
		
			
				[image: Cubierta del libro "Tu cuerpo no miente", con la silueta de un torso humano sobre fondo claro. Título en letras grandes, autoría de María Ros (@psicomr). Subtítulo: "Comprende tu cuerpo, sana tu historia y transforma tu vida". Sello editorial kitaeru.]
			

		

	
		
			[image: Portada del libro 'Tu cuerpo no miente' de María Ros (@psicomr). Subtítulo: 'Comprende tu cuerpo, sana tu historia y transforma tu vida'. Fondo negro con texto en blanco y una línea curva gris. Editorial kitaeru.]

		

	
		
			Es curioso como unas manos tan pequeñas

			han sabido guiar las mías desde el principio.

			Siempre creí que mi labor sería enseñaros a vivir,

			pero sois vosotros quienes, cada día, me recordáis cómo se hace.

			La vida, en realidad, me la habéis dado vosotros.

		

	
		
			
			[image: Ilustración en blanco y negro, estilo manga, del rostro y torso superior de una mujer joven. Tiene cabello oscuro, largo y ondulado, ojos grandes y expresivos, y una sonrisa leve. Viste una camiseta de manga larga con rayas horizontales.]

		

	
		
			
			
PRÓLOGO

			A veces los libros empiezan con teorías. Este empieza con una historia.

			La historia de una mujer a la que llamaremos María.

			Elijo María simplemente porque necesito una protagonista. Alguien que me acompañe como hilo conductor. Alguien que pueda encarnar la experiencia que atraviesa este libro. Alguien que, quizá sin saberlo, representa a miles de personas que viven cada día dentro de un cuerpo que, quizá, intenta sostener demasiado.

			María podría ser cualquiera. Podrías ser tú, tu hermana, tu madre, tu amiga o tu compañero de trabajo.

			Una persona aparentemente fuerte, funcional, resolutiva. De esas que siempre encuentran la manera de seguir. De esas que pueden con todo. Que tiran hacia adelante incluso cuando, por dentro, se derrumban.

			Durante muchos años, María hizo lo que hacemos casi todos: confiar más en la mente que en el cuerpo.

			En lo racional antes que en lo sensorial.

			En el deber de responsabilidad antes que en la posibilidad de descanso.

			En la exigencia antes que en la vulnerabilidad.

			Desde fuera, María parecía que manejaba con holgura su vida. Que no tenía grandes problemas para seguir el ritmo y llegar a todo. Pero, desde dentro, su cuerpo empezaba a romperse en lugares que, quizá, nadie veía.

			No fue de golpe. Esto nunca lo es.

			Primero llegó el cansancio. Ese agotamiento raro que no se pasa con dormir una noche entera. Esa fatiga muscular pese a no haber hecho grandes esfuerzos.

			Luego apareció la tensión. Cuello, espalda, mandíbula, piernas... Una rigidez que parecía normal hasta que, un día, dejó de serlo.

			Después empezaron los mareos y el vértigo.

			Ese flotar extraño, ver borroso y sentir que el cuerpo no responde igual. Las molestias digestivas. La sensación de vivir dentro de un cuerpo donde nada encaja. Donde todo es caos.

			Por último, apareció lo más difícil de atravesar: el miedo.

			Un miedo súbito, sin explicación.

			Una ansiedad que invade, bloquea y congela. La constante sensación de que algo va mal o de que algo malo está por venir. Desconfianza, vulnerabilidad, soledad, desesperanza.

			Y, cómo no: pánico. Esa ola que todo lo arrasa.

			María hizo lo que hacemos todos cuando algo nos asusta: buscar respuestas.

			Libros, internet, médicos, pruebas, medicación...

			Todo salía «bien». Aparentemente bien, pero algo por dentro no funcionaba como «debía». O al menos eso sentía.

			La respuesta que siempre recibía era «no te pasa nada», «no encontramos nada». Pero su cuerpo seguía gritando en un idioma que ella no conocía.

