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			A mis padres, que me inculcaron el valor de ser buena persona y me alentaron con Amor a cumplir mis sueños.

			A mis hermanos, los mejores que ha podido brindarme la vida y que son para mí una fuente de Inspiración.

			A mi esposo, que me ha regalado momentos colmados de Sabiduría y de ternura y me contagia su pasión por continuar aprendiendo cada día.

		

	
		
			

			PRÓLOGO

			Conocí a Carmen a través de Belinda Washington, que me dijo: «¡Tienes que conocer a la doctora Alegría!».

			Cuando hablé con ella, nos entendimos como si nos conociéramos de toda la vida, estábamos en la misma frecuencia, la misma sintonía y el mismo enfoque de la medicina, la vida y la muerte.

			Fue un honor para mí que me pidiese escribir el prólogo de su obra.

			Su libro es fresco, con ritmo, ágil, ameno de leer. En él mezcla la ciencia con la conciencia, valores humanos tan olvidados como la alegría, la gratitud, la serenidad, la empatía, el perdón, elementos esenciales tanto en la salud como en la manera de vivir cada día.

			Hemos olvidado que todas esas cualidades sanan, como ella va desgranando en su libro, e inclusive añade casos reales en los que el perdón auténtico, no desde la mente, sino sentido, de corazón, ha contribuido a ello. Apoyándonos en todo ello, se pueden curar, por ejemplo, lesiones en la piel, en este caso, una psoriasis, difícil y rebelde a cualquier tratamiento médico.

			La doctora Alegría engrana esos valores y sus efectos sobre la salud a través del despliegue de ciencia en su contenido. Siempre se ha dicho que el amor sana, que es la mejor medicina, pero realmente, y por si no lo creemos, ella nos da la explicación científica.

			La vocación por la medicina todavía existe, lo vemos en casos como los de Carmen. Siempre quiso ser médico, jugaba a ello de pequeña, era su única vocación; la decisión de su futuro ya estaba echada y nunca dudó ni se planteó realizar un camino distinto.

			Incluso de estudiante, no estaba de acuerdo con la medicina que se enseñaba en la práctica, como que al paciente se le tratase como a un número de habitación y fuese la muestra inanimada para que profesores y alumnos aprendiesen, sin enseñar a los futuros médicos el respeto, la empatía y la compasión al doliente. 

			Aún se estudia la enfermedad, no al paciente. A pesar de ese aprendizaje, o quizá debido a ello, su medicina es integrativa: contempla al ser total, es humanista y compasiva, lo cual hoy día hace mucha falta.

			Este es un libro donde se muestra el amor como la base de la vida en contraposición al miedo. El amor te ayuda a vivir, el miedo te bloquea y es una especie de muerte en vida, porque dejas de vivir, de disfrutar, de atreverte…

			Es un canto al entusiasmo por los pacientes, por la medicina como ella la vive, entendiendo al paciente como un todo donde sentimientos como el amor pueden curar, igual que otros, como el miedo, pueden hacer enfermar.

			Entusiasmo, como dice el escritor y filósofo Eckhart Tolle, significa que disfrutas a fondo de lo que haces, pero que además tienes una visión, un objetivo, con una frecuencia de energía alta, y por eso resuena con el poder creativo del universo. La palabra entusiasmo procede del griego antiguo «en» y «theos», que significa «Dios», y quiere decir «estar poseído por un dios». Ese entusiasmo es lo que hace que Carmen nos traiga una oleada de energía creativa que se manifiesta alrededor de ella con sus pacientes. Es potente porque no se manifiesta bajo el poder de su ego, sino de su alma.

			Vemos que al paciente le receta otros remedios tan útiles como los medicamentos, como son el aprender a respirar, a meditar, a bailar…, algo que les sirve tanto para la enfermedad como para la vida.

			En la facultad todavía no se enseña a tratar al paciente como un ser humano, la persona pasa de ser alguien en su casa, en su trabajo, con nombre, apellidos, esencia y presencia, a ser un número en un hospital. No se enseña la empatía con el paciente, más bien es un signo de debilidad; no te muestran cómo enfrentarte a una situación difícil, cómo dar una noticia dolorosa, qué hacer con alguien que llora, cómo acompañar a pacientes que están muriendo…, porque la muerte es esa desconocida en la carrera, nadie quiere hablar de ella, aún sigue entendiéndose como el fracaso de la medicina, cuando sabemos que todos tenemos que morir un día y que es un hecho natural, no un tabú.

			No se enseña la muerte en las universidades. El primer contacto con ella en un hospital para un médico recién salido de la facultad es un poco traumático, no está preparado y muchas veces se ve obligado a enrocarse para no sufrir. Aunque afortunadamente algunos, como Carmen, buscan saber un poco más de la vida y de la muerte, otros siguen detrás del parapeto. Es una elección consciente o inconsciente.

			La bata no hace al médico, pues, como muy bien dice ella, en el fondo son las mismas batas que llevan una empleada de la limpieza o una vendedora de una tienda. Sin embargo, la bata empodera a algunos médicos delante de los pacientes. Afortunadamente, hay otros, como Carmen, que lo que hacen es lo contrario: empoderar al paciente, que en definitiva es el responsable de su vida y de cómo vive las dificultades de la misma, llámese enfermedad o cualquier inconveniente, pero no tiene conocimiento ni herramientas; por ello, cuando los pacientes se encuentran con la doctora Alegría se les abre el corazón y un nuevo camino en la vida. 

			Ella les prescribe herramientas que nos ayudan a todos, sanos o enfermos, porque a veces, a través del dolor y las crisis para las que no estamos preparados, no nos sirven los instrumentos conocidos y buscamos otros, por nuestra cuenta o a través del médico, como la respiración, la meditación, la visualización creativa, todas ellos a nuestro alcance y gratuitos, en cada momento del día y de las situaciones que se nos presenten durante el mismo.

