuidado y tomar precauciones.

 


EL AIRE, LA RESPIRACIÓN EN MÍ



 

La respiración es sumamente importante. Podemos permanecer muchos días sin comer, algunos sin beber, pero apenas podemos estar unos minutos sin respirar. Esta es una clave para comprender la importancia que tiene la respiración, una de las bases de nuestra existencia. Respirar es vivir y vivir es respirar. Es un proceso espontáneo que surge con la vida. Cuando estamos en el útero materno, no respiramos a través de nuestros pulmones, sino que lo hacemos a través del cordón umbilical. Para el ser humano, la vida comienza en el plano físico con la primera inspiración: se expanden los pulmones, iniciamos el ciclo y comenzamos el viaje que, experiencia tras experiencia, nos conducirá hasta la última espiración, momento en que el aliento de vida abandona nuestro vehículo y el ciclo concluye... para iniciar otro. Un antiguo principio, el principio del ritmo
 , nos dice: «Todo es rítmico, todo fluye y refluye; todo tiene sus períodos de avance y retroceso; todo asciende y desciende».

La respiración encierra grandes misterios. Estudiar y reflexionar sobre el proceso de la respiración nos puede llevar a comprender la base de nuestra existencia. El Génesis dice: «Dios infundió un soplo de vida y el hombre se convirtió en un ser vivo».

La ciencia de la respiración se ha desarrollado particularmente en la India durante miles de años y es tan amplia que se necesitan años para estudiarla y experimentarla. Los grandes yoguis han comprendido su importancia, no solo para vivificar el organismo, sino para actuar sobre la mente y los pensamientos, aunque debemos ser prudentes. Algunos ejercicios complejos pueden llegar a desequilibrarnos si no se hacen correctamente.

Durante el ciclo respiratorio apenas utilizamos una tercera parte de nuestra capacidad pulmonar y en muchos de nosotros este proceso está parcialmente bloqueado, por lo que puede ser importante purificarlo e intensificarlo

Ejercitar la respiración es interesante para nuestra vida. De la misma forma que deberíamos comer lentamente masticando bien los alimentos, también deberíamos respirar lenta y profundamente. De hecho, en ocasiones es muy beneficioso retener el aire en los pulmones, en una inspiración profunda antes de exhalar, ya que así permitimos que el organismo asimile mejor aspectos sutiles contenidos en el aire. Una parte del prana
 también está relacionada con la respiración.

Para obtener el máximo beneficio podemos retener unos segundos el aire en los pulmones como si los comprimiéramos, favoreciendo así la circulación y distribución de la energía por el organismo. De esta forma podemos captar conscientemente la energía que contiene. Hay que tener en cuenta la retención del aire, porque si lo exhalamos demasiado rápido, dejaremos escapar la energía.

Con inspiraciones profundas y pausadas eliminamos el aire retenido en los pulmones, y de esta forma puede ser renovado. El diafragma, uno de los músculos más potentes de organismo, está situado en una zona estratégica de nuestra constitución, separando la parte abdominal de la torácica. Podemos poner en práctica la respiración diafragmática abdominal para que el aire descienda hasta las bases de los pulmones.

El mejor momento del día para hacer ejercicios respiratorios es por la mañana, sobre todo a la salida del sol. La luz dorada del amanecer nos energetiza y revitaliza. Podemos captar la energía contenida en la respiración y en los rayos del sol, aunque también podemos dejarlos pasar sin que suceda nada. Si realizamos los ejercicios conscientemente, acumularemos en nosotros mayor cantidad de energía y eso incrementará nuestra vitalidad. Así como recibimos el aire, el agua, los alimentos, también recibimos la luz. Podemos aprender a revitalizarnos con la luz. Para hacerlo, las técnicas de respiración y de visualización pueden ser herramientas interesantes.

Es aconsejable realizar los ejercicios de respiración con el estómago vacío, a ser posible en ayunas, mejor por la mañana y con regularidad. Debemos inspirar lenta, profunda y ampliamente. Inspirando por la nariz y espirando también por la nariz, lentamente; así obtendremos mejor la esencia del aire, el prana
 .

 

La Vida es universal, omnipresente, eterna, y el aliento, la vida en el cuerpo, es una parte de la Vida o Aliento universal. La porción de esa vida universal individualizada o asimilada en nuestro cuerpo es la que se designa con el nombre de prana
 .


Prana
 es el principio vital. Es el aliento de vida que impregna todo el cuerpo, y le aporta vitalidad, fuerza vital. Es la energía o potencia activa que produce todos los fenómenos vitales. Su vehículo es el cuerpo energético holográfico o cuerpo vital. Actúa como un acumulador eléctrico, almacenando energía que se distribuye regularmente por todas las partes del organismo y dirigiendo las corrientes de energía vital según las necesidades.

El prana
 circula en el cuerpo energético a través de los nadis
 , conductos sutiles por donde pasa la energía. Los nadis
 son líneas especializadas de conducción, cuya misión es transportar la energía vital a través de todo nuestro sistema sutil. Forma una red invisible de canales energéticos distribuidos por todo el organismo.

La sabiduría hindú nos habla de la existencia de cinco principios pránicos:

 

• Prana
 , la inhalación.

• Apana
 , la exhalación.

• Samana
 , el equilibrio.

• Udana
 , que se eleva desde el corazón hasta la cabeza. Del cuarto al sexto centro chakra
 Ajna y al séptimo centro chakra
 Sahasrara.

• Viana
 , que impregna todo el cuerpo.

 

La física habla de neutrinos
 , partículas subatómicas de una masa muy pequeña, menor que la milmillonésima parte de la masa de un átomo de hidrógeno. El sol es la principal fuente de neutrinos, que se originan a través de los procesos de desintegración beta de las reacciones de fusión que ocurren en el núcleo del sol. Otras fuentes de neutrinos son las estrellas llamadas supernovas. También son liberados cuando los rayos cósmicos gamma chocan contra la atmósfera terrestre. Los neutrinos lo atraviesan todo, escapan libremente del núcleo solar, atravesando también la Tierra. Sin que nos demos cuenta, somos literalmente atravesados por miles de millones de estas diminutas partículas cada segundo. Parece ser que los neutrinos forman parte del prana
 .

 


EL FUEGO, EL SOL EN MÍ



 

El sol es fuente de vida. Sin sol no existiría vida en el planeta. Esto ya lo sabían los médicos hipocráticos cuando prescribían baños de sol a sus pacientes. En el año 25 a. C., el filósofo romano Aulas Cornelius Celsus recomendaba vivir en espacios abiertos a los que padecían de melancolía.

El sol emite rayos ultravioleta de tres tipos: UVA, UVB y UVC.

 

• UVA: son los menos agresivos, tienen la longitud de onda más amplia y actúan sobre la melanina. Inciden más en la costa.

• UVB: son los rayos más peligrosos, aunque tenemos defensas naturales contra ellos. Son los responsables de que la provitamina D se transforme en vitamina D activa, necesaria para la calcificación de los huesos. Una adecuada exposición a la luz solar es necesaria para evitar la osteoporosis. Inciden más en la costa.

• UVC: son de longitud de onda más corta, y de ellos solo nos protege la capa de ozono. Inciden más en la montaña.

 


El sol y la vitamina D


La vitamina D no es una verdadera vitamina, sino una hormona, ya que el compuesto activo se sintetiza en el organismo y tiene acciones hormonales. También cumple funciones tan importantes como participar en la formación ósea y garantizar el correcto funcionamiento de nuestro sistema inmunológico, además de funciones anticancerosas.

Las vitaminas D2 y D3 sufren transformaciones en el hígado y en el riñón, y la vitamina 1,25Dihidroxivitamina D o calcitriol participa en la activación de 2.000 genes (el 3 % de nuestro genoma), lo que nos permite intuir su importancia.

Los alimentos ricos en Vitamina D son principalmente los pescados azules (salmón, sardinas, atún) o bien algunos alimentos que han sido fortificados industrialmente, como los lácteos o los cereales entre otros. Uno de sus precursores, la vitamina D3, se sintetiza en la piel por la acción de los rayos UV, ya que la luz solar activa la vitamina D3. Su producción en la piel depende del ángulo de los rayos solares, que varía con la estación, la latitud y la hora del día. Por ejemplo, en invierno y en latitudes a menos de 33º norte o sur, la síntesis de vitamina D es nula. Además, disminuye mucho en personas con la piel oscura, en mayores de 65 años y por el uso de cremas de protección solar.

La relación entre la exposición solar y la reducción de la mortalidad relacionada con el cáncer se identificó hace más de sesenta años. En 1980, investigadores de la Universidad Johns Hopkins formularon la hipótesis de que los niveles de vitamina D estaban relacionados con el riesgo de cáncer de colon. Desde entonces, la relación entre la exposición solar y el descenso de las tasas de mortalidad por cáncer se ha contemplado también en el cáncer de mama, ovario, útero, próstata, estómago, vejiga, esófago, riñón, pulmón y páncreas.

La evidencia científica emergente sugiere que la vitamina D contribuye a la prevención de ciertas enfermedades como las cardiovasculares, la enfermedad de Parkinson, la esclerosis múltiple, algunas formas de artritis, enfermedades renales, depresión y otras patologías. Sin embargo, la exposición prolongada al sol no está exenta de riesgos, como el incremento de diferentes tipos de cáncer de piel, entre ellos algunos tan peligrosos como el melanoma.

Existen trastornos psicológicos asociados a la reducción de la luz solar, como el conocido Desorden Afectivo Estacional (SAD), un síndrome que sentimos sobre todo cuando llega el otoño y que suele desaparecer con la primavera. Nos sentimos más tristes, deprimidos, irritables, ansiosos, fatigados, y con más ganas de tomar hidratos de carbono o chocolate. La luz solar influye en los niveles de serotonina, neurotransmisor relacionado con el estado de ánimo, conocido como el neurotransmisor de la felicidad. Los que sufren de SAD pueden tener déficit de vitamina D. La exposición a la luz solar o a la luz de bombillas de luz blanca de espectro total pueden mejorar este síndrome.

 

Cuanta más luz, más serotonina. Los países nórdicos conocen muy bien la influencia de la luz en sus estados de ánimo. Eso me lo hizo comprender Frank, un directivo de una compañía sueca que había sido trasladado a nuestro país hacía un año. Jovial, alegre, siempre con una sonrisa en el rostro, transmitía sentirse satisfecho con la vida.

«Doctora —me dijo aquella mañana—, me encanta vivir en su país, por muchas razones, pero sobre todo por tres.» Lo miré con curiosidad, y siguió diciendo: «Me encantan el pan con tomate y jamón; me encanta la paella; pero, sobre todo, me encanta el sol que tienen. En Suecia, mi país, tenemos que ponernos en habitaciones con bombillas de luz blanca de espectro total para no deprimirnos. Qué triste es no poder ver el sol, la luz, el cielo azul. Cuando llegué aquí me impresionó tanta luminosidad. No saben lo afortunados que son, y ahora también yo al poder vivir aquí. ¡Tienen tanta luz! Es un verdadero regalo».

Recientes investigaciones realizadas por el doctor Richard Wurtman, neuroendocrino del Instituto de Tecnología de Massachusetts (MIT), señalan que se está utilizando la luz para el tratamiento de depresiones estacionales y algún tipo de leucemias. Es conocido el efecto de la luz sobre la psoriasis y se utiliza también para tratar la ictericia de los recién nacidos. Nuevas líneas de investigación están utilizando tratamientos a base de luz para enfermedades del sistema inmunológico. Los ancianos que permanecen en centros residenciales o aislados en sus casas suelen tener déficit de vitamina D, lo que influye en su salud física y psíquica. Hay casos en que debe suplementarse.

 


El sol y la glándula pineal


La glándula pineal, también llamada epífisis, todavía es una gran desconocida. Se encuentra en el centro de nuestro cerebro. Es aproximadamente del tamaño de un grano de arroz (5-8 mm). No está separada por la barrera hematoencefálica y el flujo de sangre que llega a ella es abundante. A la glándula pineal se la considera un fotorreceptor. Durante la noche segrega melatonina, una neurohormona derivada de la serotonina, que influye en el sueño y en el trastorno de jet lag
 (desajuste en el cuerpo y en el sueño tras realizar viajes transoceánicos); tiene efectos antidepresivos, influye sobre el sistema cardiovascular y el sistema inmunológico, y su disminución acelera los procesos de envejecimiento. La melatonina se sintetiza a partir del triptófano, un aminoácido esencial. Su producción es estimulada por la oscuridad e inhibida por la luz.

Las Tradiciones conceden gran importancia a la glándula pineal. La tradición Védica la relaciona con el séptimo centro o chakra
 Sahasrara, con la Ventana de Brahma del hinduismo; los antiguos chinos con el Ojo Celestial y los taoístas con el Palacio de Niwan. Según el filósofo, matemático y físico francés René Descartes es el asiento del alma.

 


Relacionarnos con el sol


Es importante que aprendamos a relacionarnos con el sol. La luz penetra en nosotros generando vibraciones intensas. Esto sucede de forma inconsciente, pero si prestamos atención, los resultados serán mayores y mejores.

La luz del amanecer es distinta de la luz del atardecer. El momento más propicio para impregnarnos conscientemente de la luz del sol es al amanecer, porque los rayos a esa hora producen energías que nos elevan y pueden contribuir a aumentar nuestro nivel de consciencia.

Día tras día, el sol marca ritmos en la naturaleza y en nuestra vida. Cuando amanece comienza la actividad, con el crepúsculo nos retiramos para el descanso, y así rítmicamente. Es un iniciador que nos aporta luz, calor, y prepara las condiciones favorables de atmósfera y temperatura para que la vida aparezca y prevalezca.

Muchas civilizaciones como los incas, los mayas o los egipcios han otorgado una gran importancia al sol, que desde siempre ha sido fuente de inspiración. Lo que representa para nosotros está lleno de símbolos, y si observamos más allá de lo aparente, descubriremos que su importancia no es solo física, sino también psíquica y espiritual. Podemos contemplar la salida del sol con la consciencia de que nos conecta con la vida, la luz, la sabiduría, el amor, y nos une a la energía y al poder que dirige y anima todos los planetas del sistema solar, porque a través del sol sentimos la energía de la vida. Nos ayuda a conectarnos más conscientemente con la Energía de la Vida, con la Divinidad.

Podemos trabajar con la luz del sol para purificarnos, reforzarnos y regenerarnos. Una de las maneras de hacerlo es a través de los diferentes tipos de yoga, entre los que encontramos el Kriya yoga
 , el yoga de la luz. El Kriya yoga
 nos sugiere que pensemos en la luz, que intentemos conocerla, que intentemos comprenderla, rodeándonos de sus colores y que incluso los visualicemos dentro de nosotros y los proyectemos a nuestro alrededor. En sánscrito, Surya
 significa sol. El Surya yoga
 es un conjunto de ejercicios que se practican por la mañana a la salida del sol. El período más favorable para practicarlo es al comienzo de la primavera y al final del verano.

Para recibir estas bendiciones del sol hay que prepararse, por eso es importante no cenar demasiado, irnos a dormir no demasiado tarde y evitar preocupaciones para mantener nuestra mente limpia y el corazón en paz. Es importante relajar y aquietar todos nuestros cuerpos, ya que en este estado podremos imaginar que nos proyectamos hacia el sol, uniéndonos a su luz, a su pureza, al amor que irradia incondicionalmente, y a la sabiduría que él simboliza.

Nuestra alma, nuestro Ser Superior, es luminoso como un sol y contacta con nosotros a través del cerebro, al que podemos preparar para conectar con mayor intensidad y captar sus elevadas vibraciones. Se sitúa en planos superiores de consciencia; es nuestra consciencia Divina, porque somos parte de la Divinidad, y fuera de Ella no es posible la existencia.

La Divinidad se manifiesta a través de toda la Creación. Somos parte de Ella y no podemos existir separadamente. La ilusión es creernos separados. La ilusión es creer que algo puede existir separado de la Divinidad. Nuestro yo pequeño vive en la ilusión de la separación. Cuando nos identificamos con nuestro yo pequeño, nuestro yo inferior, vivimos en un estado de consciencia desconectado, no tenemos claridad para tomar decisiones y nuestra vida es más difícil y compleja. Inmersos en la ilusión no podemos sentir el Ser que somos. Las Tradiciones establecen un paralelismo entre el sol y nuestra alma. Por eso el trabajo que cada mañana podemos hacer con el sol tiene como objetivo restablecer el contacto y construir simbólicamente un puente de luz entre nuestro yo inferior o personalidad y nuestro Yo superior que es luz, fuente de amor, sabiduría y poder.

 


RITMOS Y BIORRITMOS: SUEÑO Y DESCANSO



 

Todo en la Creación es rítmico y cíclico. En toda la naturaleza hay continuos movimientos de flujo y reflujo, como en las olas del mar, en las mareas, en la inspiración y la espiración de la respiración, en la sístole y en la diástole del corazón, en el día y en la noche, en la vida y en la muerte... Un continuo fluir y refluir de la vida en continuo movimiento, etapa tras etapa.

El principio del ritmo que hemos visto antes nos permite comprender que todo se manifiesta con un movimiento de ida y vuelta. Este principio está en el Cosmos y en nosotros.