			Un día, sentada en el coche después de otra prueba que no daba explicación a sus síntomas, sintió algo que no olvida: su cuerpo empezó a temblar, pero su mente ya estaba agotada de pensar. No tenía respuestas. No había caminos.

			Ese temblor era diferente. No venía de fuera, sino de dentro.

			Era su cuerpo diciendo: «para», «no puedo más, necesito descansar».

			Fue entonces cuando empezó a preguntarse algo que cambiaría su vida:

			¿Y si el problema no es que mi cuerpo esté fallando, sino que lleva demasiados años cargando en silencio? ¿Y si mis síntomas no son un enemigo, sino un mensaje? ¿Y si no estoy viviendo, sino sobreviviendo? ¿Y si el cuerpo no es el problema, sino su consecuencia?

			Ese fue el principio.

			El principio del camino de vuelta a su cuerpo. A su historia. A su ritmo. A su verdad.

			Empezó a entender que el cuerpo no habla en palabras, sino en sensaciones.

			Que el cuerpo no castiga, protege.

			Que el cuerpo no se equivoca, avisa.

			Que lo que llamaba «ansiedad» era, en realidad, su sistema nervioso intentando salvarla. Que lo que llamaba «síntomas» eran partes ocultas de su propia historia.

			Descubrir esto no fue fácil. Nunca lo es.

			Nadie nos enseña a escucharnos. Crecemos sabiendo identificar señales externas, pero incapaces de reconocer las internas.

			Nadie nos explica que el cuerpo guarda historias que la mente no recuerda. Que lo que sentimos hoy, a veces, tiene que ver con lo que no se resolvió ayer.

			Nadie nos dice que la biología tiene memoria. Que los músculos siguen sosteniendo lo que, en el pasado, no se resolvió, no se expresó.

			Nadie nos cuenta que la somática no es debilidad, sino lenguaje. Que cada tensión, cada nudo, cada mareo y cada escalofrío es una frase, una advertencia, una historia pendiente.

			Es difícil escuchar al cuerpo si nadie nos enseña a reconocer su voz. Pero María, empezó a hacerlo.

			Aprendió que la tensión muscular no era un gesto casual, sino un intento del cuerpo por protegerla.

			Que la respiración superficial no hablaba de nerviosismo, sino de alerta. De activación.

			Que la fatiga no era falta de sueño, sino el resultado de vivir exigiéndose más de lo que su cuerpo podía dar.

			Que los mareos no eran «cosas de la cabeza», sino su sistema nervioso desconectándola de lo que dolía.

			Que su dificultad para parar no era falta de disciplina, sino un patrón aprendido: parar implica sentir. Sentir implica sufrir.

			Y que su cuerpo, aunque ella no lo supiera, llevaba décadas tratando de protegerla.

			Así, poco a poco, empezó a escucharlo.

			A observar sus sensaciones sin juzgarlas.

			A descansar sin miedo.

			A poner límites sin culpa.

			A hablarse con más compasión.

			A moverse más despacio.

			A darle a su cuerpo lo que nunca le había permitido: atención, ternura y respeto.

			Lo más importante de su historia no es lo que le pasó, sino lo que descubrió: que sanar no es eliminar síntomas, sino aprender a traducirlos.

			Que los síntomas no son enemigos, sino brújula.

			Que volver al cuerpo es volver a casa.

			Que el cuerpo no falla: se defiende.

			Hoy, en este libro, María se convierte en ilustración, en símbolo y en compañía.

			No porque necesites saber quién es realmente, sino porque todos necesitamos un rostro humano que nos recuerde que no estamos solos en lo que sentimos.

			Las ilustraciones que encontrarás a lo largo del libro son una forma de darle cuerpo a esa historia. De recordarte que detrás de cada síntoma hay un mensaje. Que detrás de cada tensión hay una historia. Que detrás de cada señal del cuerpo hay un sentido.

			Tal vez tú también seas un poco María.

