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			INTRODUCCIÓN

			¿Las técnicas de entrenamiento se adecuan individualmente al intérprete para evitar lesiones y encontrar un camino corto y seguro para conseguirlo? Queriendo responder a esta pregunta nació este libro. 

			El trabajo que el intérprete lleva a cabo en escena es el resultado final de la suma de muchas horas de ensayo, ejercicios físicos, concentración, memoria y disciplina fuera del ámbito estricto de los escenarios. A veces, estas prácticas pueden no ser beneficiosas para todos. Para esclarecer qué puede mejorarse y cómo la ciencia puede estar al lado de las artes escénicas, describo mi experiencia.

			De toda la información que he ido recopilando desde el año 1999, tanto por el trato con mis pacientes como en las experiencias que he ido teniendo personalmente sobre los escenarios y en contacto con actores, cantantes, bailarines e instrumentistas, he recogido lo más relevante y finalmente sale a la luz. He dedicado muchos años a la divulgación, afirmando que la ciencia y la investigación aplicada a las artes escénicas pueden desempeñar una gran labor juntas. Lo he sostenido tanto en escuelas de arte dramático como en conservatorios de música y danza, incluso en colegios profesionales de fisioterapia y en congresos sobre salud, prevención y fisioterapia en España, Chile, México, Uruguay, Nueva York, Portugal, Suiza, Costa Rica e Italia, y no es suficiente. Se requiere mucha más divulgación hasta que esta comunión esté al alcance de todos. Aunque ya existen, también, distintas asociaciones internacionales con la finalidad de unir en un mismo espacio las profesiones sanitarias y las artísticas, se necesita más conocimiento sobre el tema, sobre todo en la incorporación de este tema en los centros educativos. En España hemos creado una asociación sin ánimo de lucro. Se llama AMPAE (Asociación Multidisciplinar para las Artes Escénicas), de la que formo parte activa dentro de su junta directiva. Espero que algún día nos podamos encontrar en alguno de los actos que organizamos por todo el territorio español. AMPAE nació con el objetivo de aunar ciencia y artes escénicas para el bien común de ambas: para tratar de mejorar la salud de los artistas escénicos y para avanzar en el conocimiento de la ciencia especializada en las artes escénicas. Así pues, AMPAE pretende reunir tanto a artistas como a profesionales sanitarios para que se nutran mutuamente en un intercambio de información y conocimientos basado en el respeto a las distintas prácticas y la buena armonía entre los profesionales.

			Doy las gracias a todos los fisioterapeutas que ya se han interesado en esta rama y se han formado específicamente con CPAE, el centro que dirijo para atender a artistas, sobre fisioterapia aplicada a las artes escénicas. Paulatinamente se oye hablar cada vez más sobre el tema, aunque esto no es suficiente. 

			Gracias, también, a todos los pacientes, asistentes a cursos y formaciones que han creído en este trabajo, lo han aplicado y, al ver resultados, lo han querido implantar entre sus alumnos y en sus colegios. Esto es algo que me hace muy feliz. Cuando un paciente te dice: «Ahora toco mejor» o «Ahora me muevo mejor», o «Esto que siento es nuevo para mí y me hace sentir muy a gusto», es magia. En este libro podréis leer algunos de los testimonios; no he recogido más que unos pocos de los que afortunadamente puedo presenciar casi a diario. Este es el principal motivo de la concepción de este libro, que debe servir para poder beneficiar a más gente. Ya basta de tabús que no nos llevan sino a tener miedo al cambio.

			¿A quién va dirigido este libro?

			Este libro va dirigido principalmente a actores, bailarines y a músicos que quieran mejorar su conciencia corporal y su rendimiento artístico sin aumentar el riesgo de padecer una lesión, conociendo mejor su cuerpo y los caminos que los llevan a mejorar.

			Y se dirige a todos los que, trabajando sobre un escenario, quieran saber más sobre técnicas de interpretación, optimización de su talento y ejecución. Aunque haya dedicado un apartado del libro a instrumentistas, estos deben leerse todo el libro para comprender en profundidad este aspecto y sacarle el mayor partido. 

