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INTRODUCCIÓN 




			 




			Somos los protagonistas de nuestra historia 




			

	 


	 	

	 

	 				 






  Muestra tus heridas, no las escondas. Todo lo vivido emocionalmente, cada segundo de tu existencia, está almacenado en alguna parte del cuerpo físico, y lo mejor que puedes hacer es dejar que esas marcas se expresen, trabajarlas sin ansiedad y con coraje. 




			Nuestros padres y ancestros también han dejado huella en quienes somos y han influido, de una forma u otra, en cómo salimos a explorar el mundo, en cómo nos relacionamos, en nuestras alegrías, miedos y triunfos. Te has nutrido de ellos, pero, afortunadamente, la herencia genética no te determina. 




			Lo interesante es que mientras más te conozcas, te veas, te observes y te abraces más fácil te resultará elegir lo que quieres o no para tu camino. Lo podrás ir trabajando a tu manera, porque tienes un tremendo potencial para crecer. 




			Un maravilloso campo de la ciencia, la epigenética,1 señala que el bienestar de nuestras células y el correcto funcionamiento del organismo no dependen exclusivamente del ADN, sino de las condiciones en las que nos desenvolvemos y de nuestro estilo de vida, lo que significa que podemos trabajar en la expresión de nuestros genes, y eso me encanta. 




			El mayor desafío es movilizarnos para lograr los cambios que queremos o necesitamos. Conectar con nuestra interioridad y convencernos de que somos los protagonistas de nuestra historia. A medida que te conozcas y te reconozcas, podrás ir soltando tu pasado y eligiendo en quién te quieres convertir. 




			Cuando comprendas en profundidad de qué va la epigenética, te aseguro que verás desde otra arista los conceptos de salud y enfermedad, y contarás con más herramientas para vivir mejor. 




			 




			• ¿Qué pienso? 




			• ¿Qué como? 




			• ¿Cómo me vinculo con mi comunidad? 




			• ¿Tengo una vida activa? 




			• ¿Le doy respiro a mi cuerpo? ¿Tengo momentos de pausa? 




			• ¿Mantengo un nivel adecuado de vitaminas y minerales? 




			• ¿Hago algo para reducir mis niveles de estrés? 




			 




			Todas estas preguntas son fundamentales en nuestro desarrollo. Cada conducta que modifiques en pro de tu salud te llevará a expresar lo más luminoso de ti. Muchas veces tendrás que deshacerte de tus creencias limitantes, reconducir las señales que ingresan a tu organismo y comandar tus pensamientos para ajustar de manera correcta la función celular y la química del cuerpo, y te aseguro que será un trabajo enriquecedor. 




			A menudo le pregunto a los asistentes a mis talleres de bienestar cuánta información guarda su mundo interior, y es simplemente para enfatizar que no somos solo un cuerpo físico. Somos la espectacular tríada de mente, cuerpo y alma, y debemos enfocarnos en atender estas tres aristas con igual dedicación. Permitirte ser vulnerable y abrir tu corazón hará que avances con mayor confianza. 




			Te invito a que te abras y te cuestiones sobre qué necesitas cambiar del sistema de creencias en el que has estado inmerso, pero sin culpa. Tómalo como un ejercicio de observación. Examínate sin vergüenza y, sobre todo, sin esconder lo que duela o te haya estancado. Avanza con verdad, atrévete a mirarte a los ojos y sé valiente. Identifica qué te hace feliz, qué te emociona, qué te debilita. Escucha tu voz interior, dale espacio y la importancia que merece. Recuerda que la intuición es uno de nuestros grandes regalos. 




			Vive tu proceso sin expectativas inmediatas, controlando tu ansiedad, y te sorprenderás de los avances. Actuar de forma desinteresada te hará más libre. Si lo haces a la defensiva o con excesivo control, lo más probable es que retrocedas. Cuando decides moverte sin ataduras, creces. 