Preservar los ritmos en nuestra naturaleza es salud. Si alteramos mucho los ritmos, entramos en una disritmia y esto nos altera. Preservar los ritmos entre la actividad y el descanso nos equilibra. El ritmo está presente en nuestra zona torácica El ritmo respiratorio y el ritmo cardíaco nos dan pistas para conectarnos con el ritmo de la vida en nosotros. Observemos la respiración y su movimiento rítmico, ya que eso nos traerá más paz y serenidad mental.

 


EL EJERCICIO FÍSICO



 

En los últimos años, la actividad física está en el punto de mira como fuente de salud. Debido a los cambios en nuestra actividad laboral, tiempo libre y formas de ocio, cada vez somos más sedentarios. Dedicamos gran parte de nuestro tiempo a la televisión y a internet. Según las estadísticas, menos del 30 % de la población realiza actividad física de forma regular. La falta de actividad física es un factor que se ha asociado a un aumento de enfermedades como la cardiopatía isquémica, el ictus, la obesidad, la diabetes de tipo 2, la hipertensión arterial, el aumento del colesterol, la osteoporosis, e incluso algunos tipos de cáncer. Sabemos que no realizar ejercicio de forma regular aumenta la mortalidad precoz y global.

La acción beneficiosa del ejercicio físico afecta a todo el organismo, pero incide más en las zonas que se activan durante su práctica, como los músculos, los huesos, las articulaciones y el sistema circulatorio; incluso tiene un efecto beneficioso sobre el metabolismo. Para que sus efectos sean persistentes debemos realizarlo de forma regular tanto en intensidad como en frecuencia y duración. Es una herramienta importante para mantener nuestra capacidad funcional, prevenir incapacidades y problemas crónicos.

 

El tipo de ejercicio más saludable es el dinámico o aeróbico, en el que movilizamos grandes grupos musculares de forma rítmica, como cuando caminamos ligero, nadamos, vamos en bicicleta, bailamos, hacemos gimnasia o corremos. Existe menos información de los posibles beneficios del ejercicio de resistencia o isométricos, como por ejemplo levantar pesas.

Desde el punto de vista científico sabemos que esos beneficios se obtienen cuando conseguimos entre el 50 y el 70 % de la capacidad máxima aeróbica o entre el 60 y el 80 % de la frecuencia cardíaca máxima. Pero las personas no entrenadas o que padecen enfermedades con riesgo cardiovascular alto han de ser asesoradas por especialistas y comenzar con una actividad física de intensidad baja, unos 15-30 minutos al día, y con el tiempo ir aumentándola de forma progresiva.

La duración del ejercicio una vez hemos hecho la progresión adecuada ha de ser de 30 a 60 minutos al día, entre tres y cinco días por semana. Durante el día podemos distribuirlo en sesiones de 10 minutos o más. Hay patologías que contraindican el ejercicio, por lo que, en caso de duda, es conveniente consultar a los profesionales de la salud.

Dedicar una hora al día a caminar rápido o a un ejercicio similar es muy beneficioso. También podemos realizar ejercicio más vigoroso durante al menos una hora a la semana si llevamos una vida más sedentaria.
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En su libro Los secretos tibetanos de la eterna juventud
 , Peter Kelder expone cinco antiguos ejercicios muy importantes para mantener nuestra salud. Nos recomienda que los realicemos por la mañana, con precaución, consciencia y de manera progresiva. Son una síntesis interesante que ofrece una herramienta sencilla para mantenernos físicamente saludables.




 

Para finalizar este capítulo, me gustaría recopilar las principales ideas a tener en cuenta para una buena salud:

 

• Desayuna como un rey, come como un príncipe y cena como un mendigo.

• Elige dietas a base de alimentos predominantemente de origen vegetal, que incluyan diariamente verduras, frutas variadas, cereales, legumbres, hortalizas y frutos secos.

• Utiliza aceite de oliva para cocinar y para aderezar. El aceite de girasol úsalo en crudo para aderezar y no para cocinar o freír.

• Limita el consumo de carne roja y evita en lo posible carnes procesadas (salazón, curado, ahumado) como embutidos, salchichas o hamburguesa. Se pueden tomar solo de forma ocasional. Las carnes blancas no procesadas se deben consumir de forma moderada, no más de 3-4 veces por semana.

• Come más pescado, al menos tres veces a la semana, dos de ellas en forma de pescado azul. Las mujeres embarazadas y los niños deben evitar el atún rojo, el pez espada y la caballa por la contaminación de mercurio. Hay que tener más en cuenta el consumo de huevos (si es posible del número 0) y lácteos.

• Limita el consumo de alimentos grasos, especialmente aquellos de origen animal.

• Elige alimentos mínimamente procesados, refinados o precocinados. Limita el consumo de azúcar refinado. Limita las bebidas alcohólicas. Limita el consumo de alimentos salados y el uso de la sal.

• Mantén un peso corporal equilibrado.

• Presta más atención a los aspectos sutiles de la alimentación y al concepto vida. Los alimentos transgénicos no contemplan el aspecto vital, porque no tienen semillas para poder seguir aportando vida.

• Cuida la limpieza externa e interna del cuerpo. Recuerda el beneficio de las técnicas depurativas. Mantente bien hidratado.

• Mantén contacto con la naturaleza. Es fuente de salud, equilibrio e influye mucho en la vitalidad. Los baños de mar son muy recomendables.

• Mantén una adecuada exposición a la luz solar, sin exceso ni defecto. Esto también influye mucho en la vitalidad.

• Encuentra un equilibrio entre los ritmos de trabajo y reposo de tal manera que te permitan un descanso reparador.

• Realiza ejercicio moderado para mantener el cuerpo ágil y dispuesto. Los ejercicios tibetanos de la eterna juventud son una buena propuesta.

 

Estas claves son sencillas pero importantes. Si las tenemos en cuenta, con el tiempo sentiremos sus efectos beneficiosos en nuestra salud y, lo que es más importante, cambiaremos vibraciones densas por vibraciones más armoniosas y sutiles.

Hay muchos factores que nos intoxican, pero a su vez hay herramientas muy eficaces para desintoxicarnos. Sin embargo, hay que tener en cuenta que el grado de contaminación es mucho mayor en nuestras emociones y pensamientos. Por eso es tan importante armonizarlos.





 



CAPÍTULO





10







Armoniza tus emociones, armoniza tu mente



 

Realizar actividades para mantener nuestro cuerpo en forma es algo habitual. Nadie se extraña si decimos que vamos al gimnasio, o que tenemos un entrenador personal. Sin embargo, no está tan asumido «entrenar» nuestros cuerpos emocional y/o mental. Por eso, si alguien nos dijera que va a su entrenamiento emocional, o mental, nos sorprenderíamos. No obstante, puede ser tan importante o más que el entrenamiento físico.

Cada vez comprendemos mejor el funcionamiento de nuestras emociones y de nuestra mente, y valoramos más a los profesionales que cuidan esta área tan importante de la vida. Existen multitud de técnicas, terapias y fármacos que nos ayudan a equilibrarlas, pero no entraremos a analizarlas ni a explicar sus beneficios, porque ya hay mucha información al respecto. Lo que sí haré será centrarme en hacer reflexiones que nos impulsen a iniciar cambios en nuestra vida y también abordaré algunas técnicas que no son tan conocidas.

Si modificamos unos grados la trayectoria de un barco, o un avión, ambos llegarán a un lugar completamente diferente del que eligieron cuando partieron. La vida también es un viaje. Debemos orientarnos, saber la dirección en la que queremos caminar para no desviarnos y perdernos. Un pequeño cambio, por insignificante que parezca, si se mantiene en el tiempo, dará lugar a un gran cambio.

Los procesos de transformación son lentos, sobre todo cuando afectan a áreas de nuestra estructura de personalidad. Esto no nos debe impacientar. Los cimientos de un edificio no se ven. Primero hay que cavar profundamente para después elevarlo. No podemos edificar nuestra estructura en bases que no sean sólidas, a no ser que no queramos que los «vientos» de la vida nos tumben. Los procesos de autoconocimiento y transformación requieren tiempo, paciencia y, sobre todo, mucho amor.

Hay momentos en los que el cambio se produce súbitamente, aunque en realidad es el resultado de un laborioso e invisible proceso interior. Un pollito rompe su cascarón y nace a su debido tiempo, aunque parezca que surge de repente. Sin embargo, ha necesitado tres semanas de incubación. Nosotros tardamos nueve meses en formarnos. Nacer a una nueva personalidad, nacer del yo pequeño al Yo, símbolo de la fusión de la personalidad con el alma, es un proceso largo y laborioso y por eso debemos perseverar.

 


ENTRENAMIENTO EMOCIONAL



 

Ya hemos visto que las emociones son el colorido, el filtro a través del cual vemos e interpretamos el mundo y la vida. Esa interpretación puede ser origen de bienestar o de malestar, y es donde encontramos nuestros mayores conflictos. Luchamos con nuestras emociones, son el campo de batalla, pero no debemos olvidar que también es el campo de la victoria. Hagamos algunas reflexiones, pensemos en las siguientes ideas para el cambio.

 


Atraigo lo que emito
 . A nivel físico, actúa la atracción de los opuestos (por la ley de la polaridad), pero a nivel emocional, actúa la atracción de lo similar (por la ley de la vibración). Es decir, a nivel emocional atraemos aquello que emitimos, pero muchas veces no somos conscientes de que precisamente esa es la causa de lo que atraemos. Si emitimos inseguridad, timidez y falta de confianza, difícilmente los demás captarán otra cosa y el resultado de lo que obtengamos será consecuencia de ello. Esto le sucedía a Rosa. Se había esforzado mucho para terminar la carrera de farmacia. Ir a la universidad fue su gran reto y por fin tenía el título en sus manos. Ahora se le presentaba un nuevo desafío: entrar en el mundo laboral. Comenzó a hacer entrevistas para entrar a trabajar en una farmacia, pero la respuesta que siempre obtenía era: ya le diremos algo. Timidez y baja autoestima eran las vibraciones que siempre la acompañaban. Me contó que incluso su nariz algo grande le ocasionaba vergüenza. No aceptaba ni su propia imagen. Un día me dijo: «Mañana tengo otra entrevista de trabajo, pero seguro que no me lo van a dar». Era evidente que con esa actitud y emitiendo esa vibración difícilmente lo harían, y, lo que es peor, eso reforzaba cada vez más su timidez y su baja autoestima. Estaba en un bucle del que no veía la salida. Estuvimos charlando, y empezó a comprender que la causa de que no le dieran trabajo era la consecuencia de lo que ella sentía y emitía. Pero la clave era ¿cómo cambiarlo? Vio la necesidad de trabajar su visón interior y comenzó un viaje de transformación. Se dio cuenta de que esa actitud no era solo suya. Su padre y su madre también irradiaban timidez y baja autoestima. Tardó un tiempo, pero hoy en día trabaja en una de las farmacias más importantes de Barcelona. Y podemos preguntarnos:

¿Qué se repite en mi vida?

¿Cuál es mi punto débil?

¿Cómo me sentía en mi infancia?

¿Es algo únicamente mío o se encuentra también en mi núcleo familiar? ¿Tal vez en ambos?

Responder a estas preguntas nos dará pistas para comenzar a trabajarnos.

 


Los estados de ánimo afectan a lo que veo
 . En estados de ánimo negativos, el área prefrontal del cerebro, que es la zona que nos permite entender y ver con claridad, deja de funcionar correctamente y nos bloqueamos. Entonces el sistema reticular ascendente, que se localiza en el tronco cerebral, actúa como una lámpara que amplifica y resalta aquello en lo que pongo mi atención. Esto refuerza aún más la visión que tengo, aunque esté distorsionada. Nuestro estado emocional influye en las interpretaciones que hacemos. Si nos identificamos demasiado con nuestros estados emocionales seremos muy variables. Por eso debemos aprender a descubrir de dónde surgen. Hemos de ser capaces de detectar cuándo estamos alterados y hacer el esfuerzo de salir de ahí. Esto requiere voluntad y entrenamiento, autobservación y autocorrección.

 


Herida emocional
 . ¿Reconozco cuál es mi herida? Todos tenemos heridas emocionales, y a veces son tan profundas que somos incapaces de verlas. Descubrir la nuestra nos puede ayudar a salir de la máscara que proyectamos en el intento de evitar el dolor que nos causa. Nos protegemos de forma inconsciente, pero no es la solución. Reconocer nuestra herida fundamental nos ayudará a autoconocernos, para poder salir de su influencia y ser más libres. Recordemos las cinco heridas básicas que Lise Bourbeau nos propone son: el abandono, el rechazo, la injusticia, la traición y la humillación. Dediquemos tiempo a descubrirlas, porque es un paso necesario para dejarlas partir. Para conseguirlo, podemos preguntarnos: ¿cuál es mi herida fundamental? ¿Desde cuándo la siento? ¿Soy capaz de darme cuenta de si estoy actuando o reaccionando desde mi herida? ¿Esta herida es únicamente mía? ¿La tienen otros componentes de mi núcleo familiar?

 


Herencia emocional
 . ¿Has observado tu herencia emocional? El núcleo familiar en el que hemos nacido influye en nuestra estructura de personalidad. La forma de ser de nuestros padres, cómo se relacionan entre ellos y con nosotros son elementos que nos condicionan. Su influencia puede ser tan profunda que en muchas ocasiones no somos capaces de darnos cuenta de ella. Aprendemos de nuestro entorno y repetimos patrones de pensamiento y de comportamiento. Es en la edad adulta cuando nos damos cuenta de que lo estamos repitiendo. Descubrir esto nos permite diferenciar cómo somos nosotros realmente y cómo es el ambiente que nos ha marcado. Los pacientes me dicen a menudo que determinadas reacciones no son realmente suyas, sino que son aprendidas. Tomemos cierta distancia y elevémonos simbólicamente para observar desde un plano superior. Saber cómo es nuestro círculo más cercano, sobre todo nuestros padres, nos aportará claridad y comprensión sobre la constitución de nuestra personalidad. No repitamos. En ocasiones repetimos por fidelidad autoimpuesta. Somos libres para ser nosotros mismos.

 


¿Dónde me quedé atrapado? ¿Con quién estoy resentido?
 El resentimiento es un sentimiento persistente de disgusto o enfado hacia alguien que consideramos el causante de una ofensa o daño. Nos cuesta mucho olvidar las ofensas, y eso nos puede llevar al rencor o a la hostilidad. Una persona puede decirnos algo desagradable o jugarnos una mala pasada, y nosotros lo traemos repetidamente a nuestra pantalla mental. ¿Soy una persona resentida? ¿Recuerdo siempre las ofensas?

 


¿Qué tipo de emociones predominan en mí?
 La medicina china nos aporta un enfoque interesante al relacionar determinadas emociones básicas con sistemas de nuestro cuerpo. Por ejemplo, vinculan el miedo con los riñones, la preocupación con el bazo, la rabia con el hígado, la tristeza con el pulmón y la alegría con el corazón. ¿Cuáles predominan en mí? ¿En qué zona de mi cuerpo siento que se localizan mis emociones?

 


Preguntarse con honestidad
 . Estamos llenos de deseos, envidia, enojo, celos, ambición y posesividad. Nuestro egoísmo y orgullo nos ensombrecen. ¿Cómo podemos ver los posos de nuestra personalidad? Soltando nuestro orgullo. Y podemos preguntarnos:

¿Cuántos deseos, apegos y dependencias hay en mí?

¿Cuánta envidia siento?

¿Cuánto enojo tengo en mi interior?

¿Cuánta rabia encierran mis palabras?

¿Cuántos celos ensombrecen mis relaciones?

¿Cuánto orgullo me impide ver con claridad?

¿Cuánta ambición hay oculta en mis acciones?

 


Sanar es la capacidad de soltar
 . Nos duelen los recuerdos. Nos duele el pasado. Pero el pasado solo está en nuestra memoria. Todos tenemos o hemos tenido experiencias dolorosas, algunas realmente duras. Saquemos el dolor de nuestro interior. Busquemos espacios, personas, profesionales que nos acompañen en el viaje de soltar lo que llevamos dentro. Un barco no puede navegar hacia su destino si no suelta amarras. Y soltar también es un tema de actitud. Podemos permanecer días, meses, años, toda la vida resentidos, es nuestra decisión. Aunque llegará un momento en el que tendremos que aceptar y soltar. A veces, tenemos apego al sufrimiento y no nos imaginamos o no nos permitimos vivir de otra manera. Pero no estamos condenados. Somos nosotros los que nos juzgamos y condenamos. Somos seres libres, mucho más libres de lo que nos permitimos y nos concedemos. Eso también es una decisión. La vida no es para sufrirla, la vida es para vivirla, para experimentarla, para aprender, para progresar, para evolucionar. Incluso cuando alguien nace decimos: «ha dado a luz». Simbólicamente es una oportunidad de hacer crecer nuestra luz, ampliar la consciencia. La luz de nuestra alma es la que debemos dejar brillar. Somos seres de luz experimentando en la materia. Si recordamos más nuestro Origen, si recordamos más nuestra Esencia, brillaremos más en esta experiencia. Aprendamos de las experiencias y no nos atrapemos en su dolor. Debemos recordar que sanar es soltar.

 


Limpiar nuestro filtro
 . El trabajo con nuestras emociones ha de ser constante y consciente, porque así podremos ir limpiando los posos ocultos. Este trabajo es más importante incluso que el del cuerpo físico. Dentro de nosotros hay muchas cosas que no vemos o no queremos ver. Enfrentarnos a nosotros mismos es una gran prueba. Es entrar en una batalla entre el ser como personalidad y el Ser como alma. Es una lucha con nosotros mismos, es una lucha con nuestra conducta.