			En la puesta en escena actual, y por la orientación que está tomando la dirección últimamente, los directores optan por mezclar distintos tipos de artistas en los espectáculos, pudiendo encontrar en un mismo escenario músicos, actores y bailarines. Y estamos yendo un paso más allá, donde cada vez más, en los castings, se pide a un mismo artista que tenga cuantas más habilidades, mejor. Me refiero, sobre todo, a los musicales.

			He estudiado, para atender a mis pacientes con la máxima apertura de miras, las distintas formas y técnicas que existen sobre el trabajo interpretativo, partiendo de mi experiencia para evaluar las que se realizan en distintas escuelas de teatro, interpretación, ensayos grupales en las compañías, conservatorios y centros musicales, tanto a escala nacional como internacional. He recopilado ejemplos de casos clínicos reales, dudas e inquietudes que me han ido surgiendo al ver variadas puestas en escena. 

			La búsqueda ha ido encaminada a responder a la pregunta: ¿cómo se puede mejorar a través del entrenamiento el hecho de que el artista se sienta más cómodo en el escenario acortando el camino para conseguirlo? ¿Qué técnicas o métodos usados actualmente retrasan la llegada de este objetivo? Voy a desarrollarlo partiendo de la base de que, para llegar a un resultado excelente, la ciencia debe estar al servicio del arte. 

			He incluido en este libro ejemplos concretos de actores y de músicos. Aunque provienen de estudios muy distintos, los he querido citar aquí porque cada vez hay más músicos que deben mostrarse e interactuar con el público. No solo por el hecho de tocar y mostrar su cuerpo, y no estar solo en el foso de un teatro, sino por las producciones teatrales en las que se pide la cooperación de los instrumentistas; que estos entren en escena y formen parte del espectáculo. 

			¿De qué trata este libro?

			Después de la edición de mi libro Cómo vivir sin dolor si eres músico recibí muchos comentarios para completarlo en el ámbito más general  de las artes escénicas. En esta obra os presento mis nuevas experiencias y conocimientos para que podais adquirir un óptimo rendimiento ante el público. 

			En esta edición, vamos a trabajar el cuerpo, la voz y la emoción en movimiento, con el fin de que tengamos una voz y un cuerpo liberados, la llave maestra para un eficiente trabajo interpretativo.

			Los capítulos desarrollados son una lista de temas que han ido surgiendo a lo largo de los años, con la experiencia de estar en contacto con distintos tipos de intérpretes y de ver sus necesidades escénicas, el trabajo de desarrollo de la técnica en sí del actor y del entrenamiento físico y emocional.

			Casi a diario, durante los últimos quince años, he estado tratando a artistas. La mayoría han venido a la consulta para solucionar sus dolores de espalda u otros tipos de dolores generados por caídas, sobrecargas por tensión o golpes. Veamos a continuación cómo mejorar esta situación para todos los artistas escénicos.

			¿Cómo leer este libro y aprovechar al máximo su información?

			Este libro se compone de capítulos divididos en una parte teórica y otra práctica. Primero es preferible dedicar un tiempo a leer la parte teórica y, a continuación, realizar la parte práctica correspondiente, llevando a cabo la práctica propuesta o escuchando el audio correspondiente.

			Las partes teóricas van desde argumentaciones mecánicas de cómo funciona el cuerpo hasta experiencias personales, y las prácticas se dividen en dos bloques: el ejercicio propio de integración de la actividad para un uso consciente del cuerpo y otra parte más enfocada al trabajo en escena.

			Primero encontraréis el texto y, al terminar el bloque práctico correspondiente, la práctica, que os irá indicando cómo realizar los ejercicios propuestos.

			Id a vuestro aire, no hay prisa, podéis ir haciendo paulatinamente. . Esto es una pauta que me ha ido bien y vosotros le podéis dedicar más tiempo a una práctica que os haya gustado, incluso la podéis realizar cada día como parte de vuestro calentamiento o incorporarla en los entrenamientos.

