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    En memoria de mi abuela Tara,


    a quien perdí mientras escribía este libro.


  




  

    Prólogo




    Vivimos en un mundo que necesita más héroes y heroínas, sabiduría y amor.




    En medio de cambios trascendentales, disrupción constante y nuevas formas de ser, resulta fácil anhelar que aparezcan figuras y referentes que nos guíen –tanto en los momentos buenos como en los malos– hacia la belleza de un futuro mejor.




    Y sin embargo, sin duda alguna, tú eres la guía que buscas.




    ... Tienes la fuerza, la perspicacia y la valentía para dar forma con tus propios medios a la vida que mereces.




    ... Tienes el potencial de hacer realidad tu promesa y el don sublime de proyectar tu magia en la sociedad.




    ... Tienes la fortaleza mental y el genio espiritual necesarios para contribuir a que nuestro pequeño planeta sea un lugar mejor en el que habitar. Y tienes todo lo necesario para ser una auténtica fuente de inspiración para todos los que se crucen en tu camino, para que quienes te conozcan se sientan mejor que antes de conocerte.




    Cuando Vex me propuso escribir el prólogo de este libro, acepté de buena gana. Porque él lo entiende.




    Entiende que el único gurú verdadero reside en tu interior.




    Que las personas comunes son los héroes más auténticos.




    Y que para que nuestro mundo mejore, todos y cada uno de nosotros debemos dejar de poner excusas y hacer el trabajo necesario para ser mejores personas. Y más fuertes. Y más sabios. Y muchísimo más bondadosos.




    Así que te ruego que saborees este libro. Léelo con la mente abierta y el corazón atento. Absorbe cada línea con lentitud e intención, y acepta este ofrecimiento de tal forma que le permitas tocar tu esencia.




    De forma que, cuando termines, puedas salir al mundo... renacido.*




    





    Robin Sharma




    Autor de los éxitos de ventas internacionales




    El monje que vendió su Ferrari y El club de las 5 de la mañana


    




    

      

        

          * N. de la T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


        


      


    


  




  

    ¿Por qué existe este libro?




    Este libro lleva mucho tiempo gestándose. Lo he escrito (por fin) porque mi vida no siempre ha sido fácil y porque sé que la tuya tampoco lo ha sido. Lo he escrito porque, al desarrollar y practicar las técnicas de sanación interior que comparto en estas páginas, he sido capaz de dejar ir mi pasado difícil y sanar mi dolor emocional, mi trauma. También he ayudado a otros a avanzar en su propio camino de sanación.




    No necesitas un gurú para hacer el trabajo de sanación interior, ni gastar una enorme cantidad de dinero en cursos, ni renunciar a tu trabajo para dedicar horas y horas al día a practicar. Puedes sanar tus traumas y otras heridas emocionales de una manera duradera con los ejercicios prácticos de este libro. Sencillos, accesibles y con el poder de generar resultados excepcionales, se basan en un principio fundamental: elevar tu vibración (esa energía que fluye en tu interior y que irradias al mundo que te rodea). Si has leído mi primer libro, Vibrar en positivo, vivir en positivo (Sirio, 2020), sabrás que vibrar en un nivel más alto puede ayudarte a manifestar grandes cosas y transformar tu vida. En este libro, te mostraré cómo convertirte en tu propio sanador para elevar tu vibración.




    Esto no significa que no encontrarás obstáculos en tu camino de sanación, ni que los resultados serán siempre inmediatos y evidentes. Uno de los mayores escollos en el trabajo de sanación interior es el deseo de aferrarse al pasado: la incapacidad para soltar lo que fue nos impide avanzar hacia lo que podría ser. Por eso, los primeros capítulos de este libro se centran en desarrollar la capacidad de soltar. Y después nos adentraremos en el presente, antes de mirar hacia el futuro.




    La sanación interior es el acto de dejar atrás los condicionamientos del pasado, crear un sistema de creencias nuevo que te empodere y abrazar lo que te depare el futuro con la confianza de que eres fuerte y capaz, sin importar lo que se presente en el camino. Llegarás a darte cuenta de que tienes la capacidad de avanzar con confianza y con una fe firme en tu propia resiliencia y fortaleza.




    El trauma es el dolor emocional y psicológico persistente que a menudo es el resultado de cuando vivimos una experiencia que el cerebro no puede procesar adecuadamente por alguna razón. A veces, esa falta de procesamiento efectivo se produce porque la experiencia es profundamente perturbadora, impactante, angustiante, aterradora o difícil de comprender, o porque nos ocurrió cuando éramos muy pequeños y nuestro cerebro no se había desarrollado lo suficiente como para asimilarla por completo. Pero el trauma también puede ser más sutil: experiencias que nos confunden, o que nos hacen sentir vergüenza o humillación, pueden pasar a formar parte de nosotros como heridas emocionales profundas, aunque nadie más las note.




