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			Fatiga, energía y el cuerpo mecánico cuántico

			La fatiga es la ausencia de energía física, intelectual y emocional; la fatiga crónica es una ausencia prolongada de esta energía. Sin embargo es probable que, por vivir en la sociedad occidental contemporánea, no necesites una definición de fatiga. Posiblemente estás ya bastante familiarizado con el problema. De hecho, existe una excelente posibilidad de que, en estos momentos, estés conviviendo con la fatiga crónica.

			Pese a lo difundida que está la fatiga en la vida moderna, en realidad, es un fenómeno único, visto en relación con la naturaleza en su totalidad. Después de todo, en la naturaleza abundan la energía y la actividad decidida. Los pájaros despiertan temprano, cantan, construyen incansablemente sus nidos y recogen comida para su prole; las ardillas trepan a los árboles y saltan de rama en rama; en la primavera, la hierba y las flores parecen brincar sobre la tierra, con exuberancia y vitalidad.

			Esta asombrosa energía no está presente sólo en el mundo biológico, sino también en el universo físico. Las olas se estrellan contra la costa; los ríos corren hacia el mar con increíble potencia; el viento aúlla, empujándolo todo ante sí; la tierra gira sobre su eje y alrededor del sol a increíble velocidad, y el sol mismo produce constantemente inconcebibles cantidades de luz y calor. Los físicos nos dicen que el universo no es sino un dinámico y palpitante campo de sobrecogedora energía.

			Resulta desconcertante, ¿no? Con tanta energía en toda la naturaleza, ¿cómo es posible que alguien se sienta fatigado? ¿Por qué es la fatiga una experiencia diaria para millones de personas? ¿Por qué, para tantas de ellas, es la experiencia dominante de la vida?

			La discrepancia entre el predominio de la fatiga crónica en nuestra sociedad y la abundante energía del mundo natural crea una paradoja preocupante. Pero también proporciona una clave importante para descubrir la solución real de la fatiga crónica. En este libro aprenderás muchas técnicas para restablecer tu conexión con la naturaleza; más específicamente, aprenderás a descubrir las fuentes naturales de energía que ya están dentro de ti.

			Antes de pasar a las soluciones, estudiemos con más atención el problema de la fatiga en nuestra sociedad, para hacernos una idea de su alcance.

			La fatiga es una de las quejas que la gente plantea con más frecuencia a los médicos. Un estudio reciente, publicado en el Journal of the American Medical Association, descubrió que el 24 por ciento de los pacientes consultados al azar en la sala de espera de una clínica de medicina general padecían de fatiga crónica. Las mujeres presentaban una tasa de fatiga más alta que los hombres: había un 28 por ciento de fatigadas, contra un 19 entre los hombres, pero aun así la incidencia entre éstos era casi de uno cada cinco.

			Si bien no caben dudas de que la fatiga es una presencia constante en la vida de millones de norteamericanos, también es uno de los padecimientos más esquivos para la evaluación médica; rara vez se puede aislar una causa definitiva. Con esto no sugiero que no debas efectuarte un control médico si experimentas una fatiga profunda y persistente, que dure varias semanas; puede existir una causa evidente y de fácil tratamiento, como la anemia, un problema de tiroides, hepatitis, diabetes, mononucleosis, problemas renales u otros males crónicos. Recomiendo un examen médico para descartar estas causas posibles, pero también quiero destacar que, en una abrumadora mayoría de afectados por la fatiga crónica, no se puede descubrir ninguna causa física específica. Por cierto, éste puede ser el hallazgo individual más importante en los muchos estudios que analizaron el problema.

			Para los propósitos de este libro, la fatiga crónica representa una notable falta de energía que ha estado presente durante un mes o más. Esto se diferencia mucho de la fatiga aguda, generalmente causada por las exigencias de situaciones específicas, tales como la necesidad de estudiar concentradamente para un examen o de terminar un trabajo en la fecha fijada. En general, la fatiga aguda desaparece con el paso del tiempo y un poco de descanso adicional. Las personas afectadas de fatiga crónica, en cambio, sienten cansancio incluso después de descansar. De hecho, es bastante común que se sientan cansados en cuanto despiertan, por la mañana, y aún más después de haberse levantado. Obviamente el sueño por sí solo no basta para resolver el problema de la fatiga crónica.