			Como os voy a ir explicando, este libro pretende optimizaros, y una parte muy importante para llegar a esa cima es poder integrar lo aprendido en un estado de bienestar.

			Demasiadas veces se puede ver en la consulta el sufrimiento, el deseo de querer que las cosas vayan de otra manera, de hacer muchísimo para conseguir poquito, de tener la certeza de que esto es muy difícil de conseguir y de que este «mundo» está muy mal.

			Vamos a tener que empezar a cambiar la manera de pensar y, en consecuencia, de hacer, para que las cosas vayan de otro modo. Ya lo dijo Einstein en su momento: “Debemos hacer las cosas de distinta forma para ver resultados distintos”.

			Aunque mi interés es que estéis tranquilos, serenos, que disfrutéis de vuestro trabajo, que encontremos entre todos la manera de poder rendir más y mejor con la sensación de estar en el lugar adecuado, sintiendo armonía.

			Empezad a pensar que es posible, conectando con el sentimiento de que es posible. Si cabe la posibilidad en tu cabeza de que puede ser así, no mires el lado en el que no puede ser.

			Os iré explicando mi experiencia; lo que he hecho ha sido compartirla.

			Deseo que la disfrutéis y que os deis la oportunidad de poder elegir lo que sentís.

			¿Empezamos?

			«El conocimiento es un tesoro siempre que se comparta.»
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			LA NECESIDAD DE UNA MEJORA CONSTANTE

			Este libro es el resumen de varios años pensando en cómo ofrecer una información y una formación completa y clara sobre prevención y mejora de la calidad técnica.

			¿Os sorprendo si os digo que me hubiera gustado no tener que hacerlo? Desde el año 2002 llevo a cabo el reto de difundir la unión del arte con la ciencia, la prevención de lesiones y la mejora de la calidad técnica en las artes escénicas; de ahí el nombre de mi centro: Centro de Prevención en Artes Escénicas. Durante todos los años que llevo trabajando solo he tenido la visita de dos personas a favor de la prevención de lesiones sin tener dolor alguno; el resto han sido visitas para resolver molestias y faltas de movilidad.

			Esto significa que no hay todavía la conciencia de que prevenir es mejor que curar, ni de que dicha prevención puede mejorar el estado artístico y la puesta en escena. Aunque esto implica que no se conoce dentro de la sociedad la figura del profesional sanitario que esté claramente encargada de este reto.

			Mi esfuerzo por comunicar estos aspectos no ha sido suficiente; de ahí la creación de esta recopilación exclusiva que reúne mi experiencia y un resumen de lo que he ido viviendo estos años al lado de los intérpretes. Espero que os sirva para obtener una visión más amplia del asunto, así como para acercar la salud al arte.

			Hoy en día seguimos recibiendo a artistas venidos de diferentes puntos de España (en su mayoría, actores, instrumentistas, bailarines y cantantes) con unas dinámicas, aprendizajes respiratorios y metodologías de trabajo que perjudican al propio estado de salud y al rendimiento artístico. La reacción de sorpresa y preocupación por parte del paciente es muy grande cuando realizamos la explicación correspondiente a lo que se ha visto en la exploración clínica y evaluación corporal, motora y de puesta en escena. He ahí nuestro vasto trabajo de información.