    Esto es lo que ocurre con el trauma: todos lo hemos sufrido de una forma u otra, pero a casi ninguno nos enseñaron a gestionarlo desde una edad temprana. Como resultado, una gran cantidad de personas recurre a métodos de automedicación para lidiar con el dolor, ya sea emocional, físico o espiritual.




    Ciertos «éxtasis», producidos por consumir drogas sintéticas o naturales, beber alcohol o alimentar una adicción a la comida, el sexo, el trabajo o las redes sociales (por nombrar solo algunas), nos hacen sentir como si hubiéramos trascendido nuestras dificultades. Pero esa sensación es temporal. En el mejor de los casos, hace que necesitemos más de ese éxtasis solo para sobrellevar los días; y en el peor, el éxtasis viene seguido por una caída profunda y oscura que puede provocar una intensa desesperación.




    Así que me estoy esforzando por dejar atrás los falsos éxtasis, sea cual sea la forma en que se manifiesten en mi vida, y en su lugar acceder a otro más verdadero, más sostenible y menos tumultuoso: el éxtasis de la auténtica sanación interior. Este no desaparece dejándote vacío y perdido. Poco a poco se va moldeando, y te va moldeando, hasta que lo ves todo con una nueva claridad.




    Este es el éxtasis sobre el que escribo y que comparto con mis clientes todos los días. Y creo que ahora es el momento perfecto para enfocarnos en él, porque estamos viviendo un cambio en la conciencia humana, y cada vez tenemos más impulso para transformar la manera en que interactuamos con nosotros mismos, con los demás y con el mundo que nos rodea.




    Tú, al igual que cualquier otra persona que lea este libro, tienes un papel activo al abrazar este cambio. Eres parte de algo especial: un movimiento hacia una vida mejor y un mayor cuidado por los demás.




    No soy médico ni psicólogo, y este libro no sustituye el consejo médico ni la ayuda de un terapeuta profesional. Soy alguien que ha aprendido de sus experiencias, errores y crecimiento, y ha creado una vida llena de felicidad, amor y esperanza. Como coach mental, he ayudado con éxito a cientos de miles de individuos, tanto en línea como en persona (desde famosos y empresarios hasta gente que pensaba que la felicidad y el éxito simplemente no estaban a su alcance), a practicar nuevas y poderosas formas de pensar que provocan cambios hermosos y positivos para transformar sus vidas.




    Este libro tiene la intención de darte las herramientas que necesitas para lograrlo. Si estás en terapia actualmente o planeas iniciarla pronto, este libro puede ser un complemento ideal para ese proceso.




    La sanación interior es un medio para crear un mundo mejor, y por eso debemos invertir en ella; no solo por nuestro propio bien, sino también por el de los demás. Hay un dicho popular que reza: «Las personas heridas hieren». En contraste, yo creo firmemente que las personas sanadas ayudan. Por eso, es un honor para mí contribuir a tu sanación.




    

      Publica fotos o tus imágenes, páginas, citas


      y experiencias favoritas relacionadas con este libro


      en las redes sociales usando




      #HealingIsTheNewHigh




      para que yo pueda verlas y compartirlas en mi página.
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    Introducción




    Habíamos discutido. No recuerdo por qué, pero fue una discusión intensa. Aquella noche me invadió una sensación extraña, una inquietud persistente, como si algo importante estuviera a punto de suceder. Tal vez fuera por la pelea, o quizá por una incomodidad cercana a la paranoia: sabía que ella iba a salir de copas y que, como siempre, atraería muchas miradas.




    Además, no me había escrito. Siempre me mandaba un mensaje de buenas noches, incluso cuando habíamos discutido, pero aquella noche no llegó nada. Tenía la mente saturada —demasiados pensamientos contradictorios a todo volumen— y me resultaba imposible conciliar el sueño:




    A lo mejor me he pasado de la raya.




    Puede que le haya pasado algo.




    Creo que debería mandarle un mensaje.




    No, un momento: la que estaba equivocada era ella, no yo.




    ¿Y si ya ha pasado página y está con otra persona? No, ella no haría eso, sería una traición, y la conozco. Puedo confiar en ella porque me ama con todo su corazón. Al fin y al cabo, fue ella quien vino detrás de mí cuando yo no estaba interesado.