			Cuando empezamos a incorporar la muerte como parte de la vida, empezamos a quitar el poder del miedo, la muerte, la pérdida, lo desconocido, el dolor, que son la fuente de todos los miedos, y empezamos a disfrutar del aquí y ahora, y a agradecer la vida. El mismo hecho de agradecer nos hace conscientes de lo que tenemos, a valorarlo y, por tanto, a disfrutarlo.

			Espero, amigo lector, que disfrutes del libro tanto como yo.

			DRA. LUJÁN COMAS
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			INTRODUCCIÓN



			Cuando a finales de los años 70 aprendí a tocar la guitarra, una
de las primeras canciones que quise incluir en mi repertorio
fue “Amor, te digo esta palabra” del cantautor Luis Eduardo
Aute. No me cansaba de cantar una y otra vez, al compás del
arpegio, sobre todo una estrofa que creo recordar decía así:

	…Amor,

	te digo esta palabra,

	que se me hace vacía

	a fuerza de nombrarla,

	no sé qué significa…

Y llenaba las tardes de mi recién estrenada adolescencia
buscando el verdadero significado de la palabra Amor.


	A los quince años, el amor se intuye como una especie
de encuentro especial y romántico entre dos personas que
se aceleran el corazón mutuamente y se recitan poemas
de Pablo Neruda, Garcilaso, Quevedo, San Juan de la Cruz, Lope de Vega, Bécquer, Salinas, Miguel Hernández, Federico
García Lorca, Rubén Darío, Juan Ramón Jiménez, Sylvia
Plath, Vicente Aleixandre, Rafael Alberti, Rosalía de
Castro, Octavio Paz, Gloria Fuertes, Walt Whitman, Mario
Benedetti, Rumi… mezclando el amor pasional con el pragmático.
A esa edad, no se distingue entre eros, philias, storge
o ágape. Amor es mirar de reojo a ese joven moreno de
ojos verdes y soñar con un beso a escondidas. Soñar mientras
se contempla la luna al calor de la hoguera en un fuego
de campamento y se comparte un mismo poncho de lana
con flecos algo raídos ya de tantos fuegos y tantas lunas.

		 

          Sé que voy a quererte sin preguntas

sé que vas a quererme sin respuestas.

		 

          Llena pues de palabras mi locura

o déjame vivir en mi serena

noche del alma para siempre oscura.

		 

          Su cuerpo dejará, no su cuidado;

Serán ceniza, mas tendrá sentido;

Polvo serán, mas polvo enamorado.

		 

          Toda una vida sin Amor no cuenta,

el Amor es el Agua de Vida.

		 

          Me estás enseñando a amar.

Yo no sabía.

Amar es no pedir,

es dar, noche tras día.

		 

          …Creer que un cielo en un infierno cabe,

dar la vida y el alma a un desengaño;

esto es amor, quien lo probó lo sabe.

		 

          Debo fingir que hay otros.

Es mentira.

Sólo tú eres.

Tú, mi desventura

y mi ventura,

inagotable y pura.

		 


          Después del amor,

la tierra.

Después de la tierra,

todo.

		 


          No son nube ni flor los que enamoran;

eres tú, corazón, triste o dichoso,

ya del dolor y del placer el árbitro,

quien seca el mar y hace habitable el polo.

		 


          El amor, a qué huele? Parece, cuando se ama,

que el mundo entero tiene rumor de primavera.

Las hojas secas tornan y las ramas con nieve,

y él sigue ardiente y joven, oliendo a rosa eterna.

	

			Con el tiempo, uno intuye que el amor está más cerca de la emoción que del deseo, que es el sentimiento más sublime del ser humano. Una vibración de frecuencia aún más elevada que la alegría. El amor es difícil de describir, pero cuando uno es capaz de conectar con su energía, el mundo se renueva. Y cambia literalmente, porque nuestro organismo es el primero en transformarse gracias a las sustancias que inundan nuestro torrente sanguíneo. Con la práctica del amor y la compasión, hay cambios anatómicos y estructurales en nuestro cerebro. Se reforman nuestros pensamientos y comienza a ser diferente la forma de relacionarnos con nosotros mismos, con los demás y con el mundo. Cuando nosotros cambiamos, nuestra capacidad de asomarnos a la realidad cotidiana también lo hace. 

			No es lo mismo salir a la calle contemplando la vida desde el amor que desde el miedo. No es igual afrontar los retos cotidianos desde el amor que desde el miedo y, por supuesto, es mucho más sencillo recuperar la salud desde el amor que desde el miedo. 

			Hace ya más de treinta años que repito a mis pacientes que no hay mejor medicina que el amor. El amor como actitud para vivir y, por qué no, también el amor romántico. Cuando me contagié de covid en marzo de 2020, pude comprobar por mí misma el verdadero significado de lo que tantas veces había dicho en la consulta. Efectivamente, tras haberlo vivido como paciente, sin bata blanca ni fonendoscopio al cuello, puedo afirmar, confirmar, reafirmar y firmar en blanco si hace falta, que el amor es la mejor medicina. Y, sin duda, ayuda a mejorar la respuesta al resto de tratamientos. No produce el mismo efecto un fármaco recomendado por un médico que previamente ha escuchado con empatía al paciente que prescrito por un facultativo que apenas ha desviado la vista de la pantalla del ordenador y se ha limitado a decir «tómese una cápsula cada ocho horas».

			Los pacientes han sido mis mejores maestros. Este libro quiere ser un homenaje a las personas con quienes más he aprendido lo que yo llamo «medicina para el alma», una terapia que no aparece en los libros ni puede dispensarse en las farmacias. Como no puedo olvidarme de mi visión médica, incluyo algunas pinceladas de fisiología, neuroanatomía o endocrinología, muy sencillas, eso sí, para poder entender la diferencia entre curar un síntoma o sanar todas las dimensiones del ser humano. Incluso por encima del ser humano, intuyo que esos seres de luz que describen los pacientes que han tenido vivencias más allá de la muerte no son más que seres de amor.