			Como he dicho anteriormente, desde el año 2002 llevo tratando a artistas con la fisioterapia y la posturología clínica, que son las herramientas que más utilizo. Lo he compaginado con mis propias actuaciones de interpretación teatral o canto. Por respeto a los grandes profesionales que se dedican a este estupendo arte no me considero actriz, aunque sí puedo cerciorar que me apasionan las puestas en escena, actuar, emocionarme mientras veo a grandes genios de la interpretación. Lo hago por el gozo que obtengo a nivel personal y por el aprendizaje. Me es más fácil entender al paciente si he pasado por ello. Ante esta situación me he podido posicionar de una manera bastante fácil en un rol en el que recibo información de dos profesiones muy distintas y que se pueden ayudar muchísimo entre sí. En primer lugar, la de actriz: estando desde mi niñez en una compañía de teatro, teatro musical y zarzuela, he vivido en primera persona el riesgo que conlleva este trabajo tan emocional, físico, evolutivo, visceral y muy comprometido. A la vez, esta experiencia me ha permitido convivir con músicos y con otros actores de diferentes escuelas que me han explicado los diferentes mecanismos de trabajo. Y, por otro lado, el estudio en profundidad del cuerpo humano.

			En las clases de interpretación he obtenido técnicas de estudio corporal a base de la repetición, de observar, de sentir y de volver a repetir. Es un desgaste importante de atención, emocional y muscular. Y, por mis estudios biomecánicos, bioquímicos y anatómicos, he podido dar respuesta a situaciones difíciles de explicar de los diferentes mecanismos o técnicas de la interpretación. Desde el punto de vista de la ciencia es un gasto de proteínas, aminoácidos, magnesio y unos cuantos elementos más que se unen con la complejidad de la hermosura que supone el ser humano, que diariamente sobrelleva, de muy diversas maneras, las razones que tiene el corazón y que la mente no comprende. Gracias al Dr. Eduard Punset por poner su granito de arena en este largo proceso de búsqueda de la mente y del alma de la humanidad.

			¿Qué situaciones no he podido entender o gestionar?

			Para que quede lo más claro posible, explico que, dadas las circunstancias actuales en las que me veo totalmente inmersa hoy en día, voy a enfocar este libro en dos partes.

			En la primera voy a listar todo aquello que puede lesionarnos y, especialmente, me centraré en el gran mundo de la voz y el cuerpo, en la repetición de los gestos corporales y en los hábitos contraproducentes que van a ir acompañados de las alteraciones musculoesqueléticas que se derivan de su mal uso.

			En un segundo bloque me centraré en un apartado específico para optimizarnos; es decir, encontrar la manera de dar lo mejor de nosotros mismos. Optimizarnos: esta palabra me hace buscar lo mejor de mí misma con la certeza de que voy a llegar a encontrarlo sacando a la luz mis cualidades. ¿Qué más se puede pedir?

			La optimización forma parte de mi proceso de trabajo; quiero decir con esto que me gusta llegar al máximo de mí misma, y esto pasa por conocer mis aptitudes y límites. ¿Sabemos de qué estamos hablando?

			Perdí las reticencias a escribir sobre lo que veo de forma regular en la consulta, a favor de todas aquellas personas que se iban a beneficiar por darlo a conocer. Las dudas vienen porque voy a poner sobre la mesa verdades mecánicas y fisiológicas contrastadas científicamente que chocan de frente con algunos métodos de trabajo de cuerpo y voz. 

			He podido observar, en mis formaciones, el miedo de los mismos profesores a conocer esta información. Esto se fundamenta en el profundo desconocimiento de lo que explican, ya que su aprendizaje ha sido el de su propio instructor, y así lo explican ellos en clase. Un conocimiento que se ha transmitido a través de los años, de maestro a maestro, sin pararse a pensar en su base fisiológica (o, al menos, sin que se contraste con los avances de la ciencia) o si sirve para todos de la misma forma. Es el desconocimiento el que nos hace valientes y el mismo, el que nos acobarda.

			Lo que estoy diciendo es que diariamente visito a pacientes diagnosticados de tendinitis, nódulos vocales, contracturas, roturas musculares, etc., lesiones que se podrían haber evitado si se hubiera adaptado la técnica artística a su estructura corporal. Es decir, a la forma de su cuerpo, fuerza, flexibilidad y características musculares y estructurales. Puede parecer complicado pero no lo es. Mi objetivo es explicarlo de forma fácil y comprensible, además de ofreceros herramientas útiles de ejecutar para que lo podáis conseguir vosotros mismos.