			No tienes que aparentar, intentar encajar en un molde o pretender ser perfecto, solo debes ser coherente con tus sentimientos. Encara tus temas personales no resueltos para evitar vivir con un ruido mental que solo terminará por agotarte o hacer que te enfermes. Un mal manejo emocional, pensamientos reiterativos de preocupación, el estrés y la tensión debilitan nuestro sistema inmunológico tanto como lo hace una mala nutrición. 




			En este libro quiero hacerte viajar, invitarte a que conectes con todos tus sentidos y te inspires para empezar tu propio proceso de cambio. Basada en mi propia experiencia y en años de investigación, te contaré cuáles son los nutrientes esenciales para mantener tu organismo saludable, de qué forma puedes cuidar tu microbiota —esos microorganismos que están en nuestro intestino y que nos permiten una correcta absorción de nutrientes—, qué prácticas ancestrales fortalecen tu inmunidad, cómo puedes contactar con tu niño interior y cómo trabajar en tu propósito de vida. Soltar los pesos que has estado cargando durante tanto tiempo te llevará a recuperar el equilibrio y a tener una vida mucho más consciente y plena. 




			

	 


	 	

	 

	 	

	 	

			 




  Antes de empezar, te propongo que respondas las siguientes preguntas: 




			 




			¿Qué quieres soltar? ¿Qué necesitas para poder leer estas páginas en calma, estando cien por ciento presente? 




			 




			


			

			


			

			


			

			


			

			


			

			


			

			


			

			






	 


	 	

	 

	 	

			 




  
EMPEZAR A SANAR 




			 




			Prácticas para una vida más plena 




			

	 


	 	

	 

  Hay prácticas muy sencillas que si las incorporas en tu día a día harán que te sientas considerablemente mejor. Voy a compartir contigo las que me han resultado más beneficiosas, aquellas que me parecen más interesantes y que intento tener presentes en mi rutina. 




			 




			IMITA A LA NATURALEZA 




			 




			La naturaleza ha sido una gran proveedora de medicina desde tiempos ancestrales. Todos hemos experimentado lo reconfortante que es respirar aire puro, escuchar el canto de las aves, el sonido del agua corriendo o el viento moviéndose entre los árboles. 




			Si te fijas, en los ecosistemas hay un equilibrio perfecto. En la naturaleza todo fluye en armonía, con su propio ritmo, sin ansiedad y con simpleza. Los ríos están limpios gracias a diferentes microorganismos que se encargan de su purificación. El agua fluye con aparente desorden, pero siempre se abre paso entre quebradas y rocas. Los bosques, generosos y buenos compañeros, se protegen entre ellos, se alertan de posibles peligros y se comunican a través de sus raíces, a la vez que oxigenan el aire y nos aportan fitoncidas,2 compuestos que fortalecen nuestra inmunidad. 




			Me gusta hacer una analogía entre nuestros intestinos y los bosques nativos, porque estos están rodeados de vida y cargados de microorganismos, tal como lo está un intestino sano, que contiene microorganismos específicos y bacterias que trabajan para potenciar nuestra salud y ayudarnos a absorber nutrientes. 




			La naturaleza se transforma de manera constante, sin juicios y sin expectativas. Cumple sus ciclos en total equilibrio y se adapta a los cambios, a diferencia de nosotros, que creemos estar en nuestro centro, interactuando con el entorno de forma balanceada, pero que ante cualquier situación inesperada nos aterramos o bloqueamos. 




			Mira la naturaleza, benefíciate de ella e imítala. Adáptate a lo incierto, disfrútalo y ábrete paso con fuerza cuando te topes con caminos obstruidos, como si fueras una vertiente. 




			Visualízate como un arrayán. El arrayán es fuente de vida para el ecosistema; se nutre de todo lo que lo rodea, muestra su fuerza en su tronco y en sus ramas, pero también expone su vulnerabilidad. Cuando su corteza es muy antigua y rugosa, se desprende de ella, se descascara, suelta eso que ya le incomoda y le duele y deja al descubierto una nueva piel de textura lisa, suave y con manchas tenues. 




			 




			• ¿Cuánto te atreves a soltar? 