			Con este libro quiero explicarte cómo es posible conectar con esa energía transformadora para vivir más sanos, más felices y, por qué no, mejor amadores y mejor amantes. Y, por supuesto, cómo conseguir que el resto de las medicinas sean más útiles, para nosotros, para nuestros seres queridos o para cualquier ser humano que las necesite.
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			BUSCANDO RESPUESTAS

			Donde quiera que se ama el arte de la Medicina, se ama también a la humanidad.

			PLATÓN

			Recuerdo con precisión a mi primer paciente y también las primeras urgencias. A base de haber imaginado tantas veces esos instantes, me resultó siempre muy fácil pasar del juego a la vida real. Me lancé emocionada a la consulta con mi bata blanca recién planchada y mi maletín repleto de fármacos y de ilusión. Sin embargo, pronto me di cuenta de que, en el proceso de superar una dolencia cualquiera, había muchos aspectos ajenos al tratamiento médico que nada tenían que ver con la medicina tal y como yo la había aprendido en la facultad. ¿Por qué algunos enfermos mejoraban rápidamente y otros no? Quizá había que regresar a Hipócrates: «Existe en nosotros una fuerza curativa natural superior a cualquier cosa».

			Cuando comencé a ejercer, enseguida comprendí que, en realidad, donde decía «curar», yo quería decir «sanar». Como la sanación es una transformación personal y se consigue solo si no hay ningún médico botarate que se empeñe en cronificar el proceso, no podía evitar sentirme algo inútil. Empecé a buscar la forma de llegar más allá del cuerpo. Hay que considerar que hace treinta años la medicina se entendía como un concepto exclusivamente organicista, es decir, centrada en tratar el cuerpo físico. Se comenzaban a tener en cuenta algunas nociones de inmunología, pero ¿y la psiconeuroinmunología? ¿De qué chiste me hablas? Si comentabas con tus colegas que detrás de un dolor de espalda se podía esconder un miedo, se mondaban literalmente de la risa. La medicina podía curar a veces, pero eso de la sanación... sonaba algo extraño, salvo cuando un niño se hacía una herida y su mamá decía «sana sana, culito de rana...» mientras colocaba su mano y su amor sobre la zona dolorida. 

			Cuando escuché decir que el amor se transforma en sustancias curativas, pensé que quizá yo no estaba tan desencaminada al recetar abrazos a mis pacientes. El concepto de «ego» lo entendí mucho después. Aprendí a base de escuchar a cada paciente y comprobar que, efectivamente, detrás de cada dolor físico se esconde un pensamiento y detrás de cada pensamiento, una emoción. En el fondo, el ego viene a ser algo así como la careta que esconde todas nuestras necesidades.

			La primera vez que no supe cómo explicarme los acontecimientos tenía veintisiete años y me encontraba en la cabecera de la cama de una anciana moribunda que ya no respondía a ningún estímulo.

			—Doctora, ¿usted cree que mi madre podrá aguantar hasta que llegue mi hijo? Es que es el nieto preferido y viene para el entierro. Lo malo es que no podrá estar aquí hasta dentro de cuatro días.

			—Me encantaría poder responder que sí, pero la abuela está bastante pachucha —contesté mientras cerraba mi maletín y me disponía a salir de aquella habitación donde acechaba ya la muerte.

			La anciana aguantó con vida, estable, hasta que pudo morir confiada y en paz con su nieto sujetándole la mano. ¿Cómo adivinó el momento para marcharse si llevaba ya varios días en coma? 

			Siendo testigo de muchos casos similares a este, fui atando cabos. Cualquier oportunidad era buena para ampliar esa visión hacia una medicina más holística que me ha acompañado durante toda mi vida profesional y lo sigue haciendo hoy en día. Hay una fuerza especial dentro de nosotros que contribuye a mantenernos con vida, mucho más allá de lo que nuestros propios órganos y sistemas saben hacer. El doctor Luis Rojas Marcos, psiquiatra a quien desde mi época de estudiante profeso especial admiración y respeto, cuenta que, hace años, Erling Kagge, el explorador del Polo Norte, hablando de superar adversidades, le dijo: «Mira, Luis, a la hora de la verdad, para sobrevivir perdidos en las montañas nevadas, lo que separa a los vivos de los muertos no es lo que llevamos en la mochila, sino en la mente». El doctor Rojas resume esta idea en su libro Optimismo y salud: «Para desarrollar al máximo las posibilidades de vivir sanos y contentos, no solo hay que ganar la batalla a las enfermedades, sino que también es importante nutrir los rasgos saludables de nuestra naturaleza». 

			Siempre les digo a mis pacientes que el cuerpo está diseñado para la armonía y la salud. ¿Imaginas que los procesos vitales como la respiración, los latidos cardiacos o el equilibrio interno dependieran de que nuestro cerebro consciente dictara órdenes constantes y precisas al resto del organismo? Menos mal que hay una parte del cerebro que funciona de forma autónoma y sin necesidad de que prestemos ningún tipo de ayuda voluntaria. Es precisamente esa parte la encargada de mantenernos vivos. Y más allá de esas estructuras cerebrales, hay también una perfecta conexión entre cuerpo, mente, emociones y espíritu que en sí misma da sentido último a la vida. 

			Y de eso se trata, de ir descubriendo el arte de contribuir a que nuestro paso por la vida adquiera su verdadero significado. Si de verdad aspiramos a vivir sanos y felices, no podemos delegar nuestros deseos en factores externos. El verdadero concepto de sanación va mucho más allá de un frasco de píldoras. Aunque nos quieran vender la felicidad en anuncios televisivos con paisajes y músicas sugerentes, está claro que depende única y exclusivamente de mirar dentro de nosotros mismos. Mi amigo, el escritor José Ballesteros de la Puerta, explica de forma acertada y didáctica este concepto en su libro El séptimo sobre: «La felicidad está en el ser y no en el tener».