			Resumiendo, pues, podemos definir la fatiga crónica como una fatiga que ha durado por un mes, al menos, que está presente todos o casi todos los días y que no se cura con sueño o descanso.

			LA CONEXIÓN MENTE-CUERPO Y EL SÍNDROME DE FATIGA CRÓNICA

			Pese a la extendida incidencia de la fatiga crónica en toda la población, es probable que mucha gente subestime su impacto sobre la vida normal. Los estudios demuestran que la fatiga crónica puede ser tan debilitante como otras enfermedades serias, tales como una enfermedad de tiroides no tratada o un ataque cardíaco reciente. Esto es aún más notable cuando se piensa en el hecho de que la abrumadora mayoría de los afectados no tienen una clara causa física del problema.

			A falta de esa causa, ha quedado en claro que la mayoría de los casos sufre la fuerte influencia de factores emocionales y psicológicos. Por ejemplo: según los estudios, hasta un ochenta por ciento de los fatigados crónicos obtienen un puntaje más elevado que lo normal en los tests psicológicos de depresión o ansiedad. Esto origina una idea muy importante (la conexión mente-cuerpo) que será el tema central de este libro. Tu mente y tus emociones pueden ser grandes fuentes de energía o grandes derroches de ella; la elección corre enteramente por tu cuenta. En las páginas siguientes exploraremos este concepto.

			Sin embargo, antes de continuar es importante mencionar a un subgrupo de personas que padecen una versión especialmente severa de fatiga, que se ha dado en llamar «Síndrome de Fatiga Crónica». El SFC es una dolencia específica, reconocida por la medicina al promediar la década de los ochenta. Aunque en la actualidad no hay, entre los profesionales de la salud, un acuerdo firme con respecto a la causa del problema, existen evidencias de que podría involucrar una infección virósica y el mal funcionamiento del sistema inmunológico.

			Ciertos datos del Centro para el Control y Prevención de Enfermedades norteamericano indica que el verdadero SFC afecta a un número de entre cien mil y doscientos cincuenta mil adultos en toda la nación. Estas personas experimentan un tipo de fatiga suficientemente intenso y persistente como para reducir las actividades cotidianas normales en un cincuenta por ciento, por lo menos, durante un mínimo de seis meses, e incluye también síntomas fisiológicos específicos que distinguen el SFC de una simple falta de energía. Los pacientes suelen dormir doce horas diarias o más, pero encuentran grandes dificultades para realizar sus tareas cotidianas, debido al agotamiento. Los individuos afectados por el tipo habitual de fatiga generalmente se las arreglan para cumplir con sus actividades diarias; en cambio, quienes padecen el síndrome de fatiga crónica se ven realmente incapacitados por su dolencia. El SFC también suele incluir síntomas físicos tales como fiebre leve, dolor de garganta recurrente, nódulos linfáticos doloridos, dolor o debilidad muscular, dolores de cabeza o en las articulaciones. El sueño no parece servir de ayuda y también pueden presentarse problemas de concentración y memoria a corto plazo.

			Si tus síntomas sugieren un SFC, deberías consultar a un médico para que efectúe un examen.

			LAS VERDADERAS FUENTES DE FATIGA CRÓNICA

			A esta altura reconocemos que la fatiga crónica es un problema muy común, que puede manifestarse como impedimento moderadamente severo para gozar de la vida o como auténticamente devastador, cuando asume la forma del síndrome de fatiga crónica. Pero la solución del pro-blema es siempre la misma: más energía.

			Específicamente el remedio para la fatiga crónica (y la base para lograr una experiencia más satisfactoria de la vida en general) consiste en la capacidad para abrevar en la ilimitada fuente natural de energía que nos rodea en todo momento. Einstein reveló que cada átomo del universo contiene una enorme cantidad de potencia, y la física contemporánea continúa demostrando que todo en el universo surge a la existencia mediante fluctuaciones de un campo unificado de energía e inteligencia, que es la base misma de la naturaleza. En otras palabras: bajo todo subyace una sola fuente de energía, y de esa fuente provienen todos los fenómenos del universo. Los seres humanos somos, simplemente, concentraciones localizadas de energía e inteligencia en el campo universal. La inteligencia y la energía que fluyen por nuestro cuerpo son las mismas que gobiernan el universo. Nosotros y cuanto nos rodea somos parte de un continuo con la naturaleza.