			Tal vez hayas aprendido a exigirte más de lo que puedes sostener.

			Tal vez tu cuerpo lleve tiempo hablando un idioma que nadie te enseñó.

			Tal vez estés cansado de «estar bien» a ojos de los demás, mientras por dentro te desbordas.

			Si es así, este libro no pretende dar respuestas perfectas, sino devolverte preguntas que te acompañen. Preguntas que puedas sentir en el cuerpo. Preguntas que te devuelvan a ti.

			Porque, igual que María, tú también tienes un cuerpo que no te falla: te avisa, te guía, te protege y te espera.

			Ojalá aquí empiece tu camino de vuelta a casa.

		

	
		
			PARTE I

			
EL CUERPO 
COMO MEMORIA

		

	
		
			
			
TU CUERPO FUE TU PRIMER HOGAR

			Nuestra historia no comienza cuando somos capaces de recordarla. Tampoco lo hace el día que aprendemos a caminar o a hablar…, sino cuando unas células se encuentran y comienzan a multiplicarse. Desde ese instante, el cuerpo se convierte en nuestra primera casa: el lugar donde ocurre todo.

			Cada respiración, cada latido, cada movimiento, cada cambio de temperatura, cada sensación…; todo es una prueba de que estamos aquí.

			Vivos.

			Habitando un cuerpo.

			Tú el tuyo, yo el mío.

			Ese cuerpo no solo sostiene o registra la vida: también la cuenta.

			Desde el momento en el que la vida comienza en el vientre de nuestra madre, nuestro pequeño cuerpo, aún en desarrollo, funciona como un gran almacén de información. Pero no almacena en forma de palabras o imágenes, sino en sensaciones, tensiones, emociones y patrones corporales.

			[image: Ilustración en blanco y negro de una mujer embarazada sonriendo con los ojos cerrados. En un círculo superpuesto sobre su vientre, se ve un feto usando un estetoscopio para escuchar el interior, simbolizando cómo el bebé percibe el estado de la madre.]

			En ese pequeño refugio que habitamos antes de nacer, ya percibimos el mundo a través del cuerpo de nuestra madre.

			No porque sintamos exactamente lo mismo que ella, sino porque su cuerpo es nuestro entorno. Nuestra casa.

			Sus cambios hormonales, su ritmo cardiaco, su respiración, su tono muscular…, se convierten en química. Su risa se traduce en movimiento. Su miedo se transforma en rigidez y contracción.

			No todo lo que ella siente se transmite tal cual, pero su estado corporal influye en el entorno en el que nuestro sistema nervioso comienza a calibrarse.

			Así, nuestro sistema nervioso aprende su primer idioma: el de la seguridad y la amenaza.

			Stephen Porges (2018) llamó neurocepción a esta la capacidad automática del sistema nervioso para leer, sin necesidad de palabras, si el entorno es seguro o peligroso. Es como un radar que analiza las señales del entorno (miradas, tono de voz, sensaciones internas, posturas…) para decidir si conectamos porque estamos seguros o si necesitamos protegernos porque existe algún tipo de amenaza.

			No es una lectura consciente ni perfecta, sino una evaluación rápida que orienta la respuesta del cuerpo (Hepper, 1991; Partanen et al., 2013).

			Este radar no se apaga al nacer, funciona durante toda nuestra vida. Y es él quien predispone al cuerpo a la apertura (seguridad) o a la rigidez (peligro).

			El cuerpo responde antes que la mente consciente.

			No por debilidad o por error. Sino por supervivencia.

			[image: Ilustración de un cerebro humano con un brazo que sostiene una lupa. Dentro de la lupa se lee "NEUROCEPCIÓN" en la parte superior, y está dividida en dos secciones: "SEGURIDAD" y "AMENAZA". Sobre el cerebro hay un bocadillo de pensamiento con un signo de interrogación.]