 


Analiza y pregúntate sobre los motivos
 . Ante un deseo, pregúntate si cumplirlo es bueno para ti, si es bueno para tu familia, o si es bueno para el planeta. Si respondes con un sí valdrá la pena realizarlo. Si respondes con un no, tienes libertad, pero tal vez sea mejor no intentarlo, porque todo tiene sus consecuencias. Nuestra voz interior nos guía. Tratemos de escucharla. Para ello necesitamos dedicarle tiempo y silencio exterior e interior. No nos precipitemos. En estados emocionales alterados no es bueno tomar decisiones. Si la decisión que tomamos nos aporta paz, es señal de que vamos por el buen camino. Si nos genera inquietud y nos quita la paz, cuidado. El pequeño yo tiene muchos deseos, así que debemos escoger los que realmente valen la pena realizar.

 


Enfócate en lo que quieres, no en lo que temes
 . El miedo forma parte del instinto de conservación, y por eso sentirlo puede salvarnos la vida. Sin embargo, muchas veces el miedo no es una protección, sino una limitación. El miedo debe transformarse en prudencia. En la vida muchas cosas las hacemos por miedo y muchas otras las dejamos de hacer también por miedo. Observemos qué dejamos de hacer, no por prudencia, sino por temor. Podemos hacer una lista: ¿cuántas cosas hago por temor? ¿Cuántas cosas dejo de hacer por temor?

 


En lo que verdaderamente importa, persiste, no te des por vencido
 . La constancia y la paciencia son virtudes. Ante algo realmente importante procuremos mantenernos firmes, no desistamos. La vida pone pruebas. Hay que superarlas. Mantengamos la visión, el propósito y la idea motor en nuestra mente y corazón. Pongamos nuestras capacidades al servicio de ese propósito. Tengamos el gozo de la siembra. Tal vez veamos los resultados o tal vez no. Los resultados los dejamos a la Vida. El gozo viene cuando sabes que estás cumpliendo con tu parte al realizar algo que vale la pena.

 


En vez de preguntarte ¿puedo con esto?, pregúntate ¿cómo puedo hacer esto?
 En la habitación de mi infancia tenía un cuadro colgado que ponía: «Lo conseguí porque no sabía que era imposible». No nos limitemos. Tenemos muchas creencias que nos limitan. Sin embargo, tenemos un enorme potencial que apenas hemos estrenado. Cuando sintamos que algo realmente es importante, que no es un capricho de la personalidad, debemos utilizar todo nuestro potencial para conseguir realizarlo. Recordemos las preguntas: ¿Qué hacer? ¿Cómo hacer? ¿Cuándo hacer?


 


No puedo cambiar al otro
 . Solo tengo poder sobre mí. Guardamos la esperanza de que el otro cambie, pero nadie cambia porque nosotros lo esperemos. Uno cambia por convencimiento interior, no por imposición exterior. La libertad es una prerrogativa de la Vida. No tenemos el derecho de imponer a nadie nuestras creencias. Dejemos ser. Dejemos que el otro sea según su propia consciencia. No podemos forzar. Podemos informar, pero no presionar. Cada ser está en un momento de su camino. Ser y dejar ser es la base del respeto. No obstante, es necesario comunicar, compartir y expresar, que no es lo mismo que imponer o forzar. Es fácil manejar a los demás, pero es más difícil manejarnos a nosotros mismos. Tal vez es el momento de cambiar e iniciar un proceso de transformación volviéndonos hacia nuestro interior. En este proceso de regreso nos encontraremos con nuestra propia personalidad, y tendremos una gran oportunidad para trabajar con ella.

 


No estoy en tu vida para hacerte feliz, estoy para hacerte más consciente
 . Esta es una frase que mi amiga Pepa les dijo una vez a sus hijas. Creemos que los demás están en nuestra vida para hacernos felices y, si no cumplen lo que yo creo necesitar, nos enfadamos, vivimos resentidos y los culpabilizamos. Los que nos rodean están para hacernos más conscientes, son los «maestros» que la vida nos ha dado para que aprendamos y evolucionemos. No están para llenar nuestros vacíos. Los vacíos solo los puede llenar nuestro Ser. La primera relación es con nosotros mismos y con nuestro Ser. Si no somos capaces de sostenernos a nosotros mismos y buscamos que sea otro quien cubra nuestras necesidades y expectativas, nos volveremos dependientes.

 


La Vida como escuela de aprendizaje
 . Podemos interpretar la vida como una escuela de aprendizaje. Hemos venido a experimentar. Y ante las circunstancias y experiencias nos podemos preguntar ¿qué actitud adopto? Dos actitudes son posibles: la de víctima y la de aprendiz. Muchas personas adoptan la actitud de la víctima, quizás porque sus heridas son muy profundas y no saben comunicarse desde otro lugar. Sentimos mucha pesadez acumulada por todo lo que llevamos en nuestro interior. No nos situemos siempre en la queja. Cuando nos demos cuenta de que no somos los únicos a los que les suceden cosas en la vida, es posible que se dé un cambio de actitud. Aceptar no es resignarse, sino ver lo mejor que puedo hacer en las circunstancias en las que estoy. Hay cosas que debemos aceptar, porque llegan para quedarse, al menos por un tiempo. Somos aprendices de la vida e intentamos hacer lo mejor desde nuestra comprensión. Dar el paso para salir de la víctima y situarnos en el aprendiz aligera las cargas, las hace más livianas. Observemos nuestra actitud: ¿dónde me posiciono? ¿Soy víctima o aprendiz?

 


Saber terminar es tan importante como saber comenzar
 . Muchos proyectos, muchas sociedades y muchos matrimonios y parejas comienzan con mucha ilusión. Ponemos lo mejor de nosotros y, sin embargo, en muchas ocasiones los proyectos se truncan. Saber concluir es tan importante como saber comenzar. La mayoría de las veces los seres humanos no sabemos terminar los procesos. Es como si supiéramos entrar en una habitación, pero luego no supiéramos encontrar la salida. Los procesos tienen que cerrarse de forma circular para que tengan un final redondo. Esto no siempre es fácil, pero debemos intentarlo. Y podemos preguntarnos: ¿cierro bien los procesos? ¿Dejo muchas cosas pendientes? ¿Salgo huyendo? Recuerda, hay que saber cerrar para no generar causas de futuros efectos. Esto evitará que generemos karma.

 


Aprender de la experiencia, no quedarnos atrapados en el dolor
 . Quédate con el aprendizaje de la experiencia, no con el dolor. Esto a veces requiere mucho esfuerzo. Es una decisión. Sintamos el dolor, pero no nos apeguemos al sufrimiento. No nos quedemos con él para siempre. Dejemos que parta en su momento, abramos la puerta para que salga.

 


Actúa... no reacciones
 . Un día me dijeron: actúa, no reacciones. Me costó tiempo entender la importancia de estas palabras, pero poco a poco las he comprendido. Nos pasamos la vida reaccionando a lo que nos dicen, a lo que nos hacen. No podemos salir, o no queremos salir, de los círculos repetitivos de acción y reacción. Personas, grupos e incluso naciones están atrapados en las reacciones. Tomar las riendas de nuestras reacciones emocionales es fundamental, porque podremos salir de la rueda de repeticiones en la que a menudo estamos atrapados. Actuar, no reaccionar nos permite liberarnos. Aunque la clave está en preguntarnos y contestarnos ¿desde dónde salgo? y ¿cómo actuó? Subir nuestra consciencia al corazón nos permite comprender, dejar pasar, diluir, sanar. Elevarse al corazón nos permite actuar desde otro lugar, donde la reacción reactiva ya no es lo que impera. Los problemas no se resuelven, se disuelven en un estado superior de consciencia. Un día me dijeron que era débil por no reaccionar ante una situación conflictiva, y yo contesté: «No te confundas, parece debilidad, pero esa es mi fortaleza». Lo fácil es reaccionar. Lo difícil es actuar desde otro lugar. Estoy actuando, no reaccionando.

 


Trabajar para tener un buen carácter
 . Lo mejor que podemos ofrecer a los que nos rodean es un buen carácter. Hay muchas personas que parecen maravillosas fuera de sus casas, pero en cuanto entran en su hogar se transforman y son insoportables. Milagros, una enfermera con la que compartí muchos años de trabajo, siempre decía: «Este es de aquellos que cuelga la guitarra detrás de la puerta cuando entra en casa». Seamos íntegros, seamos uno. No tengamos dos caras. Los que comparten nuestra vida se merecen recibir lo mejor de nosotros. Busquemos fórmulas, lugares y momentos para recomponernos ante el estrés de la vida. Cuidemos el hogar. El fuego del hogar es el que da calor y acoge, no lo apaguemos. El fuego del hogar está en el corazón. Trabajemos para construirnos un buen carácter.

 


Procura ir a dormir sin demasiadas cosas pendientes
 . Soluciona lo antes posible los malentendidos. No tengamos demasiados temas pendientes. Que la muerte no nos pille por sorpresa con demasiadas cosas por resolver. La muerte puede llegar en cualquier momento, aunque vivimos como si nunca fuera a suceder. Demos importancia a lo que realmente la tiene. No se trata de llegar al final de nuestros días sin habernos planteado nada, y darnos cuenta de que no hemos hecho lo que realmente queríamos y que dejamos muchas cosas pendientes.

 


Cada día es una nueva oportunidad
 . El sol renace cada día. La noche más oscura lleva implícita el amanecer. Si nos fijamos bien, el reino vegetal nos da muchas pistas. Él renace gracias a su búsqueda de la luz. Las semillas deben permanecer enterradas en la oscuridad de la tierra antes de nacer a la luz. Vencen la fuerza de la gravedad y surgen desde la profunda oscuridad de la tierra para elevarse hacia el cielo, hacia la luz. Todos tenemos la semilla de la evolución en nuestro interior, esa que con el tiempo nos eleva. De la misma manera que tenemos un instinto animal, también tenemos un instinto espiritual que nos impulsa a avanzar. Parte de nuestro malestar en la vida cotidiana es debido a que sentimos o intuimos que las cosas pueden ser de otra manera, que pueden ser mejores, pero todavía no lo son. Esto nos provoca impotencia y frustración. Pero todo tiene su momento, todo requiere su proceso. Preparemos el terreno para que la semilla de nuestra alma pueda germinar en nuestro corazón y, gracias a su luz del amor, de la sabiduría y el poder, renazcamos a nuestro Ser. Esto producirá una expansión de consciencia que cambiará la vida en el planeta.

 


Leer libros que nos inspiren
 . La lectura de libros de conocimiento y sabiduría puede cambiarnos la vida. Una sola idea nueva que aumente nuestra comprensión puede ser de gran valor. Acojamos las que resuenen en nuestro corazón, no porque lo diga un gran sabio o alguien en quien confiamos, sino porque resuenan en nosotros. Si no lo hacen, debemos dejarlas partir, sin juicio ni crítica. Pero tampoco nos instalemos en el orgullo que cree que no tiene nada que aprender. Ignoramos tanto del espíritu que creemos que no tiene nada que aportarnos. Soltemos el orgullo que no nos deja progresar.

 


Cartas desde el alma
 . Escribir aquello que nos produjo dolor puede ser muy liberador. Todos tenemos heridas emocionales, todos hemos sufrido experiencias dolorosas que nos han dejado huella. Es necesario ver dónde nos quedamos atrapados y resentidos para dejarlo partir. En algunos casos, este dolor proviene de algo que se ha quedado pendiente, algo que no hemos podido resolver o expresar porque no nos atrevíamos, porque creíamos que no debíamos o porque la persona con quien querríamos hablar ha fallecido. Cuando mis pacientes me explican esta clase de situaciones, les propongo que escriban una carta a esa persona, que expresen todo lo que guardan en su interior, sin juicio, sin crítica, simplemente dejando fluir lo que sienten. Pueden hacerlo porque saben que les pueden comprender, ya que no es una carta escrita a la personalidad, sino al alma. Y el alma no juzga, sino que comprende; el alma acoge, el alma ama. Y después de comunicar aquello que quedó pendiente, les pido que entreguen la carta simbólicamente al Universo y la quemen. Es realmente liberador.

 



Escribir una carta desde el alma es precisamente lo que le propuse a Sandra un día que vino a la consulta. Me llamó la atención su semblante, porque estaba realmente enfadada. Venía porque una amiga suya le había comentado que en nuestro centro trabajábamos el tema del duelo y las pérdidas, y creía que la podríamos ayudar. Sandra estaba muy enfadada con su padre. Sentía una mezcla de rabia, tristeza y frustración. Un día, años atrás, su padre se marchó de casa y no regresó. Sandra se acostumbró a vivir con su ausencia, pero aquel vacío dejó huella en su corazón e intentaba apaciguarlo con una actitud de fortaleza, aunque lo que en el fondo sentía era enfado y tristeza.


 


Después de muchos años, su padre reapareció en su vida. No le explicó las razones ni de su marcha ni de su regreso, pero a pesar de ello Sandra estaba feliz de poderse reencontrar con el padre que tanto había añorado. En aquel momento se iniciaba una nueva etapa para ella. Tenía 23 años, estaba a punto de entrar en el mundo laboral y tenía la ilusión de recuperar el tiempo perdido con su padre. Sin embargo, no podría hacerlo, porque la razón por la que su padre había vuelto era el diagnóstico de una enfermedad avanzada y, a los tres meses del reencuentro, de una manera inesperada, falleció. Sandra vino a verme unos meses después de la muerte de su padre. No sabía cómo manejar sus sentimientos. Me explicó que sentía una gran impotencia.«Mi padre se marchó cuando apenas tenía siete años y ahora que lo había recuperado, se ha vuelto a marchar, pero esta vez no volverá. Tenía tanto que contarle. Ahora que lo había recuperado, lo vuelvo a perder. Estoy muy enfadada con él».


 


Escuché con atención todo su relato, y comprendí su rabia y dolor. A veces en la vida suceden cosas que nos dejan temas pendientes. Sin embargo, podemos resolverlos desde otro nivel.


 


Y le dije a Sandra: «Cuando tengas un momento tranquilo, cuando puedas estar en un lugar recogida, te propongo que le escribas una carta a tu padre y le digas todo lo que sientes. Dile que estás enfadada, dile todo aquello que querías haberle dicho y no pudiste o no te atreviste. No juzgues tus palabras, simplemente exprésale tu sentir. Él, desde el plano donde está, lo recibe. Y esta carta no la ha de leer nadie. Es entre tú y él. Una vez escrita, por favor, quémela».


 


Sandra puso una cara de sorpresa ante mi propuesta, pero dijo que lo haría. Días después, cuando vino de nuevo a la consulta, era otra Sandra. Su rostro ya no expresaba tanto enfado, aunque todavía reflejaba tristeza. Me explicó que había escrito la carta a su padre, que le había dicho todo lo que tenía pendiente y dijo: «ha sido una gran liberación para mí, me siento mucho mejor».


 


Me alegró ver su transformación. Y le pregunté: «¿Realmente le has dicho a tu padre todo lo que querías decirle? ¿Realmente crees que ya no queda nada?» Sandra permaneció unos instantes reflexionando y después dijo: «es verdad, todavía no se lo he dicho todo». Y le sugerí que volviera a escribirle otra carta.




 


Somos jueces muy duros
 . Muchas veces somos jueces implacables, duros, críticos, exigentes con nosotros mismos y con los demás. Nos volvemos rígidos y luego nos duele todo el cuerpo. Vamos a declararnos inocentes. Soltemos la culpa que es también soltar el pasado que pesa. Dejémonos libres. Dejemos a los demás libres.

 


No hay culpables, sí responsables
 . La culpa nos bloquea, nos atrapa, nos limita, nos hace perder vitalidad, nos remite continuamente al pasado, nos impide vivir plenamente el presente, y la vida se nos hace muy pesada. Somos aprendices; cada uno cree hacer lo mejor teniendo en cuenta sus circunstancias. Además, todos comentemos errores. Permitámonos cometerlos. No nos juzguemos ni nos condenemos. Asumamos la responsabilidad, no la culpa, y aprendamos.

 


Cuidar la palabra
 . La palabra y el sonido tienen un gran poder. La palabra puede ser creadora, pero también puede ser destructora. Un día me dijeron: «No destruyas en diez minutos lo que has tardado diez años en construir». De los reinos de la naturaleza, solo el humano tiene el don de la palabra, pero este, en vez de hacer un buen uso, hace un abuso de ella. Hacemos un uso muy inadecuado de la palabra, hablamos más de lo necesario. Cuando no tenemos otra cosa que hacer, nos ponemos a hablar y a hablar, malgastando gran cantidad de energía y sin llegar a comunicar aquello que realmente es necesario o deseamos decir. No podemos herir a las personas en nombre de la verdad, porque la verdad no tiene como función herir. Lo que solemos considerar como la verdad no es otra cosa que nuestro punto de vista. Aprendamos a escuchar. Escuchemos completamente cuando los demás hablan y escuchemos completamente cuando nosotros hablamos. El correcto uso de la palabra es todo un reto, es una maestría, pero es fundamental.