			Todo esto se ve con nitidez cuando estudiamos los átomos que componen el cuerpo humano. La física cuántica ha demostrado que los átomos en sí no son objetos sólidos e irreductibles. Están compuestos de partículas subatómicas (protones, neutrones y electrones) que giran unos alrededor de los otros, a velocidades vertiginosas. Y, dentro de cada átomo, las distancias entre estas partículas subatómicas son proporcionalmente tan grandes como las distancias entre las estrellas y las galaxias. Esto significa que el cuerpo humano está proporcionalmente tan vacío como el espacio intergaláctico.

			Desde el punto de vista de los físicos, ni siquiera las partículas subatómicas son objetos sólidos y tangibles. Antes bien, son asimismo fluctuaciones de energía que han asumido una forma material. Einstein decía que la materia en realidad no es sino energía revestida de una forma diferente; los grandes físicos de las décadas de los veinte y los treinta confirmaron que cada partícula física es, en último término, una forma de vibración energética llamada «función de onda». Esta revelación (que la materia es, en realidad, una forma de vibración de onda) se denomina en la física cuántica «dualidad de la partícula de onda».

			Estos descubrimientos de las ramas más avanzadas de la ciencia moderna pueden proporcionarnos una visión completamente nueva de nuestro cuerpo. Más allá de su forma material, el cuerpo es en realidad un campo de energía dinámico y palpitante. Las partículas individuales que componen el cuerpo son vibraciones de energía dentro del campo universal mayor. Por debajo de nuestro ser material existe lo que podría llamarse «un cuerpo mecánico cuántico», que es proceso puro, energía pura e inteligencia pura. Puesto que el cuerpo mecánico cuántico determina cómo será el cuerpo material, es en él donde encontraremos los orígenes de la fatiga crónica y también las claves para eliminarla.

			Aunque la mayoría (con excepción de los físicos cuánticos) consideramos al cuerpo como algo sólido y físico, también consideramos la mente como algo insustancial, inmaterial, fantasmal. Mientras se mantenga esta dicotomía de percepción, será difícil comprender cómo es posible que cuerpo y mente interactúen. Pero ahora la relación entre ambos es justamente el foco de un nuevo campo de la ciencia, la medicina que se ocupa de la unidad mente-cuerpo, que está ofreciendo excitantes soluciones para algunos de los problemas más difíciles y frustrantes de la medicina contemporánea.

			Una vez entendido que la estructura aparentemente material del cuerpo en realidad es sólo energía pura, se torna claro que el pensamiento y la materia son fundamentalmente similares. Desde el punto de vista de la física cuántica, no existe gran diferencia entre las fluctuaciones de pensamiento que surgen dentro del campo unificado y las vibraciones de onda formadoras de las partículas que componen el cuerpo humano. En pocas palabras, tus pensamientos son sucesos cuánticos, sutiles vibraciones del campo, que tienen una influencia profunda en todas las funciones del cuerpo.

			Las investigaciones recientes del Instituto Nacional de la Salud de EE.UU. han brindado importantes esclarecimientos sobre la relación entre la mente y el cuerpo físico. Ha quedado en claro que el cerebro produce toda una categoría de elementos químicos, llamados neuropéptidos, cada vez que surge un pensamiento o un sentimiento. El tipo de neuropéptido producido corresponde a la cualidad del pensamiento o sentimiento que ha surgido. Lo más importante es que estos neuropéptidos no están limitados al cerebro ni al sistema nervioso. Se han encontrado receptores de neuropéptidos en todo el sistema digestivo, el corazón, los pulmones, los riñones, y también en el sistema inmunológico. Esto indica que los neuropéptidos ejercen un efecto poderoso sobre todos los procesos fisiológicos, incluidas la inmunidad y la producción de energía.

			Una vez que comenzamos a captar la conexión mente-cuerpo (es decir, cómo afectan al cuerpo las emociones y los pensamientos), comenzamos a entender las causas de la fatiga crónica. Podemos comprender por qué la investigación ha demostrado que los afectados por la fatiga crónica no presentan, por lo general, problemas físicos específicos, y en cambio tienden a mostrar niveles de depresión o ansiedad por encima de lo normal. Este punto es crucial: parecería que un déficit en la vida emocional y mental del individuo roba energía al cuerpo y produce la fatiga crónica. Esta pérdida de energía es una función de la conexión mente-cuerpo y está bajo el imperio de los elementos químicos producidos en el cerebro.