			• ¿Cómo avanzas y concretas? 




			• ¿Cómo vives las cosas que te van ocurriendo? 




			• ¿Cuál es tu círculo de contención? 




			• ¿Te das tiempo para estar contigo en silencio? 




			• ¿Te expresas de manera coherente con lo que dice  tu corazón? 




			• ¿Te atemoriza mostrarte vulnerable? 




			• ¿Estás desarrollando tus dones y talentos? 




			• ¿Encontraste tu propósito? 




			 




			Creo que quien no se transforma puede llegar a deformarse. ¿Cuál es el secreto de tu mundo interno? 




			 




			VUELVE A CAMINAR DESCALZO EN LA TIERRA 




			 




			La energía que emana de la tierra nos revitaliza y nos conecta a una fuerza milenaria. Hay una cita en relación a esto que me gusta mucho, porque lo ilustra de manera perfecta: 




			Los viejos estaban, literalmente, enamorados del suelo, y no se sentaban y acostaban en él sin el sentimiento de  acercarse a las fuerzas maternales. La tierra era dulce bajo  la piel y les gustaba quitarse los mocasines y caminar desnudos bajo la Tierra sagrada [...] los indios viejos preferían echarse en el suelo antes que permanecer separados  de las fuerzas de la vida. Sentarse o acostarse así les permitía pensar más profundamente, sentir más vivamente. 




			Ellos contemplaban, entonces, con más claridad los misterios de la vida y se sentían más cercanos de las fuerzas  vivas que los rodeaban [...] 




			El viejo lakota era un sabio. Sabía que el corazón del  hombre alejado de la naturaleza se vuelve duro, sabía que  el olvido del respeto debido a lo que crece y a lo que vive  lleva igualmente a no respetar al hombre.3 




			 




			Estas palabras las dijo Luther Standing Bear («Oso erguido»), quien fue jefe de la tribu nativa norteamericana Oglala Lakota. Así como ellos, los diferentes pueblos originarios han buscado la sanación y la sabiduría en el contacto con la tierra. Sin ir más lejos, para nuestro pueblo mapuche la naturaleza es el gran tesoro. No necesitaron construir templos o grandes pirámides para contactar con la divinidad, pues la riqueza y la maravilla de lo divino estaban ahí, en cada árbol, en cada flor, en cada planta. 




			Me parece valioso que algo tan simple como caminar descalzos resulte sanador. Es, de alguna forma, volver a unirse a una energía de la que nos hemos desligado todos los que vivimos en grandes ciudades, verdaderas «selvas de cemento». Usamos zapatos de goma que nos protegen del frío o las magulladuras, pero a la vez estos nos privan de recibir los beneficios de esa fuente natural de salud que es pisar la propia tierra. 




			Clinton Ober fue uno de los primeros en promover el volver a caminar descalzos. Junto a otros dos autores, Stephen Sinatra y Martin Zucker, escribió el libro Earthing, the Most Important Health Discovery Ever, donde se reivindican los beneficios de esta práctica. Trabajó durante mucho tiempo como instalador y se retiró debido a una enfermedad. En ese momento comenzó a pensar en el cuerpo humano en términos «eléctricos» y notó que la mayoría de la gente usaba zapatos de suela sintética, material que aísla los cuerpos del campo energético de la Tierra. Llevó a cabo experimentos e hizo descubrimientos extraordinarios. Puso sobre su cama una cinta conductora conectada con una varilla de metal con conexión al suelo en el exterior de la ventana de su pieza. Así logró dormir con el cuerpo «conectado a tierra» y comprobó, entre otras cosas, que sus problemas de insomnio fueron desapareciendo. 




			Diversas investigaciones demuestran que el contacto con la tierra genera un cambio positivo en el cuerpo y restablece los mecanismos naturales de autocuración y autorregulación. Cuando pisamos la tierra se transfieren los electrones libres de esta hacia nuestro interior. Como dice el doctor Stephen Sinatra: «Estos electrones son probablemente los antioxidantes más potentes conocidos por el ser humano. Los electrones libres actúan como antiinflamatorios naturales». 