 


Somos expertos en somatizar emociones negativas
 . Aprendamos a somatizar emociones positivas. Conocemos muy bien la fisiología del estrés, del temor y de la preocupación. Sin embargo, podemos aprender a somatizar desde el corazón. Poner en marcha la fisiología del amor es también una decisión. No permitamos que el orgullo nos limite. Dejémoslo partir. Llevemos nuestra consciencia al corazón, e irradiemos amor, paz y compasión a nuestro ser, a nuestra familia, a nuestros amigos, al planeta. Muchos de nuestros problemas son por desamor. Permitamos que la vibración del amor entre en nuestras células, aunque hay una clave para que ello suceda: abrirse y aceptarlo.

 


Cambiar los patrones mentales rígidos
 . El cerebro trabaja con patrones rígidos que nos limitan. No todo lo que crea es real. Nuestro cerebro tiene plasticidad neuronal y podemos transformar estructuras rígidas al cambiar patrones limitantes. Podemos abrirnos a un sentimiento-pensamiento de libertad y entrega a la Vida. Para ello podemos unir nuestra mente inferior con nuestra mente superior. Activemos el circuito vertical.

 


La transformación de la consciencia aporta comprensión, sana y libera
 . Liberar y sanar el cuerpo emocional requiere entrenamiento. Cuando aprendemos algo, se producen nuevas conexiones neuronales, algo prende en nuestro interior y la vida se puede transformar. Permitamos que los cambios sucedan. Lo único que no cambia es que todo cambia. No nos quedemos atrapados en una coordenada de tiempo-espacio, en algo que sucedió en un momento y lugar. Abrámonos a aprender, a evolucionar. Esto requiere un trabajo, requiere ejercitar la voluntad. Pregúntate, ¿estás dispuesto a ello?

 


A pesar de aumentar nuestra comprensión, seguimos atrapados, repitiendo patrones
 . En parte es así, porque están profundamente grabados en nuestro ser, en nuestro campo energético, y en ocasiones son difíciles de transformar. Las experiencias que vivimos, nuestras emociones y nuestros pensamientos tienen impacto en nuestro ser y crean grabaciones en nuestro cerebro y campo energético. Y aunque tomemos consciencia de ello, seguimos repitiendo patrones, actitudes y reacciones. Cambiar esto requiere tiempo. La visualización con luz y sonido, practicada rítmicamente, es una herramienta que nos puede ayudar a eliminar grabaciones en nuestro campo energético.

 


Sanar nuestro sistema familiar


Cuando el cuerpo físico enferma, muestra síntomas. De la misma forma, el cuerpo emocional también puede enfermar y mostrar emociones disarmónicas y el cuerpo mental contener creencias limitantes. En este terreno, las vivencias relacionadas con nuestro entorno familiar nos condicionan profundamente.

La palabra constelación proviene del latín constellatio
 y significa «grupo de estrellas». Y tomando este concepto de constelación como grupo, debemos saber que el grupo familiar al que pertenecemos también influye en nuestra vida y conducta. El trabajo de la psiquiatra alemana Thea Schönfelde, que ayudaba a sus pacientes y familiares a reconocer los efectos de las dinámicas perjudiciales que había en el núcleo familiar, y trataba de corregirlas, inspiró al filósofo, teólogo, pedagogo y psicoterapeuta alemán Bert Hellinger (1925-2019) a la hora de crear las constelaciones familiares
 . Este método defiende que las personas somos capaces de percibir, de forma inconsciente, esos patrones y estructuras en las relaciones de nuestro grupo familiar que quedan grabados como esquemas afectivos y cognitivos, y que afectan nuestra conducta.

Las constelaciones familiares se ocupan tanto de los síntomas físicos como de los emocionales y las creencias limitantes, y están dirigidas a la solución y reversión de sus consecuencias. Lo hacen accediendo al campo de información de la familia.

El bioquímico y biólogo británico Rupert Sheldrake define ese campo de información como un campo morfogenético, un espacio que contiene, a modo de depósito, todas las memorias vivenciales de la familia que pueden ser posibilitadoras o limitadoras. Estos campos influyen en la persona y, por resonancia, cuando se arrastran conflictos del pasado, lo sufre en sus tres cuerpos: el físico, el emocional y el mental.

Mediante la constelación se puede producir la transformación del conflicto en forma de reconciliación, lo que crea una nueva realidad para la persona y el sistema familiar.

 

Muchos conflictos guardan relación con la imagen que los niños u otros miembros de la familia tienen respecto a sus padres y hermanos. En ocasiones se asume el sufrimiento y la culpa ajenos, y eso no conviene a nadie, ni a ellos ni a la familia como conjunto. Las constelaciones tratan de reorientar la energía de compensación y reparación que los hijos dirigen hacia sus antepasados. Tratan de ofrecer una solución creativa orientada a la vida, que sea beneficiosa para todos los miembros del sistema familiar.

Se trabaja sobre la situación actual, empezando por el primer plano, el presente. Buscar la solución en el pasado debe ir precedido de arreglar lo que sigue pendiente en el presente, porque existe una jerarquía entre los problemas. Lo inmediato tiene prioridad sobre lo anterior. Hellinger nos dice: «Cuando en la familia actual aún queda pendiente algún asunto significativo, aquello que en la familia de origen sigue sin solucionarse pierde importancia y fuerza».

Habla también de implicaciones sistémicas
 . Por ejemplo, nos explica que tanto la familia nuclear como la red familiar no toleran la exclusión de alguno de sus miembros, y aquellos que nacen posteriormente en ese núcleo o sistema, inconscientemente pueden retomar y proseguir la suerte de los que han sido excluidos. Puede ser el caso, por ejemplo, de una familia que ha excluido a un hermano o a un padre por el hecho de ser drogadicto, de tener problemas con el alcohol, otras ideas o incluso cierta orientación sexual. Cuando los excluidos son reconocidos por los demás miembros de la familia, cuando se reconoce su derecho a formar parte del sistema familiar, el amor y el respeto compensan la injusticia cometida. A esto se le llama solución.

En las familias también hay fidelidades. En ocasiones los miembros sanos se sienten responsables de los enfermos, o los vivos de los fallecidos. Los que tienen una ventaja pueden sentir que tienen que asemejarse a los que tienen una desventaja. Incluso a veces los hijos sanos quieren parecerse a sus padres enfermos y este vínculo se puede perpetuar incluso durante generaciones.

 

En toda relación humana hay unos órdenes preestablecidos
 para el amor. Y el amor puede lograrse cuando los conocemos. El amor ciego sin conocimiento, sin sabiduría, los ignora y por eso nos hace errar en el camino. En cambio, cuando el amor respeta esos órdenes, crea efectos beneficiosos y sanadores tanto para nosotros como para el entorno.

Una de las propuestas que hace Hellinger es sacar a la luz aquello que nos implica en los destinos de los miembros de la familia o red familiar, así como los efectos de tales implicaciones. El interés es encontrar la solución para la persona involucrada y generar un nuevo orden basado en el amor.

Durante el trabajo con una constelación, la persona que constela elige entre los participantes del grupo a alguien que encarne su rol y a aquellos que van a representar a los miembros de su familia más significativos como, por ejemplo, a su padre, a su madre y a sus hermanos. Luego los ubica en el espacio relacionándolos entre ellos y de una manera espontánea los representantes «sienten» como las personas a las que representan. Posteriormente, cambiando las posiciones de los representantes se puede encontrar un nuevo orden con el que los miembros de la familia se sienten bien. Este movimiento permite arrojar claridad sobre leyes ocultas de las relaciones. La mirada observadora de quien constela, en ese movimiento, puede encontrar claridad, comprensión y liberación.

Es difícil comprender teóricamente cómo funciona una constelación. Lo interesante es experimentarla. A Bert Hellinger el desarrollo de esta terapia sistemática y familiar le ha valido el reconocimiento como una figura clave, aunque también controvertida, de la psicología contemporánea.

 


Sanar el pasado


Cuando se trata de sanar el pasado, el Ho’oponopono es una herramienta a tener en cuenta. Como ya vimos en la primera parte, se trata de una sabiduría antigua, simple y sencilla; es una antigua técnica de los indígenas de Hawái que ha llegado hasta nosotros gracias a la kahuna
 Morrnah Nalamaku Simeona y a su discípulo, el doctor Leo. En su cultura, huna
 significa secreto y kahuna
 el que conoce el secreto, el guardián de la sabiduría, una sabiduría que ahora está disponible para aquellos que quieren progresar.

El Ho’oponopono es una herramienta de conciliación y resolución de conflictos a través del poder de la palabra. Permite limpiar posos, memorias dolorosas que están en el trasfondo de nuestros malestares o conflictos, recuerdos alojados en nuestro consciente y subconsciente y sanar relaciones y errores del pasado sin importar cuándo o dónde se produjeron. Nos permite sanar aquello que nos quita la Paz. Nos lleva a sentir las experiencias del pasado desde otro lugar.

Precisamos poner a un lado nuestra personalidad, que es la que se revela. Este es un trabajo desde el alma. Sin juicio ni crítica, nos dice que nuestros problemas, seamos conscientes o no, son resultado del poder de la energía creadora utilizada sin amor en algún momento del pasado. No hay culpables, solo responsables y lo podemos transformar. Así, la palabra Ho’oponopono
 también la podemos traducir como «reparar un error».

El Ho’oponopono se basa en comprender que no estamos separados. Todo y todos estamos interconectados. Ya sea consciente o inconscientemente tenemos cierta responsabilidad respecto a la vivencia que estamos o hemos vivido. Se trata de asumir la parte que nos corresponde, damos las gracias por la oportunidad de aprendizaje, y borramos el programa y las memorias dolorosas para liberarnos y liberar al otro.

 


Lo siento, perdóname, gracias, te amo
 . Podemos imaginar en nuestra pantalla mental la persona o la circunstancia que queremos resolver. Repetimos estas palabras mínimo tres veces, aunque podemos hacerlo tantas veces como sea necesario. Cada vez que venga a nuestra mente el recuerdo doloroso de algún conflicto, tengamos problemas en alguna situación o relación, sintamos que las circunstancias son complejas, podemos repetirlas como un mantra. Estas palabras tienen un enorme poder liberador y sanador.

 

• Lo siento
 representa que asumo la parte que me corresponde, por alguna razón formo parte de ella.

• Perdóname
 representa pedir a mi divinidad, a mi alma, que me perdone.

• Gracias
 significa que estoy agradecido por la oportunidad de aprendizaje, de borrar las memorias dolorosas y poder seguir avanzando más armónicamente.

• Te amo
 implica poner la energía del amor donde antes había dolor, sufrimiento y temor. No olvidemos que el amor es la energía sanadora por excelencia.

 


Visualizar, mucho más que imaginar


«La imaginación es el principio de la creación», escribió el dramaturgo George Bernard Shaw.

Nuestro cerebro no distingue entre aquello que ve y aquello que se imagina. En ambas circunstancias se activan las mismas conexiones neuronales. La corteza prefrontal, que es la parte más nueva y evolucionada del cerebro, se relaciona con la capacidad de concentración, de imaginar y de visualizar. Es el área que nos permite tomar decisiones adecuadas, negociar, nos ayuda a experimentar la felicidad y a disfrutar de la vida. Cuando visualizamos fijamos nuestra atención en la zona de la frente, entre las cejas.

Los recuerdos que desde nuestras grabaciones del pasado acuden al presente tienen un gran poder sobre nosotros. Si tengo hambre, el simple hecho de imaginarme una manzana o mi comida preferida es suficiente para desencadenar una cascada de reacciones químicas y fisiológicas en mi sistema digestivo. Eso que yo pienso y siento es generador de mi realidad, y mi sistema nervioso será capaz de dar las órdenes necesarias para activar los sistemas internos precisos para responder a una situación.

 

En estados de relajación, nuestros dos hemisferios cerebrales se armonizan en frecuencia α (alfa), a nivel superficial y a nivel profundo. Se armoniza el sistema límbico, es decir, la zona de nuestro cerebro que maneja las emociones. En estos estados es donde se produce mayor coherencia. Un imán, por ejemplo, se caracteriza por tener mucha coherencia interna, y ahí reside su capacidad para influir en su entorno. En este sentido, cuanta mayor coherencia tengamos, más podremos influirnos a nosotros mismos y a todo lo que nos rodea. Las distintas técnicas de relajación y de visualización nos ayudan a entrar en esa coherencia. En este estado se pueden transmitir imágenes terapéuticas al paciente, que, por resonancia, como el efecto de un imán, pueden tener impacto fisiológico y terapéutico.

La visualización consiste en formar en la mente un concepto, un pensamiento, concreto o abstracto, o una imagen que, mantenidos, pueden provocar efectos en nuestros cuerpos y campo energético. Podemos visualizar individualmente, pero también podemos visualizar en grupo con un objetivo, lo que permite crear un campo energético con un gran poder creador. Pueden ser guiadas. Podemos visualizar cómo llenamos de paz, de equilibrio y de armonía zonas cerebrales o zonas de nuestro cuerpo, lo que nos conduce a un estado de relajación y bienestar.

En la década de los ochenta, el oncólogo Carl Simonton y la psicóloga Stephanie Matthews-Simonton fueron pioneros en el uso de la visualización y las imágenes mentales en el tratamiento de enfermos de cáncer, y llevaron a cabo investigaciones sobre los efectos de la visualización. Una década después, el doctor David Spiegel publicaba un artículo en el New England Journal of Medicine
 en el que se planteaba el importante papel de la mente en la evolución de determinadas enfermedades como el cáncer y exploraba la forma en que el tratamiento psicológico, la psicoterapia grupal, y los aspectos emocionales pueden afectar en la enfermedad.

 

La evidencia científica nos muestra que la visualización tiene efectos muy potentes:

 

• Mejora la autoconfianza.

• Mejora el control de respuestas emocionales.

• Mejora la atención y la concentración.

• Mejora el manejo de la ansiedad.

• Mejora el control del dolor.

• Reduce los efectos del estrés.

• Activa el sistema inmunológico con la instauración de creencias positivas.

• Motiva cambios de actitud en el estilo de vida y fortalece el deseo de vivir. Mejora el enfrentamiento ante la desesperanza y el desamparo y nos permite modificar nuestra actitud ante ellas.

• Facilita la comunicación con el inconsciente (creencias).

 

En el capítulo 6 vimos los diferentes núcleos que componen el sistema límbico, nuestro cerebro emocional. Recordemos que las amígdalas cerebrales son un centro de mando emocional, la zona responsable de las memorias asociadas a sucesos emocionales, y el lugar donde se procesan la mayor parte de nuestras reacciones emocionales. Permite expresar emociones positivas y negativas, gestionar la agresividad, el miedo y las reacciones de supervivencia más primitivas. Podemos aprender a visualizar diferentes zonas cerebrales, como las amígdalas cerebrales, o todo nuestro organismo, para llevar a ellas la información de la armonía, el equilibrio y la paz a esas zonas.

Vamos a descubrir herramientas que pueden ayudarnos en este proceso de visualización. La propuesta es incorporar la luz y el sonido.

 


La Luz como herramienta armonizadora


La luz es una forma de energía fundamental. Es radiación electromagnética formada por partículas elementales llamadas fotones, que se comportan de acuerdo a la dualidad onda-partícula. Los fotones no tienen masa y son los responsables de los campos magnéticos y eléctricos. Son las partículas portadoras de la luz visible y no visible. Una parte de la radiación electromagnética es visible a nuestros ojos, pero existe una luz no visible, como por ejemplo la luz ultravioleta o los rayos infrarrojos.

Las Tradiciones nos dicen que el impulso creativo de la Vida surgió como Sonido y Luz. La Luz es portadora de la semilla de la vida, es precursora de la materia. Cuando un fotón de luz atraviesa un medio de hidrógeno líquido, se convierte en un electrón, que es una partícula que ya tiene materia. La energía luminosa mantiene la vida y es indispensable para la mayoría de los procesos vitales.

El reino vegetal, gracias a la fotosíntesis, transforma la luz en materia que será luego alimento. Hemos visto que las plantas con clorofila son capaces de transformar un sustrato inorgánico en materia orgánica rica en energía. El agua y el dióxido de carbono se combinan con la luz solar para formar glucosa (carbohidratos que son azúcares). Así, las plantas son los seres vivos que tienen la capacidad de producir alimentos gracias a la luz. La luz, por lo tanto, participa en elevar la materia del rango inorgánico al orgánico y así mantiene la vida, tanto en el reino vegetal, que se alimenta de la luz, como en el reino animal y humano.

Sin embargo, la Luz es mucho más, ya que no solamente actúa sobre la materia elevándola al rango orgánico, sino que su proyección actúa sobre nuestro cuerpo, sobre nuestra estructura celular, elevándolos simbólicamente desde la condición puramente material a la condición más sutil y espiritual del ser humano. Por eso la Luz es tan importante.

 

La Luz es una energía fundamental. La luz externa es necesaria para nuestra salud física, aporta coherencia, claridad, comprensión y visión. Desde un punto de vista simbólico, la Luz aporta claridad, comprensión, es expresión de la Sabiduría eterna y lleva impresa la Voluntad creadora. Cuando hay falta de Luz, también se puede producir una carencia de Luz interna, porque se pierde el sentido de la vida y eso nos puede afectar profundamente a varios niveles. Nos deprimimos, estamos perdidos, y eso nos puede llevar a la ansiedad, al temor, a la huida y a una oscuridad interna y externa.