    Finalmente, me armé de valor para mandarle un mensaje de buenas noches.




    Me respondió a altas horas de la madrugada. Me abrió su corazón, diciendo que me amaba y que quería arreglar las cosas. Según decía, su vida no sería la misma sin mí. Y me lo creí, de verdad.




    Pero entonces un amigo me envió un mensaje, y en un instante, incluso antes de abrirlo, me puse nervioso. Tuve un mal presentimiento. Y tenía razón. El mensaje decía que mi novia se había ido a casa con su primo.




    Sentí rabia y desilusión, pero también tuve dudas. A este amigo en concreto no le gustaba la idea de que estuviéramos juntos, y tenía sus razones. Quizá estaba intentando que la dejase. ¿Pero por qué me iba a mentir? A fin de cuentas, el chico al que estaba acusando de estar con mi novia era su primo. Además, mi amigo estaba en mi vida mucho antes que esta chica, así que debería confiar en él antes que en ella.




    Y, para ser sincero, debería creerlo porque, por mi parte, yo había roto el «código de los colegas» al estar con mi novia sabiendo que él había tenido algo con ella. Nuestra historia de amor fue imperfecta desde el principio y nunca debería haber existido.




    Finalmente, me enfrenté a ella, y se mostró consternada. Lo negó y me dijo que mi amigo estaba celoso y que quería interponerse entre nosotros. Me hizo sentir mal por creerlo a él y no confiar en ella. Parecía sincera y vulnerable, y me dijo que estaba profundamente herida. Me sentí culpable; era así de convincente.




    Y ese era mi problema. Cada vez que discutíamos, surgía una nueva historia y la narrativa era siempre la misma. Ella me fue infiel en muchas ocasiones, y siempre se las arreglaba para volver a mi vida y manipularme emocionalmente para que creyera que sus faltas eran por mi culpa.




    Este patrón empezaba a resultarme vergonzoso. Yo tenía fama de tener éxito con las chicas; quizá no por ser guapo, sino porque tenía un encanto natural, era popular entre mis amigos y tenía buen corazón. Sin embargo, ahora me empezaban a conocer como el chico con la novia con la que todos los demás se acostaban.




    Mis amigos más cercanos me habían advertido; incluso desconocidos me lo habían dicho. Me aconsejaron que la usara para lo único en lo que era buena: la intimidad física. Pero yo estaba demasiado involucrado, y no creía en estar en una relación si no tenía futuro. No quería hacerle daño. Y veía una luz en ella que nadie más podía ver.




    La gente me tachaba de «calzonazos» y «tonto enamorado», y al final terminé fingiendo que usaba a mi novia solo para tener encuentros sexuales. Pero no era verdad. Sentía que la necesitaba. Era doloroso estar con ella, pero mi vida parecía más dolorosa sin ella. El dolor no era solo emocional: también me peleaba con otros hombres por ella. Hombres que se burlaban de mí por lo que hacían con ella y me decían que yo no era suficiente porque, de lo contrario, no se iría con ellos.




    Siempre había oído que eran los hombres quienes jugaban con las mujeres, los canallas, los que tenían todo el control. Pero yo había perdido el mío. Allí estaba: un romántico ­empedernido creyendo tontamente en una ilusión creada por mi propia imaginación sobre esa persona y la conexión que pensaba que podía tener con ella.




    A medida que pasó el tiempo y salieron a la luz nuevas pruebas, finalmente llegué a mi límite. Sabía que no podía estar con ella y que tenía que salir de esa relación y no volver a creer en sus palabras ni caer en su manipulación emocional.




    Decidí marcarme un farol. Le dije que, si quería seguir adelante con la relación, tendría que admitir todo lo que había hecho. En el fondo, sabía que nada de lo que pudiera decir sería suficiente porque ya había decidido pasar página, independientemente de lo incómodo que fuera. Pero ella no lo sabía.




    Y su respuesta realmente lo puso todo en perspectiva. Ni siquiera me sorprendí cuando me contó todas las veces que me había traicionado: siempre había sabido que era verdad, pero me había negado a aceptarlo. Casi necesitaba que esas palabras salieran de su boca. Lo que cada vez me dolía más en ese momento era que me echara la culpa. De ninguna manera yo era perfecto, pero ella hacía que pareciera un inútil y me generaba dudas, a pesar de que había sido fiel y cariñoso durante toda la relación.


    Los únicos momentos en que realmente le di motivos para buscar a otra persona fueron cuando discutíamos porque yo la acusaba de engañarme.