			Suele ocurrir que, en nuestro afán por rozar la plenitud y colmar nuestras expectativas, vamos comprando todos los perfumes, bombones, automóviles, trajes, bebidas, adornos y cualquier otro objeto que prometa regalarnos una dosis extra de satisfacción. Cuanto más llenamos nuestros armarios, estanterías y cajones, más vacío vamos encontrando, y esa sensación nos impulsa a salir salir de nuevo al centro comercial más cercano. 

			Nos hemos acostumbrado a «medicalizar» la vida cotidiana: 

			«Doctora, quiero que le recete a mi hija unos tranquilizantes ahora que está de exámenes. Es que se pone muy nerviosa y no da pie con bola».

			«¿Podría recetarle a mi hijo alguna pastilla para la depresión? Es que ha roto con la novia y está muy triste».

			«Traigo al niño porque le cuesta concentrarse. He estado leyendo en internet y creo que tiene trastorno por déficit de atención e hiperactividad».

			«Vengo por algún tratamiento para que no me afecte la astenia primaveral».

			«Quiero que le recete a mi padre algo para que supere el bajón que tiene porque el mes pasado se quedó viudo».

			«Me he quedado sin trabajo. Necesito antidepresivos».

			«¿Podría darme algo para que la niña coma mejor? Es que en verano le disminuye mucho el apetito».

			«Vengo a que me recete algo que me suba el ánimo. Tengo como un no sé qué que creo que es ansiedad. Mi cuñada toma unas pastillas amarillas que le van muy bien».

			
			La felicidad no se puede recorrer, poseer, ganar o consumir. La felicidad es la experiencia espiritual de vivir cada minuto con amor y gratitud.

			DENIS WAITLEY

			

			Las otras medicinas

			Definitivamente, mi medicina se quedaba muy corta. Ninguna asignatura de las estudiadas durante la carrera tenía en cuenta la conexión entre cuerpo, mente, emociones y espíritu. 

			Me llamó poderosamente la atención una frase de José Narosky: «El médico que no entiende de almas, tampoco entenderá de cuerpos».

			Había llegado el momento de comenzar a indagar en otros campos. ¡Dicho y hecho! Me desprendí de la bata blanca, el fonendoscopio, la seguridad de mi zona de confort y, sobre todo, de mis paradigmas. Comencé a interesarme por lugares lejanos y exóticos donde se practicaban diferentes métodos de sanación.

			Descubrí la selva amazónica en 1994 viajando hacia el noroeste desde Manaos, en Brasil. Regresé veinte años más tarde porque tuve la suerte de viajar varias semanas por Perú de la mano de un doctor en arqueología. Le hablé sobre mi curiosidad por el chamanismo. Me escuchó con atención y comentó: «Si usted quiere acercarse a estas creencias y tradiciones curativas, antes tiene que cumplir tres condiciones: viajar hasta la cuna del chamanismo, aprender con la mente y el corazón abiertos y, después, comprometerse a transmitir con amor todo lo que aprenda».

			Tras varias semanas recorriendo la sierra por el Parque Nacional de Huascarán hasta Chavin de Huantar y empaparme de nociones arqueológicas, nos dirigimos hacia Iquitos, la puerta de entrada a la selva amazónica peruana. Nos instalamos en una cabaña, y mi primera lección se presentó aquella misma tarde. En plena jungla, una turista alemana que se hospedaba allí con su grupo dio un mal paso y sufrió un esguince en el pie derecho. En cuanto me enteré de que podía serle útil, no tardé ni dos minutos en improvisar una férula para inmovilizar el tobillo, le recomendé reposo y le expliqué la importancia de mantener ese pie en posición elevada. Siguió mis indicaciones y permaneció varias horas postrada en una hamaca suspendida entre dos árboles, con el tobillo hinchado y dolorido, espantando los insectos con la mano y ahuyentando a los monos con un periódico. 

			Al atardecer, llegó un indígena ataviado con plumas y la cara pintada de color naranja. Al parecer, era el chamán de una tribu cercana. Yo observaba con atención. Preparó una mezcla de hierbas a la que añadió barro, ceniza e incluso su propia saliva. Retiró la férula y rodeó el tobillo lesionado con el emplasto. La hinchazón desapareció. A la mañana siguiente, el esguince se había curado por completo. Me propuse localizar al chamán como fuera y preguntarle qué había hecho para disminuir aquella inflamación. Tras varias horas de caminata por la selva abriéndonos paso a través de la maleza y de navegar en una barquichuela sobre las tranquilas aguas del río Momón, llegué hasta su poblado, acompañada por mi arqueólogo favorito y un guía local. Conseguimos pasar varios días aprendiendo de la sabiduría del chamán. Aquella experiencia marcó una nueva perspectiva en mi idea de sanación. Se rompieron los esquemas previos con respecto al ejercicio de la medicina. 

			Verdaderamente, como afirma mi colega el doctor Deepak Chopra: «Un médico con su bata blanca y su fonendoscopio colgado al cuello que se mueve alrededor de la camilla del paciente entre aparatos diagnósticos, lámparas y cables se parece mucho a un hechicero con su tambor y su sonajero danzando alrededor de un enfermo». Ambos ejercen una increíble fuerza en las expectativas de curación del que acude a ellos solicitando ayuda. Es más, el médico tiene la capacidad de influir a favor o en contra de la curación del enfermo solo con el gesto de su cara mientras observa una radiografía. Antes de pronunciar la primera palabra, el paciente ha adivinado el pronóstico y ha decidido de forma inconsciente su respuesta al tratamiento. 

			He visitado la selva amazónica en cinco ocasiones. Aprendí sobre plantas medicinales; sobre curar «el susto» de los niños; sobre emplastos; sobre ceremonias a la Madre Tierra, La Pachamama, como ellos la llaman; sobre el poder sanador de los rituales; sobre el exquisito respeto por la naturaleza y, sobre todo, sobre el potente efecto curativo del contacto físico y las palabras amables.