La Fuente de la Vida se manifiesta en la Creación físicamente como Luz y espiritualmente como Consciencia. La Energía de la Vida es pura Consciencia que se expresa como Sabiduría, Amor y Poder, que como Voluntad crea aquello que la Consciencia desea.

Cuando se unifican la Luz y la Consciencia se produce la unión entre lo físico y lo espiritual. Por eso trabajar con la Luz en nosotros se convierte en una herramienta que nos eleva hacia lo espiritual. Cuando en nuestro cerebro, en concreto en la sinapsis neuronal, se produce un fotón de luz, se crea un pensamiento, un sentimiento. Creamos nuestra vida y experiencia a través de la luz. Cuando se unen la Luz y la Consciencia se produce un «momento» creativo. De esta manera, podemos empezar a crear más conscientemente desde la Luz de nuestra consciencia elevada.

El sol es creador de la luz física. La Sabiduría perenne nos dice que la Fuente de la Vida es como un gran Sol, un núcleo vital desde donde parte la Luz.

En estos momentos, la Tierra está sometida a un proceso de aceleración vibracional que nos influye y nos afecta. Todo va más rápido. Se están produciendo cambios en todos nuestros cuerpos, tanto en el físico como en los sutiles. Esta aceleración vibracional, que es necesaria para la elevación, tanto de la Tierra como de la humanidad, provoca en nosotros alteraciones emocionales y mentales y una sensación en nuestros cuerpos que nos perturba e inquieta, pero que no nos debe asustar ni preocupar. No nos dejemos atrapar por la desilusión, el temor o la inercia.

Una propuesta es que armonicemos nuestros cuerpos como mínimo una vez al día con respiraciones, con visualizaciones, con pensamientos luminosos y con mediación. Esto nos puede ayudar.

Conocer y practicar técnicas de visualización y meditación puede armonizarnos interiormente. Existen dos métodos para nuestra armonización interior. El primero, que veremos a continuación, funciona a través de la visualización de la luz y los colores. El segundo, que veremos más adelante, funciona a través del sonido, la música y la utilización de los mantras
 .

 

La luz está impresa en nuestro cuerpo humano. El cuerpo energético es un cuerpo luminoso, y a través de él las energías sutiles penetran en nuestro cuerpo físico y nos permiten fusionar materia y espíritu.

La luz brilla, pulsa y late en nuestras células físicas. Aumentar su potencia y vibración influye en nuestro equilibrio y vitalidad.

Consuelo Orpi-Láscaris y Carlota Vives llevan más de 25 años trabajando con visualizaciones y luz. Enfermeras pediátricas durante muchos años, trabajaron y experimentaron con técnicas de visualización e irradiación de la luz en la Unidad de Cuidados Intensivos de prematuros en un hospital infantil. A los avances más innovadores en neonatología incorporaban técnicas de visualización con los niños prematuros. Ellas consideran la visualización como una herramienta armonizadora que, si la aplicamos con consciencia, puede ayudarnos en nuestro bienestar, vitalidad, progreso e incluso elevación. Eso sí, la clave es la consciencia con la que la realizamos.

 

Podemos visualizar diferentes colores de luz. En la visualización podemos calificar la luz con los atributos que necesitemos, siempre cumpliendo los propósitos del alma y la Ley del Amor. Podemos establecer estas correlaciones:

 



	

Voluntad, poder, fe, protección



	

Luz Azul






	

Sabiduría, conocimiento



	

Luz Dorada






	

Amor, compasión



	

Luz Rosa






	

Elevación, pureza



	

Luz Blanca






	

Vitalidad, sanación, verdad



	

Luz Verde






	

Paz, armonía



	

Luz Oro-Rubí






	

Transformación, disolución, transmutación



	

Luz Violeta







 

El primer paso que debemos dar para trabajar en el cuerpo emocional es apaciguar el cerebro. Con un cerebro impregnado por las energías caóticas de un cuerpo emocional alterado, no es posible realizar un trabajo coherente en el cuerpo emocional. Por lo tanto, el primer paso será trabajar para apaciguar el cerebro.

 


Visualización para apaciguar el cerebro


 

1. Llevar la consciencia a la respiración.
 Las emociones son uno de los factores que más hacen cambiar el patrón de frecuencia cardíaca y respiratoria. Cuando estamos alterados emocionalmente, también se altera la frecuencia del corazón y eso provoca que, a su vez, se alteren todas las células del organismo. Lo primero que podemos hacer es llevar nuestra consciencia a la respiración. Observemos cómo entra y sale el aire. Nuestra consciencia se apartará de la respiración muchas veces, es normal. Volvamos a ella tantas veces como sea necesario.

2. Parar la actividad, detenernos.
 Lo segundo que debemos hacer es saber si deseamos realmente parar este vórtice emocional alterado, y salir de su vorágine. Si es así, el siguiente paso es detener por un tiempo más o menos largo nuestra actividad física. Debemos aquietar el cuerpo físico y fijar nuestros pensamientos.

3. Fijar la atención en la frente.
 Fijemos nuestra atención en la frente visualizando un disco dorado (sexto centro o chakra
 Ajna). Los pensamientos, cuando el cerebro está muy alterado, tienden a salirse rápidamente de ese punto, por lo que podemos fijarlos verbalizando o repitiendo mentalmente conceptos que nos ayuden a fijar y detener nuestra mente alterada. El siguiente paso es repetir mentalmente pensamientos semilla, pensamientos de paz.

4. Repetir verbalmente.
 Repetir tres veces: «Yo soy la coherencia y la paz de todo mi ser». Debemos repetirlo hasta que sintamos que nuestro cerebro se tranquiliza. Es posible que sintamos una leve vibración sutil y relajante.

5. Tras alcanzar este estado de cierta tranquilidad podemos añadir el siguiente pensamiento, repitiéndolo unas siete veces: «Yo soy la consciencia de paz en todo mi cerebro».

6. Después fijaremos esa quietud con la siguiente afirmación, repitiéndola tres veces: «La paz que yo soy impregna todos mis cuerpos».

7. Cuando realicemos este trabajo con consciencia y voluntad, sentiremos que el cerebro se va aquietando cada vez más y estaremos preparados para trabajar con el cuerpo emocional. Dependiendo de las circunstancias, no siempre podremos detener nuestra actividad física para realizar este trabajo. En estos casos, lo que podemos hacer cuando percibimos la alteración en nuestro cuerpo emocional, es volver a repetir la primera afirmación («Yo soy la coherencia y la paz de todo mi ser») las veces que sea necesario. Este trabajo requiere voluntad, atención y consciencia, porque si lo hacemos de forma rutinaria no dará los resultados necesarios.

 


Visualización para el cuerpo vital


 

1. Respiramos profundamente, llenándonos de paz, y armonizamos todos nuestros cuerpos con una respiración consciente y relajada.

2. Visualizamos un foco de luz encima de nuestra cabeza, radiante, lleno de luz blanca. Elevamos nuestra consciencia hacia él.

3. Visualizamos cómo hacemos descender un haz de luz blanca que envuelve todo nuestro cuerpo energético o cuerpo vital.

4. Lo visualizamos luminoso, resplandeciente, y observamos cómo la luz blanca desciende por todo nuestro canal central de la columna vertebral, por la medula espinal y su equivalente energético Sushumna
 , y visualizamos cómo va iluminando cada centro de energía o chakra
 , y cómo va irradiándose y expandiéndose a través de todos los meridianos y nadis
 , unificando todo nuestro cuerpo energético, llenándolo de luz.

5. Mantenemos la visualización unos minutos, con la consciencia en la respiración.

 


Visualización para el cuerpo emocional


 

1. Visualizamos en la zona del plexo solar, a nivel del estómago, conocida también como epigastrio o tercer centro o chakra
 (Manipura), un sol de luz blanca con la intención de atraer tanto nuestras emociones alteradas como las relajadas.

2. Visualizamos cómo la luz blanca del plexo solar se expande por todo el campo del cuerpo emocional que rodea al cuerpo físico, y visualizamos este cuerpo totalmente iluminado por esta luz blanca.

3. Llevamos el primer pensamiento que aflore a nuestro cuerpo emocional y lo iluminamos con la luz blanca. Esto tiene el efecto de descargar el cuerpo emocional de emociones reprimidas.

4. Visualicemos una luz blanca muy pura y radiante en nuestro plexo solar. No se trata de quedarnos apagados, sin emociones, sino que se trata de que podamos purificar y llenar nuestro cuerpo emocional con las emanaciones sutiles y elevadas de nuestra mente superior. Esta visualización tiene el poder de purificar emociones. Eso nos permitirá ser cada vez más estables, más armónicos y sensibles a recibir el influjo de la mente superior que iremos integrando en nosotros.

5. Estas vibraciones superiores provocarán un cambio energético muy importante en nuestro cuerpo emocional, lo que propiciará la posibilidad de que se convierta realmente en el motor «físico» que impulse nuestro cambio de consciencia. Esto es así porque, cuando nuestras emociones están influenciadas por la mente superior, no solo actúan a nivel energético sutil, sino también a nivel físico, en los átomos y en las células de nuestro cuerpo. La materia física de nuestro cuerpo estará más preparada, será menos densa, lo que facilitará nuestra elevación hacia lo más sutil, hacia nuestra alma.

6. Trabajar con esta visualización del sol de luz en el plexo solar nos ayudará a sentirnos más liberados de las presiones emocionales. No se trata únicamente de trabajar el cuerpo emocional cuando estamos alterados, sino de hacerlo de forma continuada. Esto permitirá que, cuando se alteren nuestras emociones, podamos, una vez aquietado el cerebro, aquietar más fácilmente y de forma más eficaz nuestro cuerpo emocional.

7. Después podemos envolver todo el cuerpo energético, o cuerpo vital, en esta luz blanca, para mantenerlo limpio, puro y lleno de luz. Esto nos ayudará a recibir, integrar y transmitir energías que provienen de planos más elevados de consciencia. Al visualizar la luz blanca, podemos dirigirla hacia zonas doloridas, energéticamente desvitalizadas o densas de nuestro cuerpo. Esto permitirá que la energía fluya de una forma más armónica.

 


Visualización para liberar grabaciones del pasado


 

1. Respiramos profundamente y nos llenamos de paz.

2. Imaginamos un foco de luz encima de nuestra cabeza, a nivel del séptimo centro o chakra
 (Sahasrara), y visualizamos cómo un haz de luz violeta entra por el centro de la cabeza y llena de luz todo nuestro cerebro físico.

3. Sentimos y aceptamos que esta luz ilumina todas nuestras neuronas, así como los núcleos celulares y todos los electrones. Visualizamos cómo, con esta luz violeta, se deshace toda creación errónea, antigua y equivocada, liberando la energía aprisionada en los átomos cerebrales.

4. Podremos sentir en nuestro corazón cuándo se ha producido en nuestro cerebro la suficiente transformación y purificación.

 


Visualización para crear paz


 

1. Respiramos conscientemente y nos llenamos de paz.

2. Imaginamos un foco de luz encima de nuestra cabeza y visualizamos cómo desciende un haz de luz oro-rubí impreso con la consciencia de la paz del espíritu.

3. Respiramos esta paz y visualizamos cómo esta luz envuelve todo nuestro séptimo chakra
 y desciende por el canal central energético de nuestra columna vertebral hasta anclarse a nivel de la zona del tercer chakra
 , en el plexo solar, la zona del estómago.

4. Visualizamos el plexo solar como un sol de luz resplandeciente que irradia ondas energéticas de paz hacia todo nuestro cuerpo emocional.

5. Aceptamos que estas ondas van armonizando todas nuestras emociones, convirtiendo nuestro cuerpo emocional en un lago profundo y quieto donde descansamos.

 


ENTRENAMIENTO MENTAL



 

Ya hemos visto que nuestro sistema nervioso tiene una propiedad muy importante conocida como plasticidad neuronal o neuroplasticidad, que es la capacidad que tienen las neuronas de experimentar cambios en su morfología y fisiología frente a distintas situaciones de la vida. Es la capacidad que tiene nuestro cerebro para experimentar cambios estructurales y funcionales producidos por influencias endógenas o exógenas, y que pueden ocurrir en cualquier momento de la vida.

Recientes estudios sugieren que puede formarse nuevo tejido neuronal incluso en la edad adulta, particularmente en áreas asociadas a la memoria y al aprendizaje. Y lo que es más importante, se ha demostrado que la conexión, la arborización de las neuronas y el desarrollo de nuevas sinapsis continúan indefinidamente en algunos sistemas cerebrales.

El período de máxima plasticidad se da durante los tres primeros años de vida, pero el sistema nervioso central continúa organizándose dinámicamente también en los adultos, lo que significa que podemos modificar temporal o permanentemente patrones de conexión sináptica modificando las rutas de interconexión entre neuronas. En definitiva, podemos aprender, evolucionar, progresar, cambiar.

Hemos de aprender a salir del hábito de traer a la mente tantos pensamientos, la mayoría negativos e inútiles. Es habitual que, tras una discusión desagradable, nos pasemos el día recordándola en nuestra pantalla mental. Continuamente traemos al presente experiencias y pensamientos desagradables del pasado inmediato o incluso lejano. ¿Por qué seguimos en el pensamiento si no lo tenemos que poner en acción? ¡Por hábito! Por eso es importante hacer un entrenamiento mental para conseguir que el cerebro no nos dé tantos pensamientos inútiles. Visualizar un cielo azul en nuestra pantalla mental nos puede ayudar.

 


Visualización para limpiar la mente


 

• Visualizamos un cielo azul en nuestra pantalla mental.

• Imaginamos que limpiamos nuestro pasado llenándolo de luz azul.

• Nos situamos en un espacio azul, para lavar el pasado y dejarlo claro como un limpio cielo azul sin nubes.

• Observamos la respiración y observamos los intervalos entre la inspiración y espiración, y nos situamos en este espacio vacío lleno de luz azul.

 

El poder de la costumbre nos saca del aquí y el ahora. Podemos crear un nuevo hábito que nos permita reconectar al recordar el cielo azul. Podemos hacer lo que tenemos que hacer y luego volver a ese espacio azul, donde todo lo que nos rodea está en paz, en armonía.

Lo importante es hacer el trabajo que hay que realizar, y después dejar la mente tranquila. Si estamos más focalizados y más centrados, nuestras emociones no nos afectarán tanto, no nos vendrán tantos pensamientos repetitivos y no nos afectarán tanto las opiniones de los demás. Podemos trabajar con los pies en el suelo y, cuando acabamos, llevar nuestra mente al cielo azul, pero debemos evitar quedarnos a mitad de camino. Junto al mar sentimos la infinitud, igual que cuando ascendemos a la cumbre de una montaña. Esto es muy importante. Ascendemos y descendemos según la necesidad, nos convertimos en un observador y desde ahí creamos.

Este trabajo contribuye a crear el circuito de conexión vertical que podemos activar. Progresivamente iremos saliendo de lo horizontal para entrar en la verticalidad, en el cielo ilimitado en el que dejamos atrás nuestras limitaciones.

 


Visualización para el circuito de consciencia vertical


 

• Visualizamos un foco de luz encima de nuestra cabeza.

• Visualizamos cómo desciende un haz de luz dorada que penetra por el centro de la cabeza a nivel del séptimo centro o chakra
 y baja por la columna vertebral hasta anclarse en el cuarto centro cardíaco.

• Visualizamos un triángulo que unifica alma, cerebro y corazón.

• Visualizamos que nos unimos a lo más elevado que hay en nosotros y nos abrimos a la inspiración de nuestra alma, que inunda nuestro cerebro.

• Es adecuado tener una libreta para anotar ideas que pueden aparecer en nuestra mente durante la meditación y la visualización. Son ideas que no elaboramos con nuestra mente concreta, son ideas que nos llegan. Anotémoslas en ese momento, porque es fácil que las olvidemos al salir de la meditación o visualización. Es como cuando al despertar nos acordamos claramente de un sueño, pero pasados unos instantes ya no podemos recordarlo.
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Impulsos llegados desde el cuerpo mental superior


No solemos ser conscientes de la alteración que se desencadena en nuestro cuerpo emocional cuando, en ocasiones, las pulsaciones de nuestra mente superior llegan a nuestro ser. Podemos distinguir estas alteraciones observando el motivo sobre el que giran las emociones y pensamientos subsiguientes. Si tenemos dudas, las respuestas nos darán la clave.

La mayoría de las alteraciones que se producen en nuestro cuerpo emocional, cuando todavía no hemos iniciado el camino de conexión consciente con nuestro Ser, son producto de nuestros deseos más primarios y, por lo tanto, debemos distinguir esas alteraciones de las alteraciones emocionales producidas por el impulso de nuestra mente superior conectada con el alma. El factor para distinguir unas de otras es observar el motivo sobre el cual giran las emociones y los pensamientos posteriores. Aun así, si tenemos dudas, podemos preguntarnos si el motivo de esta alteración está relacionado con algo físico, emocional o espiritual. Nos podemos hacer las siguientes preguntas:

¿Está relacionado con un móvil físico? ¿Está relacionado con mis deseos, con algo material? ¿Está relacionado con un móvil espiritual? Es decir, ¿está relacionado con la voluntad de ser o servir?

Las respuestas nos darán la clave.

 


Visualización para conectar con la Sabiduría


 

Esta visualización nos puede ayudar a aquietar el cerebro y a desligarlo del cuerpo emocional.