    Después, me resultó muy difícil no mandarle un mensaje por la noche, como siempre hacía. Habíamos tenido varias rupturas antes de esta última, y yo siempre reabría la comunicación para cerrar el ciclo. Sin embargo, lo que estaba haciendo en realidad era mantener viva mi rutina con ella. Volvía a mi zona de confort al hablarle, aunque fuera solo para discutir.




    Así que tuve que ejercer una enorme fuerza de voluntad para no responder a sus mensajes, en los que me decía cosas como:




    «Si de verdad te importara, me contestarías».




    «Si me quisieras, aunque fuera un poco, querrías arreglar lo nuestro».




    «Te echo de menos y haría cualquier cosa por estar contigo».




    Sin embargo, esta sí que fue realmente la gota que colmó el vaso. El dolor era demasiado grande y estaba dispuesto a pasar por el sufrimiento del cambio con tal de desapegarme de ella. Tenía que resistir el impulso. Tenía que empezar un nuevo capítulo.




    Aunque en ese momento no lo sabía, en los meses siguientes a la ruptura pasé por una reacción de duelo traumático y experimenté una serie de pensamientos, sensaciones físicas y emociones intensas. Cuando se produce una pérdida traumática, es muy difícil para la mente asimilar que eso ha sucedido y que realmente es verdad. A continuación, describo mis síntomas y su evolución:




    Negación. Todavía no estaba del todo seguro de si realmente era el final. Me preguntaba si deberíamos intentar que las cosas funcionaran. Es decir, si eso era amor, no deberíamos rendirnos tan fácilmente.




    Odio. Esta es una palabra fuerte y no me gusta usarla, pero así es como describiría lo que sentía hacia ella. Me había ­avergonzado, me había hecho quedar como un tonto y se había interpuesto en mis amistades más importantes. Pero no solo estaba enfadado con ella: sentía rabia hacia todo un género, hacia todas las mujeres. Sentía que no se podía confiar en ellas y que, efectivamente, los chicos buenos siempre salen perdiendo.




    Decepción. Entré en un estado profundo de sobreanalizarlo todo: me preguntaba por qué las cosas no habían ido como yo creía que debían haber ido. ¿Qué había salido mal? ¿Por qué lo había hecho? ¡Ella decía que me amaba!




    Y, cuando dejó de mandarme mensajes —a los que yo no respondía— incluso me dije a mí mismo: Si de verdad me ama, ¿por qué deja que esto se termine?




    Culparme a mí mismo. Pasé por un periodo en el que me culpaba por la ruptura. Pensaba: Quizá si le hubiera prestado más atención, no habría desviado su atención hacia otro lado. Recordaba cosas que ella me había dicho para provocarme culpa. Incluso empecé a cuestionar mi aspecto y mis atributos físicos, lo que solo me hacía sentir aún más inseguro.




    Rechazo al amor. Me dije a mí mismo que jamás volvería a amar ni a comprometerme con nadie. De hecho, incluso me convencí de que debía convertirme en un casanova. Aunque ese papel iba en contra de mi naturaleza y nunca lo asumí del todo, sí que empecé a tener más encuentros esporádicos. Sin embargo, después, a menudo me sentía avergonzado y decepcionado conmigo mismo.




    Avanzar a través del dolor hacia la sanación




    Cuando terminó esa relación, me repetía que no debía involucrarme demasiado con otras personas. Levanté una barrera y, en cuanto percibía que me estaba enamorando de una chica o que me sentía amenazado por ella (como si fuera a hacerme daño), intentaba herirla yo antes y rompía con ella sin darle una oportunidad. Tenía problemas de confianza y nunca los admití. Si una chica tenía un amigo cercano, yo daba por hecho lo peor, y esto creaba problemas en mis relaciones de pareja.




    En muchas ocasiones, esto significaba que no trataba a las chicas como se merecían, ni como yo era capaz de hacerlo. Y aunque creo que todo sucede por una razón y que las cosas salieron como tenían que salir, lamento de verdad haber proyectado mi propio dolor e inseguridades sobre mis parejas. Siempre era yo quien terminaba esas relaciones, pero asumo la responsabilidad por las veces que no actué con amor, compasión y comprensión.




    La verdad es que, después de esa ruptura, necesitaba pasar por un proceso completo de sanación. La relación había dañado gravemente mi confianza en los demás y, lo que es aún más importante, en mí mismo. Mis errores de percepción significaban que nunca podría amar con todo mi ser. No era capaz de entregarme a una relación y dar amor de forma genuina: siempre estaba tratando de recibir amor y, en el momento en que sentía que no se me daba de la forma que yo quería, me desconectaba.