			Cuando alguien nos mira con calidez, nos habla con cariño o simplemente tiene una postura relajada, nuestro cuerpo lo nota. Los hombros bajan, la respiración se alarga y algo por dentro se afloja. Señal de que estamos seguros.

			En cambio, cuando percibimos una amenaza en el entorno, en la otra persona o dentro de nosotros mismos, el cuerpo reacciona al instante: se tensa, el corazón se acelera y la respiración se acorta. Es nuestro sistema diciendo «cuidado».

			Basta con saber mirar para darse cuenta de que el cuerpo muestra información clara sobre lo que el cerebro percibe. Sobre lo que nos ocurre por dentro.

			A menudo, cuando el cuerpo se relaja, hay señales de seguridad interna. Y cuando se tensa, puede estar respondiendo a una amenaza percibida, externa o interna.

			El cuerpo no miente.

			El cuerpo sabe lo que hace.

			El cuerpo guarda nuestra historia.

			Desde ese primer refugio intrauterino, y durante los primeros años de vida, fuimos construyendo un legado silencioso que moldea la manera en que habitamos el mundo y nos sentimos con y en él.

			La ciencia llama «memoria implícita o no declarativa» a ese almacén profundo que comienza a construirse desde el vientre materno. Un sistema que no guarda palabras o relatos, sino huellas sensorio-emocionales (Barr y Hayne, 2000).

			Este almacén explica por qué hay experiencias que no recordamos a través de palabras, sino de sensaciones. Por qué hay cosas que sentimos que no tienen explicación racional, pero sí sentido emocional.

			Y no, no es que la mente olvide lo vivido, es que, en aquella etapa, quien registró la experiencia no fue la memoria consciente, sino el cuerpo.

			[image: Ilustración de una mujer con expresión preocupada, tocándose el pecho. A su lado, iconos de emociones (felicidad, tristeza, enojo) flotan hacia arriba, apuntando hacia un bocadillo de pensamiento que contiene una caja vacía etiquetada como 'MEMORIA'.]

			Por eso hay parte de nuestra historia que no podemos recordar desde la mente consciente, porque esa información, sencillamente, nunca estuvo allí.

			Durante el primer año de vida, estas formas de aprendizaje implícito se consolidan progresivamente, permitiendo que el bebé aprenda y retenga información sin ser consciente de ello.

			La memoria sensorial, una de las formas más tempranas de la memoria implícita, aparece incluso antes del nacimiento. Hay evidencia de que el feto reconoce voces, melodías y ritmos (Hepper, 1991; Partanen et al., 2013).

			Por eso quizá no sea del todo correcto decir que «la mente olvida». En etapas iniciales de la vida, la historia no se codifica en la memoria narrativa, sino en el cuerpo: en sensaciones, ritmos, respuestas fisiológicas y patrones de activación.

			Ese lenguaje silencioso, el de las sensaciones, se intensifica con el tiempo. Moldea cómo nos sentimos, cómo respondemos ante las circunstancias y cómo habitamos el mundo.

			Y todo ello ocurre mucho antes de tener la capacidad de explicarlo con palabras.

			El nacimiento, más allá del esfuerzo inmenso que hacen las madres, es también una transición fisiológica muy intensa para el bebé.

			Esta transición supone pasar de un entorno cálido y silencioso, donde las necesidades se cubren de forma automática, a un lugar ruidoso, cambiante y lleno de estímulos: frío, hambre, calor, separación.

			Estímulos nunca antes sentidos.

			Desde ese momento, lo que un recién nacido necesita no es solo alimento, sino regulación: cuerpos tranquilos que lo sostengan, respiraciones lentas que lo acompañen, miradas que le devuelvan la sensación de que el mundo es un lugar habitable y que puede estar a salvo en él.

			Cuando el adulto se muestra presente y regulado, el sistema del bebé aprende el lenguaje de la seguridad. Aprende un «puedo ser», «puedo estar», «estoy bien».

			Ese impulso hacia la apertura es lo que Peter Levine describe como la tendencia innata del organismo a volver a la seguridad y al equilibrio (Levine, 2016, 2021).