			Paliar el riesgo de lesión derivado de una práctica artística pasa por realizar una evaluación completa del cuerpo del artista antes de empezar con una determinada técnica. De la misma manera que tratamos de mejorar el rendimiento y el aprovechamiento de los contenidos que se dan en la clase, el entrenamiento, el ensayo o la profundidad del personaje pasan por saber concretamente qué virtudes tenemos, así como qué nos debilita.

			El objetivo del reconocimiento no es otro que el de clasificar el morfotipo estructural del individuo: tipo de masa muscular, talla, peso, movimiento, respiración, equilibrio, velocidad en la respuesta motora y neurológica y, por último, aunque no menos importante, la capacidad pulmonar. El fin es dar a conocer que no todos los cuerpos reaccionan de la misma forma a según qué ejercicio y que por este motivo es indispensable conocer estos detalles para adaptarse a una nueva práctica o profundizar en una ya conocida.

			Para ofrecer más detalles sobre qué puede alterar el estado de salud del intérprete y, en consecuencia, el rendimiento de la práctica artística, expongo factores concretos y frecuentes, como los siguientes:

			
					Compararse, resultado de no sentir la individualidad y el potencial propio. 

					Una posición de la lengua en estática incorrecta (la punta de la lengua debe estar en estado de reposo en la parte superior de la boca, tocando los incisivos superiores, en el mismo lugar que se coloca al decir la palabra no). 

					Las creencias limitantes, que frenan y amarran a un estilo de vida igualmente limitante.

					Un estado de ánimo inestable.

					Un entrenamiento físico que induce a «apretar» la zona abdominal y bloquear la respiración cuando se hace fuerza.

			

			Este apartado es de suma importancia y, aunque toda la información expuesta va encaminada a sentirnos especialmente únicos y a conectar con nuestro cuerpo, creo especialmente necesario dedicarle un apartado extra y reforzar con otras medidas el camino hacia ese desarrollo.

			
					
Un tono muscular demasiado elevado en la zona del cuello y la garganta. Esto se debe a un exceso de tensión, que hay que saber dirigir hacia abajo.

					Una respiración superior (mover más la parte superior que la inferior del tórax al tomar aire).

					No tener demasiado en cuenta la parte neuronal en los entrenamientos y centrarse en la física propiamente.

					Apretar en exceso, empujar hacia fuera la zona abdominal tanto en las prácticas físicas individuales como en las dinámicas de pareja, incluso al soplar un instrumento de viento, así como no aplicar el concepto de dedicar solo la fuerza necesaria que requiere la acción por desarrollar. Este punto está directamente relacionado con el control del propio cuerpo y con dirigir el aire de la espiración hacia fuera desde la zona abdominal baja, por debajo del ombligo. 

					Entrenamientos grupales muy semejantes sin tener en cuenta las necesidades individuales propias de cada individuo (según su estructura, forma corporal, rendimiento o flexibilidad).


			

			La importancia de lo descrito anteriormente no es el diagnostico en sí. Es el hecho de no saber que estas alteraciones físicas modifican el rendimiento en escena y están íntimamente ligadas a la emoción y la expresividad.

			El resumen de lo aprendido durante este tiempo es el siguiente: lo que ha servido y ha beneficiado a los propios maestros llevándolos a su máximo resplandor no sirve para todo el mundo; es necesario adaptarlo. En el año en que vivimos tenemos los necesarios recursos y métodos de trabajo para poderlo estudiar en profundidad, ya que la ciencia ha avanzado lo suficiente y merece la pena aprovecharnos de ello para que la cultura pueda crecer también.

			En ningún caso hablo de la calidad profesional como artistas.

			Los maestros que enseñan son profesionales que se merecen toda mi admiración y precisamente por este motivo explico de qué modo pueden activar su cuerpo, dejando de hacer algunas pautas o modificándolas para llevar a cabo otras más efectivas, con recursos para adaptarlas cuando se requiera. O, sencillamente, dejándose asesorar, ya sea con un tiempo prudencial de adaptación o con la posibilidad de la combinación de otros ejercicios que recomiendo practicar, a la vez que se realiza la disciplina artística escogida.