    Lo que no sabía era que ya estaba sanando. Desde el momento en que tomé la difícil decisión de terminar esa relación para siempre, cada minuto, cada emoción dolorosa y cada atisbo de rabia o duda se volvieron vitales para mi capacidad de convertirme en la persona que soy hoy. La persona que tanto deseaba ser.




    No estoy diciendo que ya haya «terminado»; siempre hay trabajo por hacer y siempre habrá heridas que reconocer y sanar. Pero, cuando empecé a asumir un papel activo en mi propia sanación, me di cuenta de que había comenzado ese trabajo años antes. Simplemente no sabía cómo comprenderlo, ni cómo interpretar los momentos de claridad que experimentaba, ni cómo usar mis emociones para impulsarme hacia delante en lugar de quedarme atrapado en un pozo.




    Incluso en las primeras etapas de la relación con mi mujer, actuaba desde el dolor del pasado. Afortunadamente, ella tenía la capacidad —y la disposición— para brindarme un espacio en el que yo pudiera sanar. Era mi responsabilidad comprometerme con mi viaje de sanación y también ofrecerle espacio para el suyo, al que ella estaba igualmente dedicada. Ambos estábamos atravesando el duelo por relaciones pasadas. Y, aunque llevó tiempo, cuando aprendí a dejar mi ego a un lado y a dar la bienvenida al potencial de una nueva vida, ya no hubo vuelta atrás.




    Tu camino hacia la sanación




    Este no es un libro sobre relaciones. Bueno, en cierto modo lo es porque las relaciones (no necesariamente románticas) son siempre un elemento importante en el camino de sanación de una persona. No obstante, quiero dejar claro que no comparto contigo la historia de esta ruptura porque este libro trate sobre rupturas. La comparto para exponer una pequeña parte de mí mismo, para revelar un dolor que he sentido y del que he sanado, con toda su fealdad.




    Esta historia también revela algunas de las cosas de mí mismo de las que más me he avergonzado a lo largo de los años: paranoia, celos, ego, inseguridad y una tendencia a creerme las mentiras porque no quería estar solo. Estar dispuesto a revelar esas partes más oscuras de nosotros mismos es vital si queremos atraer la luz a nuestra vida de nuevo. Y, si voy a pedirte que tú lo hagas, tienes que saber que yo también estoy dispuesto a hacerlo.




    Mi intención con este libro es brindarte el apoyo y la motivación necesarios para que emprendas tu viaje personal hacia la sanación interior. Sé que algunos procesos serán más difíciles que otros. Tal vez estés recuperándote de una ruptura sentimental, pero si estás sanando por cualquier otra cosa, este espacio también es para ti. Si has pasado por una experiencia traumática de la que aún te cuesta hablar, este espacio es para ti. Y tanto si quieres comprometerte contigo mismo para sanar viejas heridas emocionales como si te enfrentas a algo nuevo y doloroso, este espacio es para ti.




    Adquirirás una nueva perspectiva sobre tu propia experiencia y descubrirás oportunidades para reflexionar y mirar tu dolor desde otro lugar. No te diré que todas las páginas serán fáciles de leer ni que te sentirás bien en cada momento de este camino, porque la verdad de la sanación interior es que duele. Implica enfrentarte a vivencias y emociones que has tratado de reprimir, así como a sentimientos que has ocultado en los rincones más profundos de tu mente.




    Tienes que enfrentarte a tu propia perspectiva sobre el mundo, sobre ti y sobre los demás. Y debes invitarte a aceptar la posibilidad de que estabas equivocado, de que las cosas no siempre eran como pensabas que eran.




    Algo que he aprendido sobre el trauma es que distorsiona e intensifica los pensamientos, las emociones, las sensaciones físicas y cualquier experiencia dolorosa. Vivir con trauma es como tener el cuerpo cubierto de heridas abiertas y adentrarse en el océano. Para una persona sana, el contacto con el mar puede resultar placentero, especialmente si el agua está templada y disfruta nadando. Sin embargo, para quien arrastra un trauma, el agua salada provoca un dolor inmediato porque le arden todas las heridas. El trauma nos vuelve vulnerables, hipersensibles, hipervigilantes y especialmente propensos al sufrimiento. A menudo es tan absorbente que toda nuestra atención queda atrapada en el dolor y en el intento desesperado de evitar que aumente.