			En cambio, cuando el adulto se muestra tenso, estresado, ausente o desbordado, puede no haber sintonía suficiente y el sistema del bebé aprende sobre la contracción, el miedo y la autoprotección.

			Porque solo un sistema regulado puede regular a otro. Los adultos somos el espejo en el que los niños se miran.

			[image: Ilustración en blanco y negro de una mujer adulta y una niña, ambas de pie mirándose frente a frente. Cada una sostiene en sus manos una representación de un cerebro humano, simbolizando cómo los adultos actúan como espejo para los niños, moldeando su desarrollo implícito y emocional.]

			Enseñamos mucho más de lo que verbalizamos. Nuestros gestos, tonos, posturas, presencia… Todo es registrado por el niño de manera implícita.

			Si el niño neurocepta calma, se expande; si neurocepta peligro, se contrae.

			Ese vaivén entre expansión y contracción, entre apertura y defensa, entre seguridad y amenaza es el baile de la vida.

			Y todos nos movemos en él.

			Ese baile, entre expansión y contracción, entre seguridad y defensa, empieza a dar forma, desde muy temprano, a la raíz del vínculo: el apego.

			El apego es la huella que deja en nosotros la manera en que fuimos sostenidos (Bowlby, 2007, 2018). Es la historia de cómo aprendimos, o no, que era seguro necesitar, llorar y ser vistos. Es el resultado de la forma en que nos miraron, acompañaron y del grado en que nuestras necesidades físicas, sociales y emocionales fueron atendidas.

			Según Bowlby, el apego es un sistema biológico de supervivencia: una tendencia innata del ser humano a buscar protección y cercanía en quien representa seguridad. Y seguridad, biológicamente hablando, son nuestras figuras de referencia.

			A veces papá y mamá. Otras solo uno de ellos. Otras abuelos, tíos, profesores… Cada cual tuvo sus referentes y en ellos nos hemos mirado para aprender tres cosas fundamentales: cómo es el mundo, cómo son los otros y quiénes somos nosotros en relación a ellos.

			Cuando las necesidades del niño son reconocidas y atendidas por el adulto, su sistema aprende a confiar. Es como si concluyera «si necesito algo, hay personas disponibles», «puedo pedir ayuda», «me escuchan», «soy importante».

			Esa sintonía no ocurre por azar. Es el resultado de un adulto que sabe dónde y cómo mirar. Que intenta entender el lenguaje del niño y hace lo posible por responder. Es el adulto quien permite que el sistema del niño teja, o no, una base segura de vinculación en la que sentirse visto, validado y querido.

			Por el contrario, cuando el adulto está ausente, distraído, deprimido, desbordado, estresado o falto de recursos, no hay posibilidad de sintonía. Y el sistema del niño colapsa.

			[image: Ilustración en blanco y negro de una niña mirando su reflejo en un espejo, pero en lugar de verse a sí misma, ve a una mujer adulta sonriente. Esto representa cómo los adultos son espejos en los que los niños se miran para construir su apego y seguridad.]

			Es como si concluyera «no hay nadie para mí», «no me ven», «no soy importante, suficiente», «no puedo pedir ayuda».

			Ese sistema aprende, entonces, a no pedir, a ocultar, callar y anticipar el peligro. Con el tiempo, esas adaptaciones se convierten en patrones corporales, cognitivos y emocionales: hombros encogidos, pecho cerrado, respiración contenida, anticipación de abandono o juicio, angustia, vergüenza, miedo...

			Lo que comenzó como una respuesta de supervivencia termina transformándose en una forma de estar en el mundo (Feeney y Noller, 2001).

			Cada experiencia deja huella.

			Y, con el tiempo, esas huellas van dando forma a la identidad.

			Nuestra identidad se construye a partir de las miradas que recibimos. Si esas miradas fueron amables, cálidas, atentas y disponibles, aprendimos que somos valiosos, suficientes, importantes y dignos de amor.