			He recopilado lo mejor de cada cultura, desde India a Bolivia, desde Camboya a la Patagonia argentina, a Sri Lanka, Egipto, el desierto de Siria, la sabiduría inca, los últimos descendientes yáganas de Tierra de Fuego, la medicina oriental de Myanmar, los remedios curativos de los escasos habitantes del Círculo Polar Ártico, los santeros cubanos, las tradiciones aztecas o cualquier otro pueblo que ofreciera recetas de salud diferentes a las que ya conocía. Cuando te asomas con curiosidad y escuchas con atención lo que los otros te quieren decir, es asombroso todo lo que se puede aprender. Dejar a un lado las rutas turísticas, visitar los mercados y hospitales, convivir con los nativos y olvidar la conexión a las redes sociales es una forma muy eficaz de ampliar los límites de la mente y observar el mundo desde un cerebro menos analítico y rígido.

			Todos los sanadores que han tenido la generosa disposición de compartir conmigo su tiempo y su sabiduría tienen un denominador común: saben mirar más allá del cuerpo puramente físico, comprenden la estrecha relación entre salud, mente y emociones y, además, nos muestran el camino para llegar al alma. Es justo desde el alma desde donde se inicia el viaje hacia la auténtica transformación. 

			Tras más de treinta años viajando y buscando cualquier tipo de medicina que pudiera ayudar a mis pacientes a mejorar, he comprobado que la base de todas las terapias eficaces se basa en tres grandes pilares: respiración, meditación y amor. 

			La sanación es un proceso integral que se consigue cuando recuperamos el equilibrio interno. Hay que aprender a mirar dentro. Y la puerta de entrada es la respiración. No es posible sanar sin calmar el ruido mental de nuestros pensamientos. 

			Es necesario aprender a querernos y cuidarnos mejor a nosotros mismos antes de salir a cuidar a nuestros seres queridos, nuestros amigos o nuestros pacientes. 

			Y cuando se trata de recuperar la salud, un ingrediente indispensable para la mejoría es el amor que el médico, el chamán, el santero, el curandero, el hechicero o el sanador, sean capaces de transmitir a su paciente.

			Como decía Antoni Gaudí mientras dibujaba los planos para la construcción de la Sagrada Familia: «Para hacer bien las cosas, primero es necesario el amor; después, la técnica».

			Los músicos, el director de orquesta y la parte invisible de la partitura

			Para entender la relación entre cuerpo, mente, emociones y su influencia en la salud es importante conocer a todos los protagonistas implicados en el proceso. Vamos a acercarnos a comprender a los intérpretes y al director de la orquesta y a saber por qué a veces la música suena de forma armoniosa y, en otras ocasiones, se escucha algún tono desafinado.

			Desconozco quién ha podido contarlas porque la cifra es para quitar el hipo: el cuerpo humano contiene entre treinta y cuarenta billones de células. Estas células se especializan para formar tejidos, órganos y sistemas. A pesar de que cada grupo se implica en una función determinada, todas se relacionan y se comunican entre sí buscando un perfecto equilibrio. Cuando se rompe esta armonía en alguna parte del cuerpo, el resto se esmera en ayudar a la recuperación cuanto antes.

			El encargado de poner orden entre tantas y diversas células del organismo es el cerebro, que contiene a su vez sus propias células: las neuronas. Tampoco sé cómo se han cuantificado, pero se calcula que un cerebro alberga unos cien mil millones de neuronas. ¿Cómo se comunican entre sí? A través de sinapsis: conexiones neuronales que transmiten la información por medio de neurotransmisores. Cada neurona se ramifica en más de cien mil dendritas y de esta forma se pueden dar millones de conexiones en un instante. ¿Imaginas que tuviéramos que estar pendientes de todas estas señales? Por suerte, la mayoría de lo que sucede en nuestro cuerpo escapa a nuestro control consciente. Si esta perfecta organización dependiera de nuestra voluntad, nuestro cuerpo colapsaría en pocos segundos.

			El cerebro, a pesar de su fragilidad, es el órgano más importante del cuerpo y el único que no descansa nunca. Actúa a modo de director de orquesta para conseguir que todos los músicos interpreten con éxito las partituras. Incluso el corazón puede descansar y se recupera en cada diástole. El director no cesa su actividad, ni siquiera durante el sueño profundo, porque su función principal es mantenernos con vida. 

			En su papel de llevar la batuta, consume el 25 por ciento del oxígeno, el 25 por ciento de la glucosa y el 25 por ciento del riego sanguíneo de todo el organismo. Eso significa que el cerebro consume una barbaridad. Y este consumo es similar, independientemente de que el individuo esté realizando alguna tarea que requiera especial concentración, contemplando una obra de arte o rumiando una preocupación.

			¿Es lo mismo mente que cerebro?

			Aunque a veces confundimos ambos conceptos, mente y cerebro no son lo mismo. El cerebro está formado por neuronas, es decir, lo que se ve, se mide, se pesa y se toca. La mente es el conjunto de pensamientos, emociones, sentimientos e impulsos, esto es, lo que no se ve, no se puede medir, no se pesa y es intangible.

			El cerebro es el sustrato anatómico de la mente. Los pensamientos son la base bioquímica de la comunicación entre las neuronas porque actúan de neurotransmisores. Tenemos entre setenta y cinco mil y cien mil pensamientos al día, y las neuronas no paran de digerir información. Las emociones son reacciones complejas en las que se mezclan tanto la mente como el cuerpo. Son energía filtrada por el pensamiento. Modulan el tipo de señales que el cerebro recibe para activar un patrón cerebral y ponen en marcha tres tipos de respuestas: 

			• Un estado mental subjetivo: me siento bien o mal.

			• Unos cambios fisiológicos: sudoración, taquicardia, cambios en la respiración, dilatación de las pupilas...

			• Un impulso a actuar: risa, llanto, aproximación, rechazo...