			Ha ganado la coherencia. Dejo atrás mis miedos y me dirijo a un público que quiera sacar el máximo partido de sí mismo. Lo hago desde el corazón al ofrecerles mi conocimiento a favor de mejorar el rendimiento y la capacidad de una de las profesiones que considero más difíciles que he conocido: la interpretación.

			Las ganas de haceros llegar todo esto nace de la admiración profunda que tengo por los actores y su trabajo de transformación y de gestión emocional.

			Tal y como explicó la gran actriz española Blanca Portillo en uno de los cursos intensivos de interpretación a los que asistí, y en el que explicaba su verdad y la coherencia del trabajo del actor: «Cuando se llora, no se finge que se llora, se llora».
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			Y lo que vemos encima de las tablas o en un escenario y, últimamente cada vez en más frecuentes ocasiones, al lado del espectador es verdad. O, al menos, debería serlo. El espectador paga por emocionarse, no hay más; cuanto más sincero sea, mejor. También existen otros tipos de arte, el que busca la provocación o el asombro. Sea como fuere, el trabajo del intérprete debe ser íntegro y de lo que no hay duda es que su exposición corporal es completa.

			Los cantantes deben transmitir ese arte también, que, sin saber cómo lo hacen, te pone la piel de gallina; ya han conseguido meterte allí dentro, en el mar de las emociones. Mágica música y eterno arte. Aprovecho esta ocasión para agradeceros a todos vuestro trabajo e insisto en mi admiración, fuente de inspiración en la dedicación de mi labor.

			Volviendo al tema de transmitir mis conocimientos, os aporto desde mi humildad mi granito de arena, mi contribución como conocedora del cuerpo desde un punto de vista distinto al vuestro. 

			Aunque valdría ya la pena tan solo por el hecho de compartir mi experiencia de estar una media de seis horas al día solo tocando cuerpos humanos con distintas maneras de respirar, observando y escuchando las referencias que utilizan para comunicarse y entrenarse.

			Este escrito es una herramienta que pongo en vuestras manos con la esperanza de que la uséis como una llave beneficiosa para entrar en vuestro cuerpo.

			Usadla como el camino para despertar inquietudes, para preguntarse un cómo lo hago y desde dónde, y para que os ayude a estar mejor con vosotros mismos.

			Encontraremos juntos la manera de poder tener un cuerpo más libre, con una respiración holgada y placentera, una voz sincera y ancha que resuene de forma saludable para que llegue al fondo de la platea al tiempo que disfrutáis íntegramente de vuestro trabajo.

			Por eso es necesario que juntemos nuestros conocimientos para enriquecernos juntos. La ciencia y la salud al lado del arte para poder verlo crecer y poder seguir admirándolo cada día más. Contagiémonos los unos de los otros para hacer que esta práctica cada día sea más saludable, habitual y para que la podamos disfrutar en plena conciencia.

			Somos cuerpo, mente, alma y energía. ¿Estamos preparados?

			A todos los artistas, gracias por hacerme pasar estos ratos tan maravillosos; ahora es vuestro turno. Dejaos mimar, que os lo merecéis.

			
				
					
				
				
					
							
							Ejercicio 1

							Práctica individual

							Para trabajar esas creencias…

							
									En un papel escribe lo que quieres, todo, sin poner peros ni excusas. Escribe todo lo que te pase por la mente sin juzgarte; escribe como si lo pidieras a un genio que es capaz de ofrecerte todo lo que tú deseas.

									Cuando tengas la lista, coge el deseo que más desees.

									Y pregúntate: ¿para qué quieres eso? No te pregunto por qué, sino para qué.


									Escríbelo.

									Vuelve a preguntarte, de lo más reciente que has escrito, ¿para qué quieres eso?

									Y vuelvo a preguntarte: ¿para qué?

									Reflexiona sobre eso.