			Me parece triste que el contacto con la naturaleza esté reducido, para la gran mayoría de la población, a fines de semana largos o vacaciones. Creo que vivir lejos de la naturaleza dificulta la capacidad de tener un pensamiento lúcido. Lentamente te agobias y te pierdes. 




			 


			

			



			BENEFICIOS DE LA CONEXIÓN A TIERRA (Se recomienda hacerla mínimo media hora al día) 




			 




			9 Reduce la inflamación mediante la neutralización de  un exceso de radicales libres. 9 Reduce el dolor crónico. 




			9 Mejora el sueño. 




			9 Aumenta la energía. 




			9 Reduce la tensión y promueve la calma al inhibir las  hormonas del estrés. 




			9 Normaliza los ritmos biológicos, incluido el ritmo  circadiano. 




			9 Mejora la presión arterial y el flujo sanguíneo. 




			9 Alivia la tensión muscular y el dolor de cabeza. 




			9 Reduce y hasta logra eliminar los ronquidos. 




			9 Acelera la cicatrización y la regeneración de tejidos. 




			9 Protege contra la radiación electromagnética. 









			 




			Como saben, me gusta investigar y vivir lo que transmito, así que actualmente estoy probando las alfombrillas tipo mat para dormir o trabajar mientras hago conexión con la tierra, y puedo asegurarles que he descansado mucho mejor. ¡Pruébenlo! 




			 




			DALE RESPIRO A TU ORGANISMO. REGÁLATE UNA PAUSA 




			 




			Habitamos una supermáquina, la mejor creada en la historia, pero a veces pareciera que nos la entregaron sin instrucciones de uso y mantención. Para que funcione de forma correcta, nuestro cuerpo necesita descanso. No podemos exigir que cumpla con todo lo que queremos sin escuchar qué le falta o le sobra, sin atenderlo. 




			Retomo algo que dije en la introducción. Somos una tríada maravillosa compuesta por mente, cuerpo y alma, no lo olvides. La mente puede enfermar o sanar al cuerpo; el cómo lo tratas y lo nutres repercute en tu salud mental; tus emociones hacen que te estanques o avances en tus propósitos. Es así. Nuestro organismo tiene el potencial de hacer cosas increíbles, incluso regenerarse y curarse de dolencias, pero tenemos que ayudarlo para influir en él de manera correcta. 




			La vida no es lo que nos pasa, es cómo enfrentamos lo que nos pasa. Y te aseguro que todos arrastramos historias y experiencias complejas. Estar de pie, lidiar con lo cotidiano, con el trabajo, con las relaciones interpersonales y con uno mismo, ya es bastante. Por eso hay que saber leer las señales que nos envía el cuerpo. Si necesitas descansar, hazlo; si tienes miedo o pena, deja que aparezca para trabajarla; si tienes temas pendientes, resuélvelos; si no estás comiendo correctamente, busca una forma tenga sentido para ti y te permita recibir los nutrientes adecuados; si te sientes sedentario, busca alguna práctica que te active. Todo esto es, a fin de cuentas, descansar. Descansar de toxinas, de trabas y exceso de cargas. 




			Sobre todo, rodéate de las personas que te inspiren, a las que admires, las que carguen tu batería y en las que creas. Te mereces estar cerca de los que te hacen bien. 




			Cuando decides moverte de forma libre, creces. Escucha tu voz interior, dale espacio y protagonismo. Para mí, la intuición es esa corazonada que a veces no puedes ni explicar con palabras, pero que si la sigues o la escuchas te sientes en paz. No hay ruido, no hay duda, simplemente viene a ti y la abrazas. Es como un chispazo de luz, la respuesta que surge desde tu interior. 




			¿Cuál es el problema? Que muchas veces no tenemos tiempo para oírla. 