			¡Ojo! Tanto los pensamientos como las emociones pueden modificar la anatomía cerebral porque influyen directamente en los procesos de neurogénesis, es decir, en la producción de nuevas neuronas. El resto de las células del organismo se dividen cada cierto tiempo para poder ir renovando los tejidos. Las neuronas son incapaces de dividirse, y por eso, hasta hace relativamente poco, desconocíamos la neurogénesis: el sistema por el que a lo largo de la vida se forman neuronas nuevas a partir de células madre. Las células madre tienen la capacidad de crear cualquier tipo de célula del organismo. En el cerebro generan neuronas. Es importante recordar que el estrés bloquea esta capacidad. Un cerebro estresado no puede crear neuronas nuevas. Se ha demostrado que, durante este período, el cerebro acumula las células madre que darán lugar a nuevas neuronas cuando volvemos a un estado de relax. Es como si, conocedor de que necesitaremos una reparación tras la etapa estresante, aprovechara el tiempo acumulando células para regenerarse en períodos de calma.

			Breve repaso de la anatomía cerebral

			Si nos asomamos dentro del imbricado sistema de circuitos y conexiones neuronales, encontramos tres zonas anatómicamente diferenciadas, aunque íntimamente relacionadas entre sí:

			Cerebro reptiliano: corresponde al tronco encefálico. Se llama así porque es similar al que presentan los reptiles. Fue el primero en aparecer en la evolución humana. Se corresponde con el sistema nervioso autónomo (SNA), la parte del cerebro que se encarga de la supervivencia. Consta de dos partes muy diferenciadas con efectos justamente opuestos. Se combinan entre sí dependiendo de nuestras necesidades para mantener el equilibrio interno.

			1. Sistema nervioso simpático: domina en la respuesta básica frente al estrés. Sus nervios salen de la médula espinal y se activan en el movimiento. Su principal neurotransmisor es la noradrenalina.

			2. Sistema nervioso parasimpático: interviene en la respuesta de calma. Sus nervios se unen para formar el nervio vago. Su principal neurotransmisor es la acetilcolina.

			Ambos sistemas manejan las funciones que no dependen de nuestra voluntad: respiración, sueño, digestión, ritmo cardiaco, sudor... y se aceleran o enlentecen dependiendo del neurotransmisor que predomina. El tronco encefálico no tiene ego. A este cerebro no le importa si consigo éxitos, discuto con mi prima o me siento triste. Su único afán es mantenerme con vida el mayor tiempo posible. Recibe los datos, los analiza y responde con procesos automáticos. Recoge señales externas a través de neuronas que ascienden por la médula espinal y señales internas de las vísceras a través del nervio vago (que de vago solo tiene el nombre, porque en realidad se ocupa de muchísimas funciones vitales). Ante una amenaza, el cerebro reptiliano únicamente tiene tres respuestas: huir, atacar o paralizarse. Como esta parte del cerebro no sabe manejar el estrés crónico, responde con una enfermedad que sí es capaz de controlar. Nos volveremos a referir a él en el capítulo 5, cuando hablemos de serenidad.

			Si mantenemos el cuerpo bajo una amenaza constante, se inicia un proceso patológico. Este proceso es muy sencillo. El cuerpo comienza enviando señales de alarma para indicarnos que es necesario disminuir el estrés: dolores, contracturas, molestias digestivas, pérdida del cabello, dificultad para dormir... Si no tenemos en cuenta esos avisos para que cambiemos nuestro estilo de vida, el cuerpo acaba enfermando: úlcera de estómago, infarto de miocardio, asma, artritis, depresión... Es como si la cadena de mantenimiento acabara rompiéndose por el eslabón más débil. 

			Cerebro límbico: comprende una serie de zonas anatómicas que rodean al anterior. Se conoce como «cerebro emocional» porque trabaja directamente con las emociones, los sentimientos y los afectos. Es similar en todos los mamíferos. Florece en los tres primeros años de vida y completa su maduración hacia los once años. ¿Cómo se forma? Por imitación. El niño aprende y copia de sus padres y maestros. ¿Qué necesita para su correcta maduración? Amor. ¡Ojo! No funciona de forma racional, se rige por emociones.

			Sus partes más características son:

			• Hipotálamo: se encarga de los impulsos básicos de supervivencia. Es una parte del cerebro límbico estrechamente relacionada con las emociones y, además, es el centro de control de las funciones involuntarias de órganos internos como el corazón, los vasos sanguíneos, el sistema digestivo y las glándulas endocrinas, es decir, de las funciones que dependen exclusivamente del sistema nervioso autónomo y escapan a nuestro control racional.

			• Hipocampo: registra los hechos puros y trabaja en funciones de memoria.

			• Amígdala: colorea de forma emocional los hechos. Por poner un ejemplo: el hipocampo reconoce a mi vecino y la amígdala me dice si mi vecino me gusta o no. Es la parte del cerebro relacionada con el miedo y actúa como memoria emocional. El miedo es un proceso de memorias de dolor proyectadas al futuro. Es la región del cerebro que más se activa con el estrés. Yo la llamo «la vieja del visillo» porque es la región anatómica que siempre está pendiente de encontrar algún chisme y correr la voz de alarma al resto del cerebro.

			• Ínsula: situada justo debajo de la corteza cerebral. Se relaciona con el dolor y con las emociones derivadas del mismo. Es la región que se activa cuando tenemos un presentimiento. Actúa también como «estación» donde se conectan la mayoría de las estructuras del resto del cerebro y se comunica con las neuronas del corazón y del intestino. Es la zona que me avisa de que me estoy enamorando porque envía estímulos a mi corazón para que se acelere cuando me encuentro con la persona amada.

			Además de estas zonas, el cerebro límbico contiene una red compleja de núcleos y neuronas especializadas en múltiples funciones:

			• Establece el tono emocional.

			• Etiqueta los eventos y vivencias importantes.

			• Guarda en la memoria los recuerdos de esas vivencias importantes.

			• Controla el apetito y el sueño.

			• Modula la libido.