    Cuando experimentas el mundo a través de la lente del trauma, es fácil perder la oportunidad de vivir experiencias positivas. La sanación no es un proceso lineal: avanzamos dos pasos y retrocedemos uno, en todos los niveles. Poco a poco, la sanación puede expandirse como cuando se lanza una piedra a un estanque de aguas tranquilas; una por una, las ondas van penetrando el trauma y lo reemplazan por energía sanadora. Comprometerse con las prácticas de sanación es el primer paso. Sé paciente contigo mismo, busca apoyo cuando lo necesites y los cambios positivos llegarán sin que te des cuenta.




    No importa lo escéptico o inseguro que te sientas ahora mismo; estás aquí, leyendo estas palabras y dando los primeros pasos en tu camino hacia una profunda sanación interior. Ya lo estás haciendo y, con este libro entre tus manos, no tendrás que recorrer el camino solo. Cada capítulo incluye el regalo de uno o dos ejercicios prácticos que te conducirán gradualmente a una nueva sensación de confianza y libertad. Son ejercicios sencillos, diseñados para integrarse en tu vida diaria y convertir el proceso de sanación en parte natural de tu rutina.




    La sanación interior no es algo que se hace por las noches o los fines de semana: aprenderás a tenerla presente todo el tiempo. Y, por supuesto, compartiré más cosas sobre mí a lo largo del camino; te hablaré de las experiencias que me han ayudado y que, espero, te recuerden que estás acompañado.




    Si en este momento notas que tu atención se dispersa, te invito a preguntarte por qué. ¿Hay una voz en tu interior que susurra: Esto no es para mí, otras personas pueden sanar, pero yo no? Esa voz es tu dolor hablando, y se equivoca. Porque aquí está la clave: la sanación interior no es algo reservado a los «sanadores» o a las «personas espirituales». Cada ser humano es su propio sanador. Tú eres tu propio sanador: ya tienes dentro de ti todas las herramientas necesarias para crecer y transformarte, y este libro te enseñará a utilizarlas.




    Descubrirás cómo explorar los límites de tu experiencia con curiosidad, no con miedo. Y aprenderás a hacerte preguntas que comenzarán a derribar los muros que has construido para protegerte del dolor, permitiéndote caminar por la vida con una nueva ligereza.




    Preguntas tales como…




    

      	¿Por qué reacciono así?




      	¿Por qué ese recuerdo en particular es tan importante para mí?




      	¿Por qué baso mis suposiciones sobre el mundo en ese recuerdo y no en este otro?




      	¿En quién confío? ¿En quién puedo confiar?




      	¿Qué pasaría si le contara esto a alguien?




      	¿Cómo elegiría vivir si me sintiera completamente libre?


    




    Así que acompáñame. Te doy la bienvenida a este viaje. Y quizás, pronto, tú también puedas darte la bienvenida cada día a ti mismo al viaje hacia la verdadera paz.
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    CAPÍTULO 1




    ¿Cuántos cuerpos tenemos?




    Trabajar cada una de las capas de tu ser es la clave para la sanación interior




    Antes de que nos adentremos en las profundidades del trabajo de sanación interior, quiero dedicar un momento —de hecho, un capítulo corto— a explicar por qué este libro tiene la estructura que tiene y cómo esa estructura te ayudará en tu viaje. El orden de los capítulos no es casual, y es importante que sepas que hay un propósito detrás de cada página, tanto de aquellas que te resulten difíciles o desafiantes como de las que te resulten fáciles y cómodas.




    Como ya he dejado entrever, no siempre he estado de acuerdo con la idea de la «sanación», y mucho menos con las nociones de espiritualidad o crecimiento interior. Estaba centrado en otras cosas: en ser un hombre (o, más específicamente, en vivir de una forma que yo entendía como «masculina»), en alcanzar objetivos tangibles y en obtener los bienes materiales que creía que darían valor y sentido a mi vida. Por eso me identifico plenamente con quienes rechazan el lenguaje del «crecimiento» o piensan que las prácticas espirituales simplemente no son para ellos.




    ¿Te suena familiar? Si es así, déjame decirte algo: no espero que dejes de lado tu escepticismo mientras lees este libro. Te pediré que lo abordes con una mente abierta y la voluntad de experimentar con conceptos que quizás no te hayas planteado antes, pero no te diré que tienes que convertirte en una persona espiritual ni empezar a creer en la magia o en los cristales para sentirte mejor y abrirte a la posibilidad de disfrutar de más positividad y libertad.




    Dicho esto, mientras estaba planificando este trabajo, realmente quería entretejer en él algunos de los principios de la filosofía del yoga, puesto que me han guiado de manera impecable en mi propio camino. Muchas personas comienzan con la práctica física del yoga y luego descubren la filosofía del yoga más adelante. En cambio, yo me adentré antes en la filosofía, inspirado por la gran cantidad de personas que atribuyen a su práctica de yoga alguna forma de sanación, crecimiento o transformación vital.