			Si, en cambio, fueron distantes, confusas o dolorosas, aprendimos a proteger el vínculo moldeándonos: complaciendo, cuidando, callando, rindiendo y conformándonos para no perder a quien necesitábamos.

			Así, sin darnos cuenta, aparece un «yo» más orientado a no perder el amor que a ser auténtico. Una parte de nuestra identidad que nace más del miedo a no ser queridos que de la libertad de ser quienes somos.

			Esa identidad no habla con recuerdos, sino con sensaciones, emociones y posturas. Una identidad que, con el tiempo, se convierte en el idioma con el que nos explicamos ante el mundo.

			Nuestro radar interno se va llenando de experiencias a medida que la vida avanza. Y lo que se repite se automatiza: el cuerpo aprende por repetición.

			Una mandíbula apretada puede ser la huella de una emoción contenida.

			Un pecho hundido, la consecuencia de no tener un espacio seguro para expresar.

			Una espalda rígida, la armadura de quien no pudo sentirse seguro.

			No es debilidad.

			No es fallo.

			No es «soy así».

			Es memoria aprendida.

			El cuerpo guarda todo lo vivido.

			Cada tensión, cada síntoma, cada postura tiene un sentido. El cuerpo no se equivoca: simplemente habla un idioma que no siempre hemos aprendido a traducir.

			Cuando comprendemos esto, dejamos de luchar contra el cuerpo y empezamos a escucharlo.

			Cuando el corazón se acelera «sin motivo», cuando el estómago se cierra o los hombros se elevan, no es porque el cuerpo falle o quiera herirnos: es que recuerda.

			Quizá algo que una vez dolió.

			Algo que el sistema nervioso registró como peligro.

			El sistema nervioso no busca perfección: busca seguridad.

			Rápido antes que perfecto.

			Protección antes que exposición.

			Es la esencia de la supervivencia: si el cerebro percibe amenaza, prioriza velocidad sobre exactitud, porque lo importante no es tener razón, sino seguir vivo.

			La amígdala y las áreas más primitivas del tallo cerebral, responsables de las respuestas automáticas, se activan en milisegundos, mucho antes de que la corteza racional pueda intervenir (Dana, 2021, 2022; Porges, 2018; LeDoux, 1999; Van der Kolk, 2020).

			Por eso, cuando el sistema reacciona desde este instinto automático, no es porque se equivoque, sino porque está aplicando lo que, un día, aprendió para protegernos.

			Y aunque esas respuestas antiguas ya no encajen con nuestro presente, la buena noticia es que el cuerpo puede aprender de nuevo.

			Podemos enseñarle otras formas de moverse, de respirar y de relacionarse con el mundo. Podemos acompañarlo a volver a la calma, a la vida, al impulso de expansión del que hablaba Levine.

			Porque el cuerpo sigue hablándonos en el único idioma que conoce: el de las sensaciones.

			Una tensión, un suspiro, un temblor, una lágrima, un calor en el pecho…; todo eso es información.

			El cuerpo nos cuenta cuándo se siente a salvo y cuándo no, cuándo puede expandirse y cuándo necesita protegerse.

			Y cuando aprendemos a escucharlo, se convierte en nuestra brújula.

			Esto no va de aprender a controlar al cuerpo ni de encontrar herramientas para silenciar lo que nos incomoda.

			Va de aprender a escuchar.

			De entender sus mensajes.

			[image: Ilustración en blanco y negro de una joven sonriente apuntando hacia adelante. Lleva una camiseta con el dibujo de una rosa de los vientos, simbolizando el cuerpo como brújula interna, tal como menciona el texto.]

			De darle espacio para que termine de contar lo que una vez no pudo.

			Porque nuestro cuerpo fue, es y seguirá siendo nuestra casa.

			En él está escrita nuestra historia, pero también la posibilidad de escribir una nueva.

			En él habita la memoria, pero también la libertad de reescribir.