			• Se relaciona con funciones olfatorias, por eso se le denominó «rinencéfalo». Ante un determinado olor, podemos simplemente decidir si es agradable o desagradable o podemos asociarlo a un recuerdo concreto. Ambos procesos son diferentes. La identificación de olores se realiza en la corteza olfativa, mientras que la asociación a un recuerdo tiene que ver con una emoción y depende del cerebro límbico.

			• Juega un papel importante en la motivación y el aprendizaje.

			¿Qué ocurre si el cerebro límbico pierde su equilibrio?

			• Se sufren cambios de humor y la persona se vuelve mucho más irritable.

			• Aumentan los sentimientos de miedo y de tristeza.

			• Pueden aparecer alteraciones del apetito, del sueño y del deseo sexual.

			• Hay tendencia al aislamiento social.

			• Aumentan los pensamientos negativos. Este aumento favorece la aparición de más pensamientos negativos. Es como tirar de una cereza y que aparezcan muchas más. Lo trataremos con detenimiento en el capítulo 9.

			Corteza cerebral: envuelve al resto de estructuras. Representa la parte más evolucionada del cerebro y es semejante a la que presentan los primates. En la especie humana, hay una parte de corteza más evolucionada: neocórtex o corteza prefrontal. Es la responsable de la razón y la voluntad. Guía el comportamiento, permite el manejo del tiempo, crea expectativas, realiza planes y nos ayuda a justificar lo que sentimos en nuestro cerebro límbico. Es la estructura que nos permite planificar y adivinar las consecuencias de una determinada acción. Esto explica por qué en ocasiones no somos capaces de tomar una decisión en la que estén de acuerdo nuestras emociones (cerebro límbico) y la parte cognitiva aportada desde el neocórtex. La parte central se conoce como «córtex prefrontal medio» y actúa como centro de autorreferencia: es donde se producen los diálogos internos del yo y donde además se localizan las redes neuronales relacionadas con la bondad y la compasión. Curiosamente, la misma estructura anatómica interviene en cuestiones relacionadas con el egoísmo y también con el amor, como si fueran dos caras de una misma moneda. 

			El cerebro no es solo el órgano blandito que vive en la cabeza, dentro del cráneo. Hay estructuras cerebrales muy importantes que se alojan en:

			Corazón: se le conoce como el «cuarto cerebro». Presenta entre cuarenta mil y sesenta mil neuronas pensantes, de las que toman decisiones. Puede registrar, procesar y almacenar información sin contar con el sistema nervioso central. Es la zona de paso entre lo que ocurre en el córtex y lo que acontece en las tripas. En un lenguaje poético, podríamos decir que el corazón trabaja con certezas y la mente, con dudas. Cuando hablemos de la coherencia cardiaca en el capítulo 6, vamos a profundizar en algunos aspectos muy interesantes relativos al corazón y su relación con el cerebro.

			Intestino: alberga más de quinientos millones de neuronas que se agrupan en dos plexos, el submucoso y el mientérico, para formar el sistema nervioso entérico (SNE). Forma parte del sistema nervioso autónomo y por eso no depende de nuestra voluntad. Va por libre. Es llamativo que un órgano aparentemente dedicado a los procesos digestivos contenga cinco veces más neuronas que la propia médula espinal. Por eso sentimos mariposas en el estómago cuando nos enamoramos y por eso también sufrimos diarrea si nos dan un fuerte susto. En su interior, se sintetizan neurotransmisores, como la serotonina, que se relacionan directamente con el bienestar.

			Cerebro intracelular: todas las células del cuerpo presentan receptores para determinados neurotransmisores y hormonas. Podríamos considerar que existe un cerebro en cada célula del organismo que responde de forma acompasada con el cerebro anatómicamente dicho. De alguna manera, todas las células tienen tareas superiores que entienden: si mi amígdala cerebral indica miedo, todas las células de mi cuerpo se contagian de esa emoción. ¿Imaginas lo poco saludable que pueden resultar varios billones de células asustadas? Lo bueno es que cuando sonrío, esos millones de células sonríen también. Con lo cual, es fácil intuir que las emociones y los pensamientos saben viajar hasta la mismísima punta del pie. ¿Qué implicación puede tener este hecho sobre la salud? Como afirma el doctor Bruce Lipton, uno de los pioneros en el desarrollo de la biología celular: «Los pensamientos pueden curar más que los medicamentos».

			¿Cómo se organiza el cerebro?

			La información del exterior se recoge a través de los órganos sensoriales, vista, tacto, gusto, olfato y oído, y se procesa en las diferentes regiones del cerebro. El sentido propiamente dicho es la combinación de cada órgano con su receptor cerebral. Un ojo sin conexión nerviosa con la corteza visual es un ojo ciego y un oído sin conexión con la corteza auditiva es un oído sordo. 

			Además, contamos con otros sentidos algo menos conocidos: la interocepción. ¿Qué significa esta palabreja? Son sentidos internos fundamentales para recopilar información que escapa a los cinco sentidos habituales: propiocepción, orientación temporo-espacial y percepción de la cantidad. 

			Con todas las señales, el cerebro va creando una película subjetiva. Cada cerebro tiene su propia percepción de lo que ocurre en la realidad porque realiza una selección exhaustiva de toda la información que se está dando a la vez. Por eso no estamos pendientes del contacto de nuestra ropa en la espalda, salvo que nos apriete el traje, y solo prestamos atención al dedo meñique del pie izquierdo si nos roza el zapato. Y por este motivo «cada uno cuenta la feria como le va».

			Ante estímulos contradictorios, siempre tiene mucho más peso la información interna del cuerpo que la que llega del exterior. Por eso nos sentimos mal si nos duelen las muelas, aunque fuera luzca un sol estupendo. Este fenómeno podemos utilizarlo a nuestro favor: si abro los brazos, miro hacia arriba y sonrío, estoy enviando a mi cerebro un estímulo positivo de confianza y automáticamente me siento bien, aunque fuera esté lloviendo a cántaros o acaben de darme una mala noticia. Te invito a probarlo en este instante: abre los brazos, mira hacia arriba y sonríe. Te sentirás mucho mejor, tanto física como mentalmente. Parece magia, pero en realidad son conexiones neuronales.