									¿Para qué queremos «eso»?

									Para tener una sensación, seguramente parecida a la tranquilidad, la paz, la felicidad, el amor, etc., si es eso lo que realmente quieres y está al final de tus muchos ¿para qué? Empieza ya a sentirlo, ahora.

									Conecta con la emoción de tener desde ya la vida llena, resuelta, libre, en paz, con alegría, con todo arreglado, sin preocupaciones. Vive las circunstancias de tu día a día cada vez más con esa sensación. Empieza el día con esta paz dentro de ti.

									Con esta paz atraes a gente como tú, a personas cómo tú, a experiencias que vibran cómo tú.

									Prueba, no te lo creas, prueba.

									Y siente que no hacemos nada y que nos perjudica estar preocupados por las circunstancias que nos rodean; es mejor fluir, permitir a la vida que nos ha acogido que nos lleve de su mano.

							

							Las creencias limitantes os frenan y amarran a un estilo de vida igualmente limitante.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Audio 1

							Sobre quiénes somos y dónde vivimos

							Aprende a conectarte. Descubre cómo. Siente la paz que ya eres.

							
								
									[image: ]
								

							

							https://www.cpae.net/audio/audio1.mp3

							Voy a desarrollar en este primer apartado el punto 1 y el punto 2 por ser muy básicos para poder avanzar en el resto de puntos y contenidos.

						
					

				
			

			¿Cómo evitar compararse y no estar pendiente de ello, ni de querer estar en un lugar en el que no se está?

			Las comparaciones no te llevan a nada, es decir, que en el hecho de compararse ya se pierde la individualidad, le das menos importancia a tu ser, a tu manera de moverte, de funcionar, de sentir. Es absurda en sí la comparación, y es una de las cosas que aleja realmente que salga nuestro brillo interior, que es único y excepcional.

			La queja tampoco te lleva a este estado de sentir tu individualidad y quererla. Hace solo unos días vi un vídeo en Facebook de una actriz que hablaba de la situación que estaba viviendo desde el punto de vista único de la queja constante. Hablaba de ser actriz en el día de hoy, de cómo hacerse con un papel, de lo complicado que es, de que lo quería para pasar por la alfombra roja, por la fama, y que seguía trabajando de camarera de mala gana, con desgana y poco interés, casi llorando por la vida que quiere y no consigue tener.

			Vamos a ver... por ese camino no vamos nada bien. Así no vamos a conseguir nada de lo que queremos. No vale la pena empeñarse en llorar por lo que no se tiene, ni tampoco compadecerse, ya que con el simple hecho de hacerlo y de sentirte como una víctima de la sociedad ya estás reforzando ese sentimiento para que lo reconozcan en ti los demás; lo asumes y lo practicas diariamente como tu rol, y así es complicado llegar a lo que realmente quieres porque le estás diciendo a todos los que te ven que ya te está bien ese papel de víctima y así lo asumes.

			Si en algún momento del día te ves en la queja, para en ese mismo instante y valora lo que tienes. Eso va a hacer que tu estado hormonal cambie y así podrás sentirte de otra forma.

			Para lucir por fuera y mostrar lo que vales has de sentirlo antes por dentro; por eso mi insistencia en explorar tus límites de movimiento y escuchar a tu cuerpo, que en definitiva son tus sensaciones y que al traducirlas en actos son las pautas de comportamiento con las que nos relacionamos con los demás.

			Límpiate de quejas, de culpa, de resentimiento, de pena, de egoísmo, de malos pensamientos, de rabia, etc. Todo lo que no te haga bien, debes sacarlo fuera. Utiliza diversas técnicas para hacerlo, desde darle golpes a una almohada hasta llorar o gritar.

			Pero no te recrees en eso con la excusa que la puedes sacar y hablo de tu vida personal, no de tu personaje.

			No permitas mezclarte en pensamientos que te alejan de tu estado de salud y de bienestar.