 

1. Imaginamos que un haz de luz dorada entra por el centro de la cabeza y se ancla en la pequeña glándula pineal (glándula del séptimo centro o chakra
 ).

2. Irradiamos la luz dorada por todo nuestro cerebro. Visualizamos cómo miles de neuronas se van reconectando entre ellas con esta información. No hay un solo rincón de nuestro cerebro que no esté conectado con esta luz de sabiduría.

3. Visualizamos un disco de luz dorada en la frente, en el sexto centro o chakra
 Ajna. Esta luz nos aporta la semilla que poco a poco se desplegará como conocimiento y sabiduría.

4. Permitimos que la luz dorada vaya disolviendo, paso a paso, todos los errores acumulados en nuestro cerebro de siglos y siglos de vivencias llenas de dolor.

5. Salimos del campo de batalla. Ya no luchamos en el exterior porque no hay lucha interior.

6. Podemos cantar el mantra
 OM siete veces.

 


El Sonido como herramienta armonizadora


K. Parvathi Kumar nos dice que el sonido tiene un potencial creador, preservador e incluso destructor. Esto último lo podemos ver en los parlamentarios de hoy en día, que no utilizan las palabras ni el sonido de la mejor forma. Son reflejo de la degradación de la cultura y del nivel de comprensión global. Pero a medida que nos elevemos y nos transformemos, nuestra palabra, nuestra lengua, será más pura, hablaremos con más sentido, con más cuidado. Seremos más conscientes de su importancia.

Muchas Tradiciones son conscientes de la trascendencia del sonido y de la palabra. En Oriente es conocido el efecto que tienen sobre la mente y los sentidos. Utilizan fórmulas de sonidos y palabras llamados mantras
 . La primera aparición de la palabra mantra se encuentra en el Rigveda
 , texto antiguo de la India, de mediados del segundo milenio a.C. Muchos mantras
 nos llegan en sánscrito, una de las lenguas originales. Se considera que el arameo, el griego, el latín, la base de las lenguas actuales más habladas en el mundo, descienden de esta lengua original.


Mantra
 es un conjunto de frases, palabras o sonidos que tienen un efecto protector y armonizador si las cantamos rítmica y conscientemente. Las sílabas, las letras y su entonación se relacionan a partir de unos sonidos que tienen su correspondiente número, color, vibración y nota musical. El mantra
 tiene un efecto triple: protege, guía e ilumina la mente. El ritmo, la entonación y el propósito por el que lo cantamos son importantes.

Al pronunciar rítmicamente ciertas fórmulas de sonido o mantras
 , se pueden producir efectos tanto objetivos como subjetivos en nosotros. Pueden ayudarnos a purificar emociones y pensamientos cuando los pronunciamos adecuadamente. El impacto del mantra
 viene determinado por su vibración sonora, porque el sonido es vibración. Es la repetición del mantra
 , y su vibración, lo que produce efectos en nosotros, no su significado, que con nuestra mente intentamos comprender.

Nuestra cabeza es como la caja de resonancia de un instrumento. Existen una serie de ocho cavidades, áreas como los senos maxilares, frontales, esfenoidales y etmoidales, que permiten la resonancia, como si fueran la cavidad de una guitarra o de un violín. Los seres humanos somos un instrumento con dos cuerdas: las cuerdas vocales.
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A continuación tienes tres ejemplos de mantras que podemos utilizar para elevar nuestra vibración:



AUM

 , el sonido triple.
 Es uno de los mantras
 más sagrados del hinduismo y del budismo. Simboliza la Creación, el Universo entero, síntesis de la Trinidad. Significa unidad con lo Supremo, la combinación de lo físico con lo espiritual.


A
 representa el Padre.


U
 representa el Hijo.


M
 representa la Madre.

En sánscrito, el sonido «o» es la conjunción de las letras «a» y «u». AUM
 es OM
 : de la contracción, de la síntesis del primero, surge el segundo.

 



OM

 .
 El sonido OM nos conecta con lo Esencial. Es la base de todo sonido, es el sonido sin sonido
 , el sonido del silencio
 . Es el nombre de Anahata, el cuarto centro o chakra
 (el mantra KAM también armoniza el cuarto centro).

Se recomienda que pronunciemos los mantras
 regularmente tres, cinco, siete o veintiuna veces, preferiblemente al amanecer y al atardecer, sin prisas, entonando cuidadosamente, escuchado el sonido y sintiéndolo en nosotros y alrededor de nosotros. Simboliza la unión del Espíritu y la materia, aquello que nos unifica.

 



OM MANI PADME HUM

 , la Joya de Loto.
 Probablemente este es uno de los mantras
 más importantes del budismo. Es el mantra de la Compasión. Es un mantra
 de seis sílabas que tiene efectos en seis niveles, y nos conduce a alcanzar las seis perfecciones, que es el camino seguido por los que aspiran a evolucionar. Con su canto podemos transformar el cuerpo, el habla y la mente.


Om
 simboliza la creación, el cuerpo, la mente y el habla. Nos ayuda a alcanzar la perfección.


Mani
 significa joya, el camino, la intención de lograr la claridad de la mente, la compasión y el amor.


Padme
 significa loto, símbolo de la sabiduría.


Hum
 significa la pureza que se alcanza por la sabiduría y la unión.

 



	


OM




	

Dicha



	

purifica el ego, el orgullo






	


MA




	

Paciencia



	

purifica la envidia






	


NI




	

Disciplina



	

purifica la pasión, el deseo






	


PAD




	

Sabiduría



	

purifica el prejuicio






	


ME




	

Generosidad



	

purifica la avaricia, el deseo de poseer






	


HUM




	

Diligencia



	

purifica el odio, la agresividad







 


El poder del mindfulness y la meditación


 

En estos últimos veinte años se han realizado numerosas investigaciones científicas que nos han permitido reconocer el mindfulness y la meditación como una herramienta eficaz para reducir el estrés, disminuir sus síntomas físicos y psíquicos, mejorar el bienestar general y aumentar la autoconsciencia.

La traducción más común de mindfulness es atención plena, plena consciencia o presencia plena. Es la capacidad de estar en el presente y «acordarnos» de estar en él, en el aquí y en el ahora. Aunque creemos tener el control de nuestra atención, lo que habitualmente sucede es que estamos inmersos en nuestros pensamientos del pasado o del futuro, y reconocemos solo un pequeño fragmento de lo que está sucediendo en el momento. Se trata de reconocer lo que está sucediendo mientras está sucediendo, aceptando el fluir de la experiencia.

Jon Kabat-Zinn, fundador de la clínica de reducción del estrés en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, ha sido uno de los primeros en introducir esta técnica en el mundo médico hospitalario. Considera que el mindfulness es la habilidad de prestar una atención total al momento presente sin ningún juicio. En la Clínica Mayo incorporan técnicas de mindfulness como medicina complementaria mente-cuerpo. Incluso en el Hospital Universitario de la Vall d’Hebron de Barcelona coordinan talleres de mindfulness para pacientes con cáncer de mama.

Para Kabat-Zinn «no es solo una técnica de relajación, sino una manera de ser y de ver que se basa en un pilar de profunda investigación sobre la naturaleza del yo, y que ofrece la capacidad para liberarse de la pequeñez mental preocupada por este yo».

Disminuye el estrés, mejora el bienestar general y es útil en el tratamiento del dolor crónico. Ayuda a recuperar el equilibrio interno, mejora la capacidad de discernimiento, incrementa la compasión y produce relajación y tranquilidad mental.

 

La práctica de la meditación está cada vez más reconocida y aceptada. Los estilos de vida estresantes y complejos que llevamos, alejados del equilibrio y la armonía, nos están llevando a comprender la necesidad de poner en práctica herramientas que nos estabilicen, que aquieten nuestras emociones y pensamientos, y que nos permitan crear espacios de tranquilidad.

Según Sogyal Rinponché, la meditación puede ser algo más que un mero instrumento para encontrar momentos de calma, porque «aprender a meditar es el regalo más bello que uno se puede hacer a sí mismo en esta vida. Porque la meditación puede ponernos en el camino hacia el descubrimiento de nuestra verdadera naturaleza y hacernos encontrar la estabilidad y la confianza necesaria para vivir y morir bien».

La etimología de la palabra meditación viene del latín meditari
 y significa ejercitarse, reflexionar. Este término viene de una raíz indoeuropea, med
 , que significa pensar, reflexionar. También lo podemos asociar a mederi
 , que significa curar y ha dado origen al término medicina, médico y medicamento.

Hay muchas definiciones de meditación. Para Ajahn Amaro, abad de un monasterio budista del Reino Unido, meditar es refinar habilidades innatas que ya poseemos. Es la capacidad de fijar la atención, de investigar, explorar y contemplar la naturaleza de la experiencia en sí misma. La meditación desarrolla estas capacidades, como si estuviéramos dentro en una semilla y le proporcionásemos las condiciones para germinar y florecer.

K. Parvathi Kumar nos dice que en la meditación podemos escuchar la Voz del Silencio. Se escucha cuando nos separamos de la naturaleza y trascendemos la actividad de los sentidos y la mente, así como su flujo incesante de ideas. Donde no llueven más las ideas está la Consciencia Pura, y cuando estamos en ese estado puro de consciencia, esa consciencia está en relación con su Fuente, con la Existencia. En ese estado está la Voz del Silencio. Ese es el estado de meditación.

Los seres humanos somos diferentes por el grado de consciencia. La Existencia es común a todos los hombres, desde el más ignorante hasta el sabio realizado. La diferencia está en el grado de consciencia que progresivamente se desarrolla en nosotros hasta alcanzar el estado donde escuchamos la Voz del Silencio. Lentamente surge el conocimiento y despeja la ignorancia, de la misma manera en que una pequeña vela hace desaparecer la oscuridad de una habitación.

La motivación que nos impulsa es lo que le da verdadero sentido a la meditación: encontrar paz, serenar nuestra mente, vivir en equilibrio y armonía, aumentar nuestro gozo, aprender. No hay que esperar percepciones extrasensoriales, que suelen ser resultado de estados emocionales y mentales alterados y nos pueden crear confusión, o perturbar nuestra serenidad y nuestra paz. Estos estados anímicos no nos llevan hacia nuestra alma y Espíritu. Hay ocasiones en las que se pueden producir flashes
 intuitivos espontáneos, pero esos momentos no son buscados, ni se experimentan a través de la alteración del cuerpo emocional o mental, sino que se reconocen por la paz que experimentamos, por el gozo profundo, por la gratitud que nos llena.

 

Uno de los objetivos importantes de la meditación es encaminarnos hacia un equilibrio de todos nuestros cuerpos para que pueda fluir la energía. Lo que impide el correcto fluir de la energía son los pensamientos críticos y negativos, las emociones alteradas, los alimentos densos. Uno de los objetivos de la meditación es alejarnos del ruido
 , del bullicio de la vida diaria y acceder a un estado de consciencia que nos permita entrar en sosiego y receptividad para establecer la paz y la serenidad en nuestro ser. Vivimos estresados porque, en definitiva, vivimos desconectados como individuos y como sociedad, y eso activa la fisiología del estrés, de la lucha, de la competición, del miedo y del temor. Aquí es donde se encuentra gran parte de la humanidad, en la fisiología del estrés. Somos «seres» humanos, no «haceres» humanos, pero perdemos el ser en el hacer. Reconectarnos es fundamental, y la meditación nos ayuda a conseguirlo. Meditar es más que fijar la atención, contemplar u observar. Es reconexión. El problema es que hacemos la llamada, pero luego no escuchamos, nos desconectamos.

La mente y los sentidos son instrumentos que podemos orientar en dos direcciones. La más habitual es hacia el exterior, donde registramos nuestro contacto con el mundo en el que vivimos, las sensaciones, reacciones y todo lo que nos llega a través de los cinco sentidos y el cerebro. Pero también se puede ir en la otra dirección y registrar el mundo interno subjetivo intangible. Esta reorientación permitirá a la mente registrar el mundo de las realidades subjetivas, de la percepción intuitiva y de las ideas abstractas. La mente se aparta a menudo de ese lugar, y los pensamientos negativos y confusos interfieren. Debemos ser estables para contemplar. Debemos regresar al centro. Para ello, llevemos la consciencia a la respiración y utilicemos los pensamientos semilla que ya comentamos.

Uno de los objetivos de la meditación es despertar en nosotros la naturaleza superior y permitirnos conocer aquello que somos realmente, nuestra consciencia pura e inmutable, que subyace a la vida y la muerte. La meditación ayuda a que nuestra mente externa concreta objetiva se vuelva hacia su lado interno abstracto subjetivo, donde encontramos lo más sublime en nosotros. Nos volvemos hacia nuestro corazón, el lugar donde dicen las antiguas tradiciones que encontramos lo Divino en nosotros, el Templo, la Luz dorada, nuestro centro solar.

 

Ya hemos visto que la física nos habla de un campo unificado donde todo está interconectado, y que la Sabiduría Perenne se refiere a él como un campo de consciencia pura. Conectar con este campo nos permite acceder a estados ampliados de consciencia donde podemos escuchar la Voz del Silencio de la que nos hablan las tradiciones antiguas.

Como nos dice K. Parvathi Kumar, el silencio está envuelto por la consciencia pura y se relaciona con ella. La Voz del Silencio se escucha cuando nos separamos de nuestra naturaleza y trascendemos la actividad de los sentidos y la mente, así como su flujo incesante de ideas. Cuando estamos en ese estado puro de consciencia, esa consciencia está en relación con la Fuente, con la Existencia. En ese estado está la Voz del Silencio. Ese es el estado de la meditación. Todo ello está enfocado a encontrarnos con nosotros mismos, a conectarnos con nuestro Ser, el pasajero interior, y con nuestra Presencia, el Espíritu, esa energía que añoramos y que llamamos Dios.

Conocemos la materia y la vivimos, conocemos el Espíritu, pero no lo vivimos. Al no vivir el Espíritu nos sentimos incompletos, divididos, y necesitamos llenar ese vacío. Intentamos llenarlo con el hacer, pero no lo logramos, y por eso seguimos buscando. Al meditar intentamos unificar la materia con el Espíritu y con solo intentarlo empezamos a conocer la plenitud. El estado meditativo tiene un efecto profundo en nuestra salud, conocido como «cuarto estado de la mente», un estado fisiológico hipometabólico, que no es un estado de vigilia ni de sueño. Es un cuarto estado de consciencia, que produce un descanso más profundo que el estado de relajación.

Uno de los propósitos de las técnicas de meditación es enfocar nuestra consciencia hacia el plano mental, en el punto más elevado que seamos capaces. Por eso se aconseja mantener la consciencia en el centro de la frente, y dejar la mente fija en ese lugar. La visualización es una herramienta muy valiosa en este proceso. Visualizar es un paso previo que nos ayuda a entrar en la meditación, pero visualizar no es meditar.

Gracias a algunas investigaciones científicas, hoy podemos afirmar que los beneficios de la meditación son muchos y variados.

 


Los beneficios de la meditación, reconocidos por la evidencia científica


Laura Sampietro-Colom, doctora en Salud Pública y Medicina Preventiva y profesora del curso «La Consciencia en la Vida» de Merrylife, hace una síntesis de la evidencia científica de los efectos de la meditación, que afecta a cuatro niveles. Los vemos a continuación.

 

A nivel físico:

 

• Disminuye la percepción de la intensidad del dolor.

• Induce un descanso profundo incluso mayor que la relajación.

• Disminuye el insomnio.

• Potencia el sistema inmunológico.

• Disminuye la presión arterial, reduce el riesgo cardiovascular y mantiene la longitud de los telómeros.

• Aumenta la materia gris del cerebro y aumenta el grosor del córtex cerebral.

• Aumenta el volumen de la materia gris del hipocampo.

• Favorece la neuroplasticidad cerebral.

 

A nivel emocional:

 

• Disminuye la reacción emocional reactiva.

• Aumenta la compasión.

• Incrementa la empatía.

• Ayuda a tener relaciones satisfactorias.

• Ayuda en el conocimiento de uno mismo.

• Favorece la autoestima.

• Disminuye el estrés y la ansiedad.

 

A nivel mental:

 

• Aumenta los surcos cerebrales.

• Estimula la función cognitiva.

• Favorece la concentración.

• Disminuye la depresión.

• Disminuye el sentimiento de soledad.

 

A nivel espiritual:

• Favorece la alineación de los tres cuerpos inferiores (físico, emocional y mental inferior).

• Facilita establecer contacto con la mente superior, el alma o Yo Superior.

 


Meditar, paso a paso


Existen unos pasos previos para una correcta práctica de la meditación que incluye cierta estabilidad física, emocional y mental.

 

EL LUGAR PARA MEDITAR


El lugar en el que meditamos es muy importante. Es recomendable que sea siempre el mismo y, si puede ser, que sea un espacio destinado únicamente a la meditación. Debe ser un lugar cuidado, ordenado, bello, agradable y a una temperatura adecuada.

 

EL MOMENTO PARA MEDITAR


Más horas de meditación no implican más progreso. Podemos empezar con 5 minutos e ir aumentando progresivamente hasta llegar a 24 minutos dos veces al día. No hay que forzar nunca el sistema. Lo importante es lo que sucede durante las meditaciones, por eso debemos estar atentos para rechazar lo irrelevante y promover lo que contribuye a nuestra elevación y progreso.