    Así que, un día, compré un ejemplar de un libro llamado Los Yoga Sutras de Patanjali. La palabra sutra se traduce aproximadamente del sánscrito como ‘hilo’, y esta obra es una exploración de los hilos de conocimiento, o enseñanzas, que conforman la práctica holística del yoga. Además de contener las traducciones de los sutras, también ofrece orientación sobre cómo cada uno de ellos puede ayudar a conducir al practicante de yoga hacia su Ser verdadero, es decir, hacia la iluminación.




    Ahora también practico un poco de yoga físico, pero lo más importante para mí sigue siendo la meditación, una práctica en la que la persona se sumerge plenamente en el momento presente a través de sus sentidos, mientras observa con calma y sin juicio sus pensamientos, emociones y sensaciones corporales. Aun así, Los Yoga Sutras se han convertido en mi Santo Grial.




    No estoy convencido de que la «iluminación» sea el único objetivo valioso en la vida. La idea de que somos todo lo que necesitamos y que podemos estar libres de deseos y ser plenamente felices y estar en paz cada segundo de cada día por el resto de nuestras vidas suena genial, claro. Sin embargo, no creo que nuestro único propósito en la Tierra sea rechazar todas las cosas cotidianas y elevarnos por encima de la necesidad de conexión con otros seres humanos, de las comodidades personales o del deseo para convertirnos en seres puros y perfectos.




    Si soy sincero, muchas veces me he cuestionado si esto siquiera es posible, especialmente dado que, a lo largo de los años, muchas personas que afirmaban estar iluminadas resultaron ser figuras parecidas a líderes de sectas. Si alguien hirió a otra persona o abusó de ella por su propio deseo o porque se vio afectado por el poder obtenido cuando otros empezaron a creer que estaba iluminado…, en realidad no podía estar iluminado, ¿verdad?




    Personalmente, solo he conocido a un puñado de individuos que creo que se acercan a la idea de la iluminación tal como se describe en muchos textos antiguos, e incluso ellos tienen sus limitaciones. A pesar de todo, cuando empecé a leer Los Yoga Sutras de Patanjali me di cuenta de que podía beneficiarme enormemente sin necesidad de creer en ese resultado específico.




    Aunque el libro está lleno de indicaciones detalladas sobre la mejor manera de vivir la vida diaria, su enfoque al respecto es sorprendentemente poco dogmático. En última instancia, descubrí que lo que obtuve de él fue una especie de ­confianza en que podía sentirme libre; que podía liberarme. No en el sentido tradicional de la iluminación, sino en el sentido de que podía liberarme de aquellas cosas de mí que me impedían sentirme seguro, confiado y entusiasmado acerca del futuro.




    Podía tomar del libro y de su sabiduría lo que necesitaba, e incorporar esas enseñanzas en mi vida cotidiana de una manera que me funcionara y me resultara real y genuinamente útil, en lugar de superficial, falsa o pretenciosa. Podía usar las lecciones del libro de una forma práctica y pasar por alto las partes que me resultaban completamente irrelevantes.




    Como ese pasaje que dice que tu espacio de práctica de yoga debe «tener una puerta pequeña y ninguna ventana; estar libre de agujeros, grietas, desniveles, escalones altos o bajadas pronunciadas. Debe estar untado con estiércol de vaca, libre de bichos, con una terraza al frente, un buen pozo y todo rodeado por un muro».*




    Sí. No todas las palabras de ese libro tienen sentido para alguien que vive en un país desarrollado en el siglo xxi. Y no pasa nada, no significa que no se pueda extraer algo valioso de su lectura, de verdad. Yo, de hecho, obtuve muchas enseñanzas valiosas.




    Se encendió una luz




    Mientras leía Los Yoga Sutras de Patanjali, ocurrió algo: comencé a soltar las cosas que me hacían daño. Empecé a aceptar que no tenía que verme tan afectado por las acciones de otras personas. Descubrí que podía elegir quién era y, lo más importante, que quien yo era no tenía que cambiar por lo que otros pensaran de mí.




    Adquirí un nuevo tipo de estabilidad, y esa estabilidad ha sido el ancla que me ha mantenido firme mientras avanzaba en el proceso de sanación, de soltar aún más, de despojarme de creencias e impresiones de mi pasado, y de convertirme en quien realmente quiero ser.