			Y, quizá, el primer paso para volver a nosotros mismos no sea pensar distinto, sino sentir distinto: permitir que el cuerpo nos recuerde lo que siempre supo.

			Que la vida, en el fondo, se mueve así: se contrae para sobrevivir y se expande para existir.

			Nada de lo que el cuerpo vivió desaparece: se transforma.

			Lo que un día fue reflejo de supervivencia se convierte, con los años, en gesto, en postura y patrones.

			El cuerpo recuerda incluso cuando creemos haber olvidado.

			Y esas memorias, a veces suaves, a veces ruidosas, siguen buscando su lugar.

			
				
					
				
				
					
							
							Atrévete a mirar adentro: Lo fácil es buscar estrategias para silenciar lo que sientes. Lo difícil, y lo valioso, es permitirte escucharlo sin huir. Quizá ahí empiece la libertad que estás buscando.

						
					

				
			

		

	
		
			
			
				
					
				
				
					
							
							Del 1 al 10, ¿cómo de conectado/a te sientes a tu cuerpo?

							1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

							Del 1 al 10, ¿cuánto miedo tienes a lo que sientes en tu cuerpo? Síntomas, emociones, sensaciones, recuerdos…

							1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

							¿Qué sensación corporal aparece con más frecuencia en tu día a día?

							

							

							

							Cuando esa sensación aparece, ¿qué estás viviendo, pensando o intentando evitar? ¿Qué ha percibido tu cabeza antes de mostrarte ese síntoma?

							

							

							

							Si tu cuerpo pudiera hablarte ahora, ¿qué crees que te diría? ¿Se quejaría de algo? ¿Te haría alguna petición?

							

							

							

							¿Hay alguna parte de tu cuerpo que sientas más a menudo? En caso de haberla, ¿qué crees que puede estar diciéndote? ¿Podría estar recordando algo?

							

							

							

							¿Te permites estar tiempo a solas contigo? ¿Disfrutas de esos momentos o tratas de evitarlos? ¿Qué pasa si estando a solas te quedas en silencio?

							

							

							

							¿Cómo te relacionas hoy con tu cuerpo? ¿Lo sientes como un lugar seguro o como un lugar de miedo e incertidumbre?

							

							

							

							¿En qué momentos notas que tu cuerpo se contrae sin razón aparente? ¿Qué podría estar recordando de tu historia? ¿Qué podría significar?

							

							

							

							¿Qué postura repites cuando algo te duele emocionalmente: hombros elevados, pecho cerrado, mandíbula apretada, abdomen contraído…?

							

							

							

							¿Qué emociones te cuesta más sostener en tu cuerpo? ¿Qué hace tu cuerpo con ellas? ¿Cómo respondes tú cuando las sientes?

							

							

							

							¿Qué herida antigua puede que esté guiando tu sistema? ¿«No molestes», «no sientas», «sé fuerte», «no necesites»…?

							

							

							

							¿Qué podrías hacer, a partir de hoy, para que tu cuerpo se sienta más cuidado por ti? Algo pequeño, concreto y realista.

							

							

							

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Llévalo al cuerpo: El cuerpo aprende con experiencia, no con teoría. Cada pequeño gesto consciente es una señal de seguridad que ayuda a reescribir su memoria.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							A veces el primer paso no es entender tu historia, sino permitirte sentir que tu cuerpo también fue un hogar, incluso cuando nadie te enseñó a habitarlo.

							Te propongo que elijas una actividad que hagas cada día casi sin darte cuenta: desayunar, ducharte, vestirte, lavarte los dientes o preparar la comida. Y que, la próxima vez que vayas a hacerla, pongas toda tu atención en tus sentidos.

							Si eliges la ducha, en lugar de pensar en la reunión que tienes más tarde, en la lista del supermercado o en aquella conversación pendiente, intenta centrarte solo en lo que ocurre ahora: el olor del gel, la temperatura del agua sobre tu piel, el sonido del agua al caer.
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