			Lo más efectivo que conozco para llegar a este estado es reconocer que somos parte del Universo, que somos infinitos. Y desde este espectáculo de la naturaleza infinita e ilimitada de la que formamos parte, hay una manera linda de quererse: desde el aceptarse y desde el agradecer. Agradecer todo lo que somos y todas las situaciones y cosas de las que podemos disfrutar en este mismo momento, el presente, el único que existe. 

			Vete al espejo y de forma diaria, durante un mes di, mirándote a los ojos, que te aceptas, que te respetas y que te quieres con todas tus cualidades desde este momento.

			Observa las resistencias que tienes en el momento de hablarte y decirte esto.

			Una vez al día abre tus brazos, mira al cielo, imagínate viviendo en el Universo infinito y no en la calle que conoces muy bien, abre tu mente a sentir que vives en un lugar del que no conocemos su fin, el gran Universo, y que esto te lleva a aceptar que todo lo que vive en él y forma parte de la naturaleza tiene propiedades infinitas que desconocemos y que nos hacen sorprendentes. Cuando abras los brazos imagínate el Universo encima, delante, detrás y por los lados: infinito. Siente que tú estás viviendo allí, en esa infinitud.

			Por orden, sigue los siguientes pasos:

			
					Primero: háblate directamente delante del espejo.

					Segundo: abre tus brazos y siente que formas parte del Universo infinito, y di abiertamente: «Estoy dispuesto a aceptar y merezco vivir en la abundancia que el Universo me ofrece ahora».

					Tercero: dedica tiempo a limpiar tu casa y a ponerla en orden.

					Escribe tus prioridades en un papel y déjalas a mano, de manera que lo puedas ir viendo cada día; de esta forma tu inconsciente trabajará para llevarte allí donde tú quieres.

					Cuarto: trabaja tu cuerpo diariamente, con la meditación y con los ejercicios propuestos, aparte de los que normalmente practicas. Cuanto realices los ejercicios que tú ya conoces, ya sea yoga, pilates o natación, crea tu propio mantra cantando, con una canción o melodía alegre que te recuerde lo siguiente: «Me acepto, me respeto y me quiero». Es esencial que lo hagas al menos durante un mes seguido y que te lo repitas quinientas veces. Si fuera un pensamiento negativo o algo que nos preocupa, nos ocuparía más de esa cantidad de veces nuestra memoria. Así que todo el tiempo que puedas, repite y canta: «Me acepto, me respeto y me quiero».

					Quinto: trátate como si fueras tu mejor amigo.

					Sexto: tócate con amor, date masajes suaves en los pies, en las piernas o, simplemente, ponte crema hidratante o acaricia tu cuerpo de forma cariñosa, con mucho amor, y mientras lo haces ve diciéndote a ti mismo: «Te quiero, gracias por permitirme andar» (o por permitirme agarrar cosas, abrazar, etc.).

					Séptimo: aliméntate con nutrientes sanos y agradece a estos alimentos que puedan ayudarte a vivir. Y, de esta forma, acostúmbrate a agradecer todo lo que ya tienes en la vida. El agradecimiento es lo que nos conecta directamente con el estado de bienestar y amor muy dentro de nosotros.

					Octavo: organiza tu día, cuídate de hacer las cosas importantes, para que cuando vengan las urgentes tengas un lugar para atenderlas; de este modo no incrementarás tu nivel de estrés.

					Noveno: ilustra tu mente con lecturas agradables al terminar el día, antes de irte a dormir; no sigas estudiando ni sobreexcites tus ojos mirando el ordenador. Vete a la cama agradeciendo el día que has tenido y mirando hacia la emoción que hay en tu interior, y acéptala, sea cual sea.

					Décimo: observa el tiempo que le dedicas al trabajo, a la familia, a los amigos, a ti. Ha de ser equitativo. No dediques tu vida al trabajo. Tu alma, al igual que tu cuerpo, requiere de diversas fuentes de alimentación. Por muy a gusto que trabajes y por mucha devoción que le pongas al trabajo, no dejes que invada tu vida.
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