    Así que, cuando supe que iba a escribir este libro, experimenté un conflicto interno. Por un lado, quería incluir algunos de los principios de la filosofía del yoga —las cosas que tanto me habían ayudado—, pero, más aún, quería escribir un libro que no estuviera plagado de términos en sánscrito ni de lenguaje pomposo que pudieran ahuyentar a los lectores. Porque, hace algunos años, yo mismo habría sentido rechazo por todo eso y, como resultado, me habría perdido la oportunidad de mejorar mi vida y reconciliarme con mi pasado y con mi yo actual.




    No quería que nadie —tal vez tú— rechazara la idea de la sanación interior porque viniera envuelta en un montón de jerga espiritual. Ninguno de los conceptos de los textos yóguicos tendría sentido para ti si no los hubieras experimentado de manera práctica en tu propia vida. Pero sabía que, si encontraba una forma de que pudieras experimentarlos y hacerlos parte de tu proceso de sanación, sin limitarme a hablar de ellos sin parar, acabarían resultándote útiles. Sabía que aportarían mucho a tu vida, a tu bienestar y a tu capacidad de sentirte mejor.




    Decidí hablar con mi amiga Isla, que es profesora de yoga y, como yo, coach mental. Le expuse mi dilema:




    —No quiero dejar todo esto fuera. Sabes lo mucho que podría aportar… Siento que estaría defraudando a los lectores si no encontrara la manera de incluir estos conceptos en el libro. Pero no quiero ahuyentar a la gente. No quiero que sea otro libro sobre sanar a través del yoga que solo lean quienes ya practican yoga.




    —Vale —dijo Isla—, quieres que vivan la experiencia de aplicar estos principios y de sentirlos, pero sin obligarlos a cantar en sánscrito ni pedirles que dejen de ser quienes son, ¿no?




    —Exacto.




    —Entonces, ¿podría el propio libro ser la experiencia? ¿Realmente es necesario hablar de esos conceptos página tras página? Cuando practicas yoga físicamente, no es algo teórico. No estás pensando en la filosofía todo el tiempo: simplemente lo haces, y los beneficios llegan al hacerlo. ¿Hay alguna manera de que el libro pueda ser una forma de simplemente hacerlo?




    Eso era. Tenía que convertir el libro en una experiencia; que no fuera simplemente un texto para leer, sino un viaje a través del propio ser. Y entonces, caí en la cuenta: la estructura del libro tenía que sentar las bases de ese viaje. Así que rebusqué en los libros de mis estanterías (y algunos más) en busca de pistas, llené cuadernos con ideas y busqué la estructura de sanación perfecta oculta entre montones y siglos de conocimiento y filosofía.




    Un viaje a través del ser




    En Los Yoga Sutras de Patanjali aprendemos sobre los cinco «cuerpos» o capas que componen nuestro ser completo. Esta es la enseñanza más común sobre los cuerpos, aunque no es la única. Comencé a estructurar este libro con los «cinco cuerpos» en mente, pero no terminaba de encajar; descubrí que necesitaba más espacio, más capas por las que moverme para profundizar en este trabajo de sanación interior. Así que recurrí a una interpretación diferente de los cuerpos, una que se utiliza en algunas escuelas de yoga, incluido el yoga Kundalini:




    Tenemos siete cuerpos.




    Un momento… ¿Qué? Vale, sígueme la corriente. Como ya he mencionado, este libro no va a estar lleno de jerga espiritual, pero necesito incluir aquí unas líneas sobre este concepto, por las razones que mencioné antes. Para que sepas que cada página tiene un propósito. Incluso las que preferirías saltarte.




    En lugar de tomar las ideas que siguen al pie de la letra, úsalas como una forma de contemplar el «ser» desde otra perspectiva distinta o más holística. Porque en el mundo moderno tendemos a simplificar la noción del ser humano completo, y eso hace que no sepamos trabajar bien con todas nuestras complejidades, las distintas capas y esas partes sutiles de nosotros mismos que influyen en cada experiencia, sentimiento y pensamiento que tenemos.




    Según las enseñanzas y los textos antiguos, cada uno de nosotros tiene un cuerpo físico y una serie de cuerpos «sutiles». En la interpretación particular con la que vamos a trabajar aquí, existen siete cuerpos.** Osho, el gurú indio mundialmente famoso, es quizá la persona más reconocida por divulgar, trabajar y enseñar el concepto de los siete cuerpos, y sostenía que solo cuando reconocemos y cuidamos cada uno de los cuerpos por igual, podemos estar en paz, ser creativos y sentirnos ­completos.***
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