			 




			PEQUEÑOS CAMBIOS PARA COMBATIR EL ESTRÉS 




			 




			Todos tenemos momentos del día en que nos estresamos. Ver sufrir a tus seres queridos, recibir una mala noticia, que no salga un proyecto que ansías, tener problemas financieros o pelear con tu jefe o jefa pueden descompensarte y provocar angustia, pero si ese estrés se vuelve «crónico», adivina cómo termina... Sí, inflamando tu organismo y afectando tu salud. 




			He conversado con muchos especialistas acerca del efecto que tiene el estrés en nosotros. El doctor Pedro Maldonado es neurocientífico y ha estudiado de qué modo repercute en todo el cuerpo, incluyendo el cerebro, el corazón, el estómago y los músculos. El estado permanente de alerta hace que el sistema inmunológico, literalmente, colapse y afecte a los demás sistemas, como el endocrino, el digestivo y el nervioso. A nivel endocrino, el cuerpo responde activando la liberación de cortisol y de norepinefrina. Si uno se «intoxica» por exceso de cortisol en la sangre, se produce una alteración de la respuesta inflamatoria y te vuelves más vulnerable y propenso a enfermarte. 




			En lo personal, para controlar el estrés me ha ayudado mucho dejar de poner el foco afuera, en lo que ocurre con los demás o en el entorno, y concentrarme en mí. Creo firmemente que cuando tú empiezas a cambiar, todo alrededor también lo hace. Me he propuesto dejar que las personas que quiero tengan sus propias experiencias, porque es lo más sano y natural que así sea, aunque muchas veces me dé miedo. Antes perdía cantidades enormes de energía intentando tener las riendas de situaciones que me trascendían y estaba en constante estado de alerta. Si bien no tengo una maestría en esto, puedo asegurarte que cuando sueltas ese control empieza a aparecer la magia de la vida. Prende tu fuego con amor e identifica qué te hace estar estresado. Tu poción curativa puede estar en lo más simple. 




			Intenta no ponerte tanta presión. Fluye de manera más libre, confía en tu instinto, no trates de parecer algo que no eres. De esa forma solo conseguirás poner en tu espalda una mochila más pesada. Deja de pensar en qué creen los demás de ti o en la forma de agradar a todos. Hay una popular frase de Albert Einstein que me hace mucho sentido: «Preocúpate más por tu conciencia que por tu reputación. La conciencia es lo que eres; la reputación, lo que los demás piensan que eres». 




			 




			Escribe aquí qué te hace sentir feliz y menos estresado. Pueden ser cosas pequeñas: un aroma, una canción, una imagen mental, un sueño o un recuerdo alegre. 


			

			

		


		

		


		

		


		

		


		

		


		

		


		

		




			 




			Vuelve a leer esto cada vez que te sientas intranquilo, sobrepasado por alguna situación o agobiado. Estás viviendo un momento presente. Suelta el pasado y no te atormentes más por lo que pueda ocurrir en el futuro. 




			 




			«ENGAÑA» A TU ESTÓMAGO 




			 




			El estrés tiene un impacto en el tipo de alimentos que eliges y crea el escenario perfecto para el almacenamiento de grasa. Observa qué te dan ganas de comer cuando estás nervioso. ¿Pastas? ¿Galletas? ¿Tortas? ¿Helado? Lo más probable es que todo eso te parezca mucho más tentador que una ensalada cuando estás bajo estrés, y la explicación radica en que son alimentos que proporcionan energía rápida al cuerpo, que está recibiendo señales de que se encuentra en peligro y debe luchar, huir o ponerse a salvo cuanto antes. 




			Ten a mano reemplazos saludables a productos procesados. Busca alimentos crocantes que te ayuden a conectar con el placer y el relajo. Ese ruido que hacen tus dientes al morder algo crujiente créeme que te ayudará a bajar la ansiedad. Mis preferidos son los palitos de zanahoria y apio con guacamole, el paté de semillas de zapallo al ajo y los frutos secos untados en pasta de palmitos con cilantro. Delicioso, ¿no? 




			Tú puedes jugar con tus ingredientes favoritos y crear infinitas mezclas que te harán engañar (sanamente) a tu estómago. 
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