			En un momento dado, tu nivel de energía percibido es el producto de una gran cantidad de variables, tales como la calidad de tu comida y de tu digestión, la temperatura del aire que te rodea, tus pensamientos y emociones, y muchas otras. Pero el nivel de vitalidad básica que experimentas en la vida cotidiana está determinado por la calidad de tu conexión con el campo unificado de energía que te rodea. Esta conexión controla la infusión de energía e inteligencia a todos los sistemas de tu cuerpo; de ella depende el grado en que funcionen tus procesos fisiológicos en todo momento.

			Basándonos en este punto de vista mecánico cuántico, voy a ofrecerte algunas reglas que pueden ayudarte a experimentar una energía pura en lugar de la fatiga crónica. Denominamos a estas reglas «Principios de Energía Primaria» (PEP). En cada capítulo de este libro se presentarán algunos principios nuevos. Te sugiero que tengas a mano lápiz y papel para anotar, a medida que leas, los PEP que irás encontrando. Esto concentrará tu atención y te ayudará a memorizarlos.

			El primero explica por qué el hecho de aprender estos principios será muy beneficioso para tu salud.

			PEP 1: El conocimiento tiene poder organizativo. Mediante la conexión mente-cuerpo, el conocimiento afecta al cuerpo y crea salud.

			Literalmente el conocimiento puede curar; según la medicina mente-cuerpo, es el más grande de los sanadores. Por lo tanto, si tomas nota de cada PEP y los aprendes de memoria, el efecto puede ser una receta medicinal para tu fisiología mente-cuerpo. Los neuroquímicos que se estructuren en tu organismo colaborarán para nutrirte, curarte y revitalizarte de una manera muy real y profunda.

			He aquí otros cuatro PEP:

			PEP 2: La energía es natural en la vida. El hecho de que en el campo unificado haya una energía ilimitada, siempre disponible, es la verdad más básica de la naturaleza.

			PEP 3: La energía fluye naturalmente desde el campo unificado hacia el sistema mente-cuerpo. La fatiga resulta de un bloqueo o desequilibrio en este flujo natural.

			PEP 4: Los bloqueos o desequilibrios del sistema mente-cuerpo se desarrollan cuando se ha alterado la armonía con la naturaleza.

			PEP 5: Un sistema equilibrado mente-cuerpo permite que la energía fluya fácilmente desde la naturaleza. Por lo tanto, la clave para eliminar la fatiga crónica y disponer de energía abundante es el equilibrio.

			Nuestros cinco primeros PEP contienen una importante información sobre la energía y la fatiga; también sirven para iluminar la relación de cada individuo con el universo circundante. El PEP número 5, por ejemplo, se refiere al equilibrio, que será el principio clave de este libro. El equilibrio es el objetivo de todas las técnicas que vas a aprender; se debe entender la palabra de una manera holística. Idealmente, equilibrio significa la completa integración de los componentes físicos y espirituales en todos los aspectos de tu experiencia.

			En los capítulos siguientes aprenderás técnicas para crear equilibrio en cuatro zonas: el cuerpo, la mente, la conducta y el medio.

			La primera técnica, que es un método mente-cuerpo para reducir la fatiga, se denomina «rastreo de energía». En términos muy sencillos, requiere que cobres más conciencia del nivel de energía que experimentas durante el día. Se deriva de nuestro primer principio de energía primaria: el conocimiento tiene poder organizativo. Es posible comenzar a resolver el problema de la fatiga crónica con sólo cobrar mayor conciencia de tus propias sensaciones.

			¿Por qué debes rastrear la energía antes que la fatiga? La respuesta reside en nuestro sexto PEP, que se denomina «Principio del Segundo Elemento». Anótalo, por favor:

			PEP 6: El principio del segundo elemento establece que la solución definitiva de cualquier problema no está en el plano del problema en sí. Antes bien, la solución aparece cuando se introduce un segundo elemento opuesto al problema.

			Para aclarar este principio, permíteme ofrecer una anécdota ilustrativa. Las personas que están en un cuarto oscuro pueden percibir la oscuridad como un obstáculo. A causa de la oscuridad no pueden ver lo que hacen y chocan constantemente entre sí. Experimentan todo tipo de dificultades y no pueden disfrutar de la vida. Pero quizás haya en el cuarto un grupo de personas inteligentes que se reúnan para pensar cómo resolver el problema de la oscuridad. Podrían formar una comisión para investigar sus causas posibles, tratar de diagnosticar los diversos tipos y formas de oscuridad e imaginar todo tipo de medios para tratarla y eliminarla. Se podrían dedicar grandes cantidades de energía a resolver el problema de la oscuridad en el plano del problema mismo.