 

EL RITMO


En la meditación, el ritmo es una clave fundamental, imprescindible. Debe practicarse cada día para ir acostumbrando los músculos y el cuerpo, ya que de esta manera evitaremos molestias posteriores. Debe practicarse diariamente, aunque sea solo durante un período corto de tiempo (mínimo cinco minutos). Es mejor cinco minutos diarios que una hora de vez en cuando. Mantener el ritmo es fundamental para que se produzcan los beneficios de la meditación. El ritmo permite las transformaciones.

 

LA POSTURA


Hemos de aprender a adoptar y mantener una postura que permita el fluir energético sin que se produzca malestar ni dolor. Debemos escoger la postura que más nos convenga. Debe ser cómoda, sin rigidez, con la columna recta y procurando que tanto las manos como los pies estén relajados y abiertos a la energía. Hemos de evitar que se produzcan cambios en la postura inicial.

 

RELAJACIÓN


Una vez conseguida y mantenida la postura sin esfuerzo, fijamos la atención en la relajación. Es una sutil relajación mental y emocional que, una vez lograda, actúa sobre los cuerpos físico y energético. No debe ser una relajación que desmadeje el cuerpo, que lo deje flojo y sin fuerza. No es necesario contar ni controlar, sino sentir cómo fluye el aire y la facilidad con la que se llena nuestro cuerpo de prana y energía. La relajación está muy relacionada con la respiración.

Llevamos conscientemente este fluir de la energía hacia los pies y sentimos cómo la paz va relajando las extremidades inferiores, con una dulce ola de calor y bienestar. Y seguimos ascendiendo visualizando cómo la energía se distribuye por todo nuestro cuerpo, fluyendo desde el corazón, donde grabamos la energía con armonía y paz. Continuaremos este trabajo a través de la respiración e iremos relajando todo el cuerpo físico. Llevaremos la respiración allí donde sintamos más tensión o malestar e iremos relajando nuestro cuerpo paso a paso, hasta llegar a la cabeza. Es importante experimentar cómo se distribuye por todo el cuerpo y eso implica también la cara, incluso la lengua y los párpados. Este trabajo de relajación es muy importante y previo a los siguientes pasos. No caigamos en la tentación de aflojar el cuerpo o dormir. Debemos estar en calma y sentirnos observadores mientras dirigimos todo el proceso. Posteriormente podremos pasar a la visualización.

 

VISUALIZACIÓN


Ya hemos visto que visualizar es más que imaginar. Requiere poner intención y atención para que la energía siga al pensamiento. Hay muchos tipos de visualizaciones. Escojamos las que más nos ayuden y encajen con nosotros. Es un paso previo que nos puede ayudar a entrar después en la meditación.

 

MEDITACIÓN


Tenemos muchas ideas preconcebidas sobre la meditación. No hay un método de meditación, sino muchos, aunque hay aspectos que son comunes. Sentarnos simplemente con los ojos entornados o cerrados no es meditar. La práctica de focalizar la atención en un punto concreto, en vez de dejar que la mente divague con múltiples pensamientos y mantener la mente en el momento presente sí lo es. Pero puede ser más. Meditación es conexión, es despertar en nosotros la naturaleza más elevada que realmente somos. Es un proceso en el que, poco a poco, aprendemos a sintonizar con una consciencia más profunda. K. Parvathi Kumar nos dice que «la meditación no es un hacer, sino algo que sucede. Se trata de Ser, no de hacer».

El pensamiento es temporal. Debemos llevar nuestra atención al intervalo entre un pensamiento y otro, el espacio entre una respiración y otra. Los pensamientos nos secuestran a menudo, y es algo que puede ocurrir cuando estamos meditando y nos vamos durante un rato con ese pensamiento hasta que nos damos cuenta e intentamos regresar y de nuevo aparece. La forma de volver al estado meditativo es observar el pensamiento. No importa que nos secuestre muchas veces, volvamos a nuestro papel de observador y las nubes no aparecerán en tanta cantidad, ni las olas nos arrastrarán, y empezaremos a estar más centrados, más en nuestro Ser. Entre nube y nube podemos ver el cielo que está detrás. Si nos elevamos más, ya no hay nubes, ya no hay pensamientos circulares.

Llevemos nuestra atención al cuarto centro cardíaco o al sexto centro Ajna. Estos son los lugares principales donde debemos anclar nuestra atención. El corazón es el receptor de las energías superiores, y su función es distribuir la energía, cargada con Amor, Sabiduría y Poder, a todos los cuerpos, no solo al físico, sino también a los sutiles.

 


¿Rutina o ritmo?


En la rutina todo es siempre igual; hay desinterés, apatía, inconsciencia; produce movimientos repetitivos circulares, nos fatiga, nos limita. La rutina produce un funcionamiento mecánico en la que no participa la consciencia. En cambio en el ritmo cada día es una oportunidad nueva, nos trae frescura, alegría, hay interés, nos revitaliza, la vida nos ofrece cada día algo nuevo y produce un movimiento en espiral que nos eleva, y nos hace crecer poco a poco. Cuando hacemos las cosas rítmicamente participa la consciencia. Una persona rítmica es constante y mediante la constancia veremos los resultados.

Toda la naturaleza es rítmica. Fijémonos por ejemplo en el Sol: es impecable, no retrasa su salida ni su puesta ni un segundo fuera de lo previsto. Las estaciones tienen un ritmo. Podemos incluso prever el movimiento de los planetas alrededor del Sol y de sí mismos. Esta es la manera que tiene la Creación de mantener el equilibrio. Nosotros también logramos el equilibrio cuando tenemos una vida rítmica. En nuestra anatomía el ritmo lo encontramos en el tórax: en el corazón y en los pulmones, y es el ritmo el que trae coherencia, permite que fluya la vida, y es salud. La clave es el ritmo.

Para obtener los beneficios de la meditación debemos practicarla con consciencia y con ritmo. La propuesta es entrenar y trabajar con nuestros cuerpos físicos y sutiles, para tener un cuerpo físico más saludable, un cuerpo emocional cada vez más sereno, y una mente más limpia y tranquila. Si lo hacemos, podremos mantenernos más estables a pesar de las circunstancias y vivencias, porque estaremos más anclados en la consciencia de nuestro Ser.

 

En definitiva, el propósito de la meditación es crear una mayor unión y fusión entre nuestra alma y nuestra personalidad. Este será un camino para cambiar en ti la fisiología del temor por la fisiología del amor, ya que así, en vez de somatizar miedos, temores, celos, rabia, ira, o estrés, iremos aprendiendo a somatizar paz, alegría, gozo, amor, sabiduría y, en definitiva, libertad. Cada vez tiene más sentido comprender y conocer más profundamente el alma y trabajar más conscientemente para aumentar su presencia en nuestra vida cotidiana.

¿Por qué meditar? Para conectar con nuestra esencia más profunda Superior. Esa consciencia pura que prevalece, más allá de la vida y la muerte.
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La muerte, una etapa más en el viaje



 

No tenemos ninguna certeza de qué experiencias nos traerá la vida, ni a qué aventuras o desafíos deberemos enfrentarnos. Sin embargo, de algo podemos estar seguros: un día deberemos partir. La muerte es el único suceso que sabemos que ocurrirá con absoluta seguridad. Todo lo que nace lleva implícita la semilla de la muerte y, aunque nos desagrade la idea y vivamos de espaldas a esta realidad, el hecho de no aceptarla no implica que podamos evitarla. Al fin y al cabo, el proceso de la muerte es tan natural como el proceso del nacimiento, aunque nos cueste aceptarlo.

 


LA GRAN TRANSICIÓN



 

Pero este parto será distinto al que hicimos cuando llegamos a la vida. Este será un acto de partida que implica desapego, abandono y entrega. Ni tú, ni yo ni nadie dejaremos de vivir la gran transición de la muerte, que viene sucediendo desde el origen de los tiempos. Es algo inevitable y, aun así, sigue sorprendiéndonos y nos negamos a tenerla en cuenta, hasta que llega el momento en que debemos enfrentarnos a ella de forma inminente y personal. Tal vez hemos perdido la perspectiva y algo importante se nos escapa; por eso, deberíamos preguntarnos: ¿no serán erróneas algunas de las ideas que tenemos sobre la muerte?

Todas las formas están sometidas a unas leyes y principios inherentes a la materia. Si observamos los símbolos que se manifiestan en la vida, nos daremos cuenta de que la materia está sometida a ellos: el principio del ritmo, el principio de polaridad, el principio de disolución y la ley de la evolución, entre otros.

 

El temor a la muerte es el gran temor, origen último de todos los otros temores, que en última instancia son hijos de este. El miedo paraliza y por eso debe ser transformado en prudencia, una cualidad que nos protege, y nos permite valorar el temor en su justa medida, lo que a su vez deja que veamos el mensaje positivo asociado al temor.

Los orígenes del temor asociado a la muerte nacen de aferrarnos a la vida de la forma, al identificarnos con ella e ignorar que somos algo más que materia. Conforme vamos comprendiendo que somos algo más y asumimos la realidad de nuestra constitución más sutil, vamos progresivamente identificándonos con nuestra alma, y el temor a la muerte se va disipando.

Otras causas del temor a la muerte son el miedo a lo desconocido e indefinido. Dudas respecto a la existencia de vida después de la muerte. Temor al desgarramiento final en el acto de morir. El pesar por tener que abandonar a los seres queridos o ser abandonados por ellos. El temor originado por antiguas reacciones a pasadas muertes violentas que están profundamente arraigadas en el subconsciente.

Pero el actual temor a la muerte será sustituido poco a poco por el concepto de continuidad, que niega toda interrupción, y que nos recuerda que únicamente existe la Vida, en la que adquirimos experiencia a través de distintas encarnaciones. Empezaremos a comprender que, en ocasiones, la enfermedad es parte del proceso por el cual el alma abandona su morada, y que la muerte puede venir rápida e inesperadamente, cuando el alma se retira súbitamente, o tardar meses, e incluso años, en un lento y gradual desprendimiento. Debemos aceptar que, cuando llega el momento para cada ser, el principio del ritmo impone su acción.

 


EL VIAJE NO TERMINA: LA CONSCIENCIA MÁS ALLÁ DEL CEREBRO



 

En los últimos años se han realizado investigaciones muy interesantes que nos han permitido comprender mejor qué sucede en la muerte. Son investigaciones que se han hecho sobre las experiencias cercanas a la muerte (ECM) y que muestran evidencias de que las personas seguimos teniendo consciencia cuando estas suceden. El cardiólogo holandés Pim Van Lommel realizó un estudio en diez hospitales de Holanda con 344 pacientes que habían sufrido un paro cardíaco y habían sido declarados como clínicamente muertos. Los resultados de este estudio fueron publicados en diciembre de 2001 en la revista The Lancet
 , una de las más prestigiosas de medicina. En sus investigaciones, el doctor Lommel evidenció que un 18 % de los 344 pacientes habían sufrido una ECM no justificada por anoxia cerebral (déficit de oxígeno en el cerebro) ni por factores psicológicos. Estos pacientes explican que, a pesar de estar clínicamente muertos, lo percibían todo a su alrededor aun cuando sus funciones cerebrales eran inexistentes; también aseguran que de alguna manera estaban fuera de su cuerpo, por encima de él, y podían ver y oír. Experimentaron una revisión de toda su vida que les aportó una gran comprensión. Sintieron una gran expansión de amor incondicional. Afirman que esta experiencia tuvo efectos positivos en ellos y les cambió completamente la vida. Perdieron el miedo a morir, aumentó su sensación de paz y de integridad física. Sintieron que nunca estamos solos y, después de esta experiencia, su vida cobró un mayor sentido y cambiaron su forma de vivir para dedicarse, en muchos casos, a ayudar y servir a los demás.

Las conclusiones del doctor Lommel demuestran que nuestro cuerpo físico es el receptáculo de la consciencia y establece la continuidad de la misma después de la muerte.

Encontramos muchos relatos sobre ECM. La psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross nos habla de estas experiencias en su libro La muerte: un amanecer
 , y el doctor en filosofía y psicología Raymond Moody lo hace en su libro Vida después de la vida
 . Pero lo cierto es que uno de los relatos más conmovedores que podemos leer es el que narra Anita Moorjani en su libro Morir para ser Yo
 . Tras cuatro años viviendo con un implacable linfoma de Hodgkin, un tipo de cáncer de la sangre, Anita se sanó completamente tras una experiencia ECM, pese a estar en coma y con un fallo multiorgánico. Anita nos cuenta la sensación de amor tan indescriptible que experimentó, puro amor incondicional que no podía expresar con palabras. Sintió que una energía la bañaba y la renovaba hasta hacerle sentir que ella pertenecía a Ella, como si por fin hubiera llegado, después de años de lucha y dolor, ansiedad y miedo, a casa.

Por su parte, la Sabiduría Perenne nos dice que no somos
 el cuerpo, sino que tenemos
 un cuerpo. La materia se diluye porque está sometida a las leyes de la materia. Y el cuerpo, como materia que es, está sometido a sus leyes y, por lo tanto, al principio de la disolución. Pero como Espíritu, estamos sometidos a las leyes del Espíritu y no a las leyes de disolución de la materia, y por eso mismo somos inmortales. Actuamos mediante un cuerpo mortal y limitado a través de los ciclos de los tiempos, pero como consciencia permanecemos. Conocer algo más los principios y las leyes universales nos ayuda en esta comprensión.

 


El principio del ritmo


Ya comentamos este principio, que nos muestra que todo es rítmico. Este antiguo principio encierra la verdad que nos recuerda que todo se manifiesta en un determinado movimiento de ida y vuelta, de flujo y reflujo. El principio del ritmo
 nos enseña que todas las formas, todo lo manifestado, está sometido a este proceso. Ya sea microcósmico o macrocósmico, todo lo creado, toda la materia, está sometida a este principio. Todo tiene períodos de avance y retroceso; todo asciende y desciende; todo se mueve como un péndulo, y la medida de su movimiento a la derecha es la medida de su movimiento a la izquierda; el ritmo es la compensación.

Todo en la Creación tiene un ritmo que rige en lo material. Soles, estrellas, mundos, seres humanos, animales, vegetales y minerales están sometidos a él. El día sigue a la noche, la noche y sigue al día. La primavera precede al verano, que después da paso al otoño y este, a su vez, al invierno. La rotación de la Tierra alrededor del Sol, con su ciclo de 365 días, permite que un año suceda a otro. La Luna, con sus fases y ritmo de 28 días, influye en los mares, en el flujo y reflujo de las mareas. Nuestro cuerpo, con todos sus biorritmos biológicos, tiene inscrito el principio del ritmo; lo vemos en el corazón, con su sístole y su diástole, o en el pulmón, con la inspiración y la espiración. El ritmo guarda un secreto y en su movimiento permite a lo viejo dejar paso a lo nuevo. Día y noche, amanecer y atardecer, nacer y morir. La materia se disuelve, muere y, sujeta al ritmo, va evolucionando. K. Parvathi Kumar nos dice que el cambio es inevitable, ¡incluso para las rocas! Aceptar el cambio es Sabiduría. Todo se transforma, se producen cambios estructurales para generar nuevas y mejores formas, según la ley de la evolución.

Y así, la vida y la muerte son los polos de una unidad.

 


El principio de polaridad


Ya hemos hablado de este principio, que nos permite comprender que todo es doble, todo tiene dos polos, todo tiene su par de opuestos. Los opuestos son idénticos en realidad, en naturaleza, pero diferentes en grado. Los opuestos no son sino los dos extremos de la misma cosa. Vida y muerte, muerte y vida son los dos polos del Ser. Entre los dos polos, sometida al principio de polaridad
 , siempre está fluyendo la energía de la vida.

Vivir y morir son lo mismo cuando estamos en el centro. La consciencia nace en el centro y en su progreso muchas cosas deben morir. El alma pule lo que sobra. Lo más auténtico se va revelando y descubrimos lo que somos.

 


El principio de disolución


La materia lleva implícito el principio de disolución
 . El fruto maduro del árbol debe caer y morir para que nuevas semillas puedan germinar. De esta manera, la vida se renueva.

Nos identificamos tanto con nuestro cuerpo que asociamos el hecho de perderlo con la disolución total. Al disolverse el cuerpo, los elementos de los que está compuesto vuelen a la tierra, de donde proceden. La disolución del cuerpo físico no es más que devolver a la tierra lo que le pertenece. Pero con nuestra manera lineal de contemplar los hechos, creemos que, al disolverse el cuerpo, se disuelve la Vida. Esta manera de pensar tiene sus raíces arraigadas en la materia, y olvida casi totalmente, a pesar del esfuerzo de algunas religiones y enseñanzas de grandes pensadores, que la Vida no se disuelve, porque la Vida es energía, la Energía es Dios y Dios es eternidad.

A través del pensamiento lineal y esquemático hemos pensado que la conservación de nuestro cuerpo es básica, pues el cuerpo es insustituible y su pérdida irreparable. Valoramos el cuerpo no como un vehículo de materialización y aprendizaje, sino como la vida misma. Quizás por eso hemos centrado la mayoría de estudios y experimentos científicos en la conservación del cuerpo. La vida es un regalo y por supuesto hay que cuidarla y preservarla. Sin embargo, valoraremos la vida de otra forma cuando comprendamos que la muerte es simplemente el abandono del cuerpo y que el Ser perdura; solo se producen cambios estructurales en la materia, que, sujeta a los principios de la periodicidad y el ritmo, va evolucionando, para que formas mejores, más excelsas y sutiles puedan irse expresando.