			¿Cómo se refleja este proceso en la conducta?

			El cerebro clasifica los estímulos en buenos, por lo tanto, me acerco, y malos, por lo tanto, los evito. La amígdala recuerda esta clasificación y nos indica de qué huir incluso antes de que la información pueda ser procesada en el neocórtex. ¿Qué quiere decir esto? Que la mayoría de las veces reaccionamos de forma automática ante estímulos y situaciones sin tener tiempo para razonar y encontrar otro tipo de respuesta más apropiada. El sustento de la inteligencia es la capacidad de tomar las riendas y conseguir un equilibrio perfecto entre cerebro pensante y cerebro sintiente. 

			Hay un dato curioso, y es que el cerebro sigue la ley del mínimo esfuerzo: a pesar de su alto consumo de energía, construye redes neuronales. Son patrones que se repiten para evitar el trabajo en exceso. Se crean surcos cerebrales porque se activan las mismas conexiones neuronales. Es como si en mitad de un bosque repleto de vegetación, con el paso constante se fueran abriendo caminos. Primero pequeñas sendas que, a base de transitarlas, acaban siendo rutas ya conocidas e incluso auténticas autopistas de información. Por eso, ante estímulos similares, respondemos siempre del mismo modo. El truco reside en crear nuevos patrones cerebrales. Ser capaces de arriesgarnos a buscar nuevas rutas en medio de la tupida vegetación: el cambio es sinónimo de aprendizaje.

			Mantener el cerebro activo no es lo mismo que crear nuevas conexiones neuronales. Mucha de la actividad cerebral se realiza en piloto automático. ¿Cómo salir de ahí? Hay que crear nuevos hábitos. ¿Qué es un hábito? Una acción, una «no acción», una emoción o un pensamiento que se repite de forma constante y regular. Pasamos el 95 por ciento del tiempo pensando y haciendo las mismas cosas. Si soy músico, por ejemplo, cuando interpreto una partitura activo rutas cerebrales ya conocidas. Para crear nuevas conexiones, debo ejercitarme en actividades nuevas, como aprender a cocinar o jugar al golf. Si soy cocinero, será bueno que aprenda a tocar un instrumento o cualquier otra actividad que me resulte nueva. Dedicarme a lo que ya sé implica activar y mantener las mismas redes neuronales. Para crear nuevas rutas es imprescindible aprender cosas nuevas y crear nuevos hábitos.

			Con respecto a la relación cuerpo, mente y emociones, es fundamental prestar atención al verbo sentir: «¿Cómo me siento?». Para que exista armonía, es importante que las respuestas del cerebro racional sean acordes a las del cerebro emocional y, a su vez, trabajen al unísono con las decisiones tomadas desde el corazón y el intestino. Solo así puedo sentirme bien. Cuando todas las neuronas responden de forma coherente, la salud y el bienestar están asegurados. Por eso, si mantengo una relación, un trabajo o un hábito donde siento «que tengo que marcharme», se rompe ese equilibrio, pierdo la energía y empiezo a correr el riesgo de enfermar. 

			Podríamos decir que la armonía entre mente, emociones, cerebro, corazón, intestinos y todos los demás órganos es sinónimo no solo de salud, sino también de bienestar. Es muy importante aprender a interpretar la melodía de forma armónica y con el menor número posible de acordes desafinados. 

			En un cerebro «coherente» se producen tres tipos de cambios:

			• Eléctricos: aumentan las ondas alfa y theta, que, como veremos, se relacionan con la calma y el equilibrio interno. 

			• Estructurales: gracias a la neuroplasticidad, se producen cambios que favorecen la creación de nuevas neuronas y amplían las conexiones neuronales entre las ya existentes.

			• Bioquímicos: disminuyen los niveles de neurotransmisores relacionados con el estrés y aumentan los relacionados con la tranquilidad y el bienestar.

			¿Cómo mantener la coherencia?

			Con todas las actividades que nos hacen sentir bien: procurar hábitos saludables; aprender cosas nuevas; mantener relaciones inspiradoras; respirar de forma consciente; practicar actividades que nos gustan; aprender a gestionar el estrés; prestar atención al diálogo interno y, sobre todo, «sintiendo» y aprendiendo a decir «no» a todo lo que no nos sienta bien. Este tipo de coherencia está tan estrechamente relacionada con la salud física y el bienestar emocional que merece un capítulo para ella sola. Hablaremos de esta relación en el capítulo 6.

			Pero no se puede terminar este capítulo sin mencionar tres «alimentos» muy nutritivos para el cerebro: el perdón, el agradecimiento y la bondad. Tal como afirma el doctor Richard Davidson: « La base de un cerebro sano es la bondad, y se puede entrenar».

			Por prescripción facultativa:

			La próxima vez que sientas un «no sé qué» y te sorprendas de camino a unos grandes almacenes, a la nevera en busca de algún dulce de nata, con el teléfono móvil en la mano abriendo una página de irresistibles ofertas en zapatos o a punto de iniciar cualquier comportamiento cien veces repetido para llenar ese vacío, te invito a probar algo nuevo. 

			Pregúntate qué carencia real estás intentando paliar. Conecta con la emoción y busca en qué parte de tu cuerpo se manifiesta la emoción. 

			¿Qué tal un paseo junto a la ribera de un río, cantar tu canción favorita, colocar los cajones del armario o llamar por teléfono a ese amigo con el que apenas has charlado últimamente?

			No se trata de desviar tu atención, más bien todo lo contrario. El truco está en prestar atención al cuerpo. El cuerpo sabe de verdad qué es lo que necesita, solo es necesario aprender a escucharlo.

			
			Escucha tu ser. Está continuamente dando pistas. Es una voz suave. Y si estás un poco callado, comenzarás a sentir tu camino.

			OSHO
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