			Sin embargo, en medio de todo ese análisis, quizás una persona choque por casualidad con un interruptor instalado en la pared; entonces el cuarto se llenará de luz. En un instante ¡la oscuridad ha desaparecido! De pronto queda en claro que el problema no era la oscuridad. El problema real era la ausencia de un segundo elemento: en este caso, de luz. De hecho, la oscuridad en sí no tenía realidad, salvo en un sentido negativo; era, meramente, la ausencia de un elemento positivo.

			De modo similar, la fatiga en sí no es un problema. La fatiga es, meramente, la ausencia de una fuerza positiva: la energía. Según el principio del segundo elemento, se puede lograr la solución del problema de la fatiga concentrándose en la energía. Por este motivo, todas las técnicas y principios siguientes se orientarán a realzar la energía en el sistema mente-cuerpo. En vez de quedar fascinados con la oscuridad, nos concentraremos en poner algo de luz.

			Para cobrar conciencia de los vaivenes que se producen en tu energía cada veinticuatro horas, utiliza la «Carta de Rastreo de Energía» incluida en este capítulo. En la carta debes anotar los niveles de energía que experimentas en tres importantes momentos del día. El primero de estos momentos clave se presenta poco después de despertar; el segundo, ya avanzada la tarde, alrededor de las cuatro, y el último después de oscurecer, a las ocho de la noche.

			Para evaluar tu energía, basta con que te sientes en silencio y dejes que tu conciencia abarque todo tu cuerpo. Concédete algunos minutos para concentrarte en esto, en un ambiente donde no se te interrumpa. Puede ser útil cerrar los ojos y respirar lenta y rítmicamente. Cuando estés listo, haz una evaluación mental de tu nivel energético y luego anótalo en la carta. En la sección «comentarios» deberías mencionar cualquier actividad o experiencia que pueda haber afectado tu energía.

			CARTA DE RASTREO DE ENERGÍA

			Deténte a medir tu nivel de energía en tres momentos clave del día: por la mañana, poco después de despertar; alrededor de las cuatro de la tarde, y por la noche, más o menos a las ocho.

			Para determinar tu nivel de energía, siéntate en silencio y permite que tu conciencia abarque todo tu cuerpo. Luego toma nota mental de tu nivel de energía, utilizando una escala de 0 a 10. Rodea con un círculo el número de la escala que describa más adecuadamente tu nivel de energía.

			 0 = Falta total de energía, fatiga completa

			 5 = Cantidades iguales de fatiga y energía

			10 = Vitalidad y energía completas, sin rastros de fatiga

			Al terminar la semana, une los círculos para revelar la tendencia general de tus niveles de energía.
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			Utilizando la carta para aumentar tu conciencia de lo que experimenta tu cuerpo, puedes comenzar a eliminar los desequilibrios que constituyen la base de la fatiga crónica. La carta te proporcionará también un registro permanente de tus avances cuando empieces a aplicar las otras técnicas descritas en este libro. Podrás ver con una sola mirada cómo la energía va reemplazando progresivamente a la fatiga, a medida que tu organismo recupera el equilibrio.

			Recuerda: la clave para superar la fatiga y vivir con energía, empuje y plenitud es el equilibrio. Al vivir en armonía con el universo que te rodea y con el universo que está dentro de ti, puedes experimentar una infusión de energía superior a todo lo que hayas imaginado.
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Utilizando la carta para aumentar tu conciencia de lo
que experimenta tu cuerpo, puedes comenzar a eliminar
los desequilibrios que constituyen la base de la fatiga cré-
nica. La carta te proporcionard también un registro per-
manente de tus avances cuando empieces a aplicar las
otras técnicas descritas en este libro. Podris ver con una
sola mirada c6mo la energia va reemplazando progresi-
vamente a la fatiga, a medida que tu organismo recupe-
ra el equilibrio.

Recuerda: la clave para superar la fatiga y vivir con
energia, empuje y plenitud es el equilibrio. Al vivir en
armontia con el universo que te rodea y con el universo
que estd dentro de ti, puedes experimentar una infusién
de energia superior a todo lo que hayas imaginado.