Ya hemos visto que la ciencia nos muestra que el cuerpo, además de ser un vehículo material, es también un cuerpo luminoso, un cuerpo de luz. Muchos experimentos evidencian la existencia de luz en él. Recordemos los descubrimientos de Gurvich, o Albert Popp, entre otros.

Cada vez existen más testimonios de que la Vida persiste después de la muerte y, a través de las experiencias de miles y miles de personas, cada vez hay menos dudas de que, al abandonar el cuerpo físico, continuamos siendo una entidad consciente y viviente. La ciencia nos dice que la energía ni se crea ni se destruye, se transforma. Cuando empecemos a comprender el conjunto de energías que nos componen y empecemos a asumir la realidad de los cuerpos sutiles, a trabajar conscientemente con ellos, comprenderemos y experimentaremos que, en esencia, nada muere, todo perdura, solo se producen cambios.

A medida que seamos más conscientes del alma, viviremos la muerte como un proceso guiado por ella, lo que nos permitirá vivirlo con plena consciencia y comprensión.

Cada vez hay más personas que cuentan su experiencia. Todavía recuerdo cuando mi abuela me explicó lo que le sucedió a una de sus tías el día de su muerte: «Estábamos alrededor de la cama de la tía, que estaba en sus instantes finales. De repente, todos vimos cómo se le iluminaba la cara, y con una expresión de asombro y gozo indescriptible, dijo: “Oh, ahora lo entiendo todo” y murió».

 


La ley de la evolución


En este momento de la evolución, podemos empezar a vivir la muerte reconociéndola como un proceso para liberarnos de la limitación de la materia, que nos sirve como preparación, según el principio del ritmo, para una posterior encarnación en la que seguir aprendiendo y evolucionando. Progresivamente sustituiremos el patrón de la muerte por el patrón de la vida, y comprenderemos que solo hay Vida manifestada en distintos estados. Vida y muerte son los polos del Ser en el que siempre está fluyendo la energía de la Vida.

La muerte puede ser entendida como la liberación de un cuerpo o vehículo, una transición que significa realización sin la limitación del plano físico. Es el intervalo de una vida de progresiva experiencia, en el que hay fases de descanso y procesamiento de lo que hemos vivido y aprendido. Porque, en definitiva, todo es Vida. Todo es energía, todo es luz condensada, manifestación de la Ley fundamental del Universo, la Ley del Amor.

 


EL ABANDONO DEL CUERPO FÍSICO



 

Los sabios abandonan el cuerpo conscientemente cuando han cumplido su propósito. Los que no somos tan sabios nos aferramos a él, porque no conocemos nuestro propósito ni entendemos qué es la muerte. Hoy en día hemos avanzado mucho y podemos mantener el cuerpo con vida, incluso cuando no tenemos consciencia. No podemos actuar a través del cuerpo, pero tampoco sabemos cómo dejarlo llegado el momento.

El cuerpo se nos ha dado con una finalidad, y aquellos que son sabios saben dejarlo una vez la han cumplido. Porque en realidad lo que muere es la personalidad, y lo que perdura es la consciencia del alma. Cuando nuestra consciencia se ancle definitivamente en la energía, en la Luz eterna que somos, se producirán cambios estructurales en nuestros cuerpos físicos, que, guiados por nuestra consciencia llena de luz, nos colmarán de gozo y paz, pues comprenderemos que la muerte no existe, y nuestra esencia llena de luz se unificará con el Todo.

 

Por mi trabajo como médico tengo el privilegio de que muchos pacientes me expliquen experiencias de vida que no se atreven a compartir ni con sus seres más queridos, por temor a no ser comprendidos. Una de las que recuerdo me la contó Sergio, un joven de 25 años.

Su padre, con el que tenía una relación difícil, falleció de forma inesperada en un accidente de tráfico. Recordar la última conversación en la que discutieron le llenaba de tristeza y dolor. Lo que sentía no le dejaba dormir bien, y las noches se le hacían eternas. Vino a la consulta para ver si podía tomar algo para descansar. No le gustan los fármacos, pero el cansancio aumentaba, y eso empezaba a afectarle en su trabajo. Le pregunté qué pensaba de la muerte. Me miró sorprendido ante una pregunta tan directa, y contestó: «Quisiera creer que hay algo más, quisiera creer que no todo acaba aquí. Pero no sé qué pensar». Le sugerí que leyera el libro de la doctora Elizabeth Kübler-Ross, La muerte: un amanecer
 , un libro extraordinario que ha ayudado a miles de personas a cambiar su comprensión sobre el proceso de la muerte por una visión más liberadora. Y le dije a Sergio: «La muerte no existe. Solo es el abandono del cuerpo físico. Nuestra consciencia perdura. Incluso la ciencia ya lo está comprobando. Tu padre está bien. Escribe una carta y cuéntale todo lo que sientes, dile todo lo que necesitas decirle y luego esa carta quémala».

Pasados unos días sucedió algo extraordinario. Sergio estaba sentado en el sofá del comedor de su casa cuando su padre, como un ser luminoso, se le apareció en el extremo de la sala y, con una sonrisa en los labios y una mirada llena de amor, le dijo: «No sufras, Sergio, todo está bien y yo estoy bien. Vive». Después de decir esto, la imagen de su padre se desvaneció. Sergio rompió a llorar. El dolor tan intenso que sentía se diluyó inmediatamente en una expansión de amor y de agradecimiento que lo liberó.

La vida es el camino de regreso al Espíritu, donde el alma es el cincel que esculpe para que revelemos y descubramos el Ser que está en nuestro interior, el pasajero interior. Quitemos lo que sobra para que lo más auténtico sea revelado; así nos convertiremos en el diamante que somos y podrá pasar la luz.

 

Desde el punto de vista energético, existen dos corrientes de energía muy importantes: la Corriente de la Consciencia y la Corriente de la Vida. Las Tradiciones nos hablan de estas dos corrientes o hilos de luz que conectan nuestro origen con su reflejo en la materia.

La corriente de la Consciencia
 desciende desde el origen (la mónada o chispa de luz), se refleja en el alma y penetra en nuestra cabeza a través del séptimo chakra
 , se ancla en el centro de nuestro cerebro, principalmente a nivel de la glándula pineal (epífisis), y se propaga por todo el sistema nervioso, por todo el cuerpo. Nuestra evolución en la consciencia permitirá que un flujo de energía de más alta vibración pueda penetrar en nuestro sistema. Esta corriente se amplía a medida que vamos expandiendo nuestra consciencia. A medida que la glándula pineal se activa, se va incrementando la luz en nuestra cabeza.

La corriente de la Vida
 se ancla en el centro cardíaco. Esta corriente penetra también por el séptimo chakra
 y desciende hasta el cuarto chakra
 , el corazón físico. Lleva la energía de la vida a través del sistema circulatorio a todo el cuerpo. Da vida a la forma.

Conocer estas dos corrientes de energía es muy importante para comprender los fenómenos energéticos que suceden en el proceso de la muerte, en el que las dos corrientes, la de la vida y la de la consciencia, se retiran definitivamente sin poder volver a entrar en el cuerpo físico.


El dormir


Todas las noches morimos respecto al plano físico. Cuando dormimos se retira la corriente de la consciencia, mientras que la corriente de la vida permanece anclada en nuestro corazón. Cuando las dos corrientes se retiran sin posibilidad de regreso es cuando se produce la muerte física.

Cuando nos retiramos a dormir podemos poner nuestra consciencia en el centro de nuestra frente, en el sexto chakra
 Ajna, y sentir:

 


Yo tengo un cuerpo, pero yo soy algo más que un cuerpo
 .


Yo tengo emociones, pero yo soy algo más que emociones
 .


Yo tengo pensamientos, pero yo soy algo más que pensamientos
 .


Yo soy el alma y le doy gracias a todo mi instrumento
 .

 


REFLEXIONES EN TORNO A LA MUERTE



 

La muerte física es una promesa de una nueva oportunidad a través de un nuevo nacimiento. La mayoría de nosotros vivimos como si no estuviéramos vivos, porque apenas somos conscientes de nuestra existencia. Vivimos dormidos, inconscientemente, vivir conscientemente es la clave. Una afirmación muy antigua nos dice que «si existimos conscientemente no morimos. Porque la muerte es el abandono de un vehículo, de un instrumento, pero la consciencia permanece».

La esencia de la Sabiduría Perenne está representada en muchas historias, como el Devi Bhagavata
 , el Mahabharata
 o los Puranas
 . En ellos se nos explica que, sobre el Trasfondo de la eternidad, cuando hay un nacimiento, hay también una muerte. Cuando hay un emerger, con el tiempo llega una disolución. Es como una ola que surge del océano: sabemos que finalmente se fusionará con él de nuevo. El nacimiento, el crecimiento, el florecimiento y la muerte son un ciclo. Y cada cosa que nace tiene un tiempo de duración. Todo aquello que nace muere, es una dualidad. Todo lo que surge sufre la dualidad, pero cuando la consciencia limitada está en continua y eterna asociación con la Consciencia Ilimitada, no se experimenta la dualidad del nacimiento y la muerte. Y esto nos lo enseña también la Sabiduría Perenne al mostrarnos que, cuando los seres emergen a la Creación, tienen una forma de permanecer eternos: relacionándose con la Eternidad, con la Luz ilimitada. El Bhagavad Gita
 nos da una clave: «Aquel que vive en unión eterna con lo Divino permanece inmortal. Para estos la muerte no existe, solo se cambia de vestidura».

Como nos dice K. Parvathi Kumar, nosotros los humanos somos soles, somos unidades de consciencia. Cuando nos conectemos con la Luz de la que procedemos, con la Luz primordial, también nosotros nos mantendremos eternos, porque, aunque abandonemos nuestro cuerpo, seguiremos conscientes. Seremos testigos conscientes de nuestra salida del cuerpo físico, trascenderemos la muerte. Este conocimiento y su experiencia es el próximo paso en la consciencia global de la humanidad.

Todos somos en esencia imperecederos, pero nos hemos hecho mortales porque hemos olvidado nuestra verdadera identidad. Todas las identidades que tenemos en este mundo son temporales y simplemente nos relacionamos con ellas. ¿Qué sabemos sobre nosotros aparte de lo que tenemos en este mundo? No somos lo que tenemos. No somos nuestra casa, nuestro coche, nuestro trabajo. Ya estábamos antes que ellos. Estábamos en el útero de nuestra madre antes de que se nos diera un nombre. Estábamos incluso antes de entrar en el útero. Siempre hemos estado ahí. Por eso somos esencialmente inmortales. El alma Universal es inmortal, y nosotros como almas somos también inmortales. Tenemos una personalidad que cambia de vida en vida. En esta vida, puede que seamos algo, pero en la próxima seremos diferentes. Nuestro género puede cambiar, nuestra profesión puede cambiar.

Y de nuevo me viene el recuerdo de mi primer contacto con la muerte, aquella noche en la unidad de cuidados intensivos, cuando Pedro murió. En ese instante sentí que su Ser, su Esencia, se habían ido. Solo podía ver un cuerpo inerte, sin vida; como una máquina desconectada de la corriente, ya no tenía energía, ya no tenía luz. Esa luz es la luz del alma y del Espíritu, que mantiene unidas nuestras células, todos nuestros átomos. Con los años comprendí lo que había sucedido aquella noche. Comprendí que lo que nos mantiene con vida y consciencia es la energía del alma, y que, cuando esta se retira, deja el cuerpo sin vida ni consciencia, sin energía, sin Luz. La vida es el viaje de la Luz.





 



EPÍLOGO



 

Era una pequeña aldea donde siempre reinaba la calma. Cada día seis supuestos sabios, que estaban ciegos, disfrutaban contando historias y trataban de demostrar quién de ellos era el más erudito. Sin embargo, aquella mañana sucedió algo inesperado. Un elefante pasó por la aldea y los sabios ciegos empezaron a discutir sobre la forma que debía tener. Cada uno defendía su postura. No había manera de que se pusieran de acuerdo y, como ninguno había podido tocar nunca un elefante, decidieron salir al día siguiente a la búsqueda del inesperado visitante. Un joven les hizo de guía y los condujo por el bosque. Apenas se habían adentrado en él cuando lo encontraron. Los seis sabios ciegos estaban felices. Por fin terminaría su discusión.

El primero de todos se abalanzó sobre el elefante y chocó de frente con el costado del animal. «¡Oh! —exclamó—. El elefante es como una pared de barro secada al sol.» El segundo, con sus brazos extendidos, se topó con los colmillos. «¡Oh! —exclamó—. Este animal es como una lanza.» El tercero se acercó por delante y fue agarrado por la cintura por la trompa. «¡Oh! —exclamó—. El elefante es igual que una serpiente». El cuarto sabio fue sacudido por detrás por la cola. «¡Oh! —exclamó—. Es como una vieja cuerda.» Llegó el turno del quinto sabio ciego quien alzó su mano y se encontró con la oreja del animal. «¡Oh! —exclamó—. No sabéis lo que decís. El elefante es un gran abanico.» El sexto sabio ciego se acercó con precaución, pero chocó con la barriga del animal y se agarró a su gruesa pata. «¡Oh! —exclamó—. No comprendéis nada. El elefante es un grueso pilar.»

Discutían y discutían defendiendo sus posturas y la discusión no terminaba.

De repente, algo extraordinario sucedió. El sonido sublime de una flauta invadió el lugar y, de forma inesperada, todos recuperaron la visión. Dejaron de ser ciegos y vieron el majestuoso elefante. No podían dar crédito: cada uno había experimentado una parte de la verdad, pero se peleaban defendiéndola como si fuera la única.

Esta bella y antigua historia, Los seis sabios ciegos y el elefante
 , está presente en muchas tradiciones. Es un bello ejemplo de lo limitada que es nuestra visión.

Por eso, hay que preguntarse: ¿estamos «ciegos»? ¿Tal vez ha llegado la hora de ver más allá?

 

Nuestro destino tal vez sea ampliar nuestra visión hasta alcanzar la Visión, que abarca un Plan previsto para nuestra evolución y que pasa por realizar lo que somos en esencia. Un viaje que nos lleva a realizar lo más sublime en nosotros, el Espíritu, nuestra esencia más elevada y profunda, y que nos permite unificar el Espíritu y la materia.

Somos seres en transición, no somos el final, ya que más allá existen ascendentes grados resplandecientes de una divina humanidad superior. Allí está nuestro destino, llave liberadora de toda turbulencia, difícil y limitada existencia. Tras el aparente caos y desorden de la vida en la materia, existe un orden que todavía no alcanzamos a comprender. Pero los grandes pensadores, y ahora la ciencia, nos enseñan que el Universo es un Todo que procede de un mismo origen y que somos parte de Él.

Y hay que recordar algo de suma importancia: solo la práctica de lo aprendido, ya sean enseñanzas recibidas de nuestro propio Ser o de una fuente de Sabiduría, dará el resultado que nos permitirá abrir la puerta e iluminar el camino. El cúmulo de enseñanzas y teorías mentales solo entorpece si no son puestas en práctica. Estamos llenos de teorías y palabras, pero ellas por sí solas no transformarán nuestro mundo ni, por lo tanto, el Mundo. Tomemos lo que resuene en nuestro corazón y, si no resuena, sin juicio ni crítica, dejémoslo partir. Es importante que, en cada momento, recogiéndonos en lo más profundo de nuestro corazón, escojamos lo que sentimos y necesitamos, y practiquemos con constancia y amor, porque, como dijo el sabio hindú Sri Aurobindo, «más vale una gota de puesta en práctica que océanos de teoría».

Iniciemos el viaje interior que tiene como propósito nuestra unión con el pasajero interior.

Os deseo un feliz viaje.
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Cuando aprendemos a soltar, la vida fluye con facilidad, porque ya no nos aferramos al hecho de que las cosas sucedan de una manera determinada, de ser de una manera determinada, de tener siempre la razón. Lo irónico es que cuanto más bloqueados nos sentimos en alguna área de nuestra vida (el trabajo, las finanzas, nuestras relaciones), más difícil nos parece dejarla ir. John Purkiss combina el por qué y el cómo soltar nuestros patrones, ideas y expectativas con técnicas de eficacia demostrada que nos ayudarán a que desaparezca el estancamiento y el cambio suceda. Aprenderemos a estar presentes y a disfrutar de cada momento, y nos liberaremos del dolor y de los pensamientos que nos retienen, para empezar a vivir intuitivamente, con abundancia, serenidad y alegría. "Cuando nos dejamos ir por completo, cuando nos entregamos, no hay ego que fuerce nada. Entonces, los deseos se materializan con facilidad. Esa es la gran paradoja del desapego."
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Existen dos maneras de vivir. Desde la biología de la supervivencia, cuando rechazamos lo que nos sucede y nos negamos a vivir ciertas experiencias. O desde la biología del presente, cuando damos la bienvenida a todo aquello que la vida trae y nos acercamos a nuestra verdadera naturaleza como seres humanos. ¿Te imaginas una existencia alejada del sufrimiento y del miedo, que acogiera con curiosidad y apertura todas las situaciones de vida que se presentaran, incluso las más complicadas? Sergi Torres y David del Rosario nos invitan a dejar de sobrevivir y empezar a vivir, demostrándonos que la honestidad para observar nuestros pensamientos y nuestro organismo encierra las claves para disfrutar del placer de vivir libres.
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