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			INTRODUCCIÓN

			¿Por qué camino así?

			De entre las muchas anécdotas que recuerdo de mi vida profesional, hay una en particular que creo que es perfecta para que empieces a conocerme a mí y a mi forma de ver el mundo. Durante mis años en Kuwait, Mohammed fue uno de mis clientes favoritos. Era joven, enérgico y con una sonrisa siempre en el rostro: una persona alegre y confiada que desprendía cercanía y bondad.

			Tenía una peculiar forma de caminar. Contaba con unas piernas largas y unos glúteos grandes fruto de sus raíces africanas. Su forma de moverse era inconfundible; rotaba los pies exageradamente hacia fuera, lo que hacía que sus rodillas se bloquearan y se incrementara el movimiento pendular de las piernas, el cual coincidía con el opuesto de los brazos. Con lo que respecta al entrenamiento, nuestras sesiones eran intensas a la par que divertidas. Trabajamos durante meses y conseguimos resultados geniales en cuanto a la mejora de su rendimiento.

			Mohammed, encantado, no tardó en animar a su hermana Mariam a trabajar también conmigo.

			Pasados pocos días, ella apareció por la puerta. Sin haberla visto antes, supe que era su hermana. El parecido físico era considerable, pero lo que me dejó en shock ¡fue que se movía exactamente igual que Mohammed!

			El trato profesional dio paso a una bonita relación de amistad y cercanía con ambos hasta el punto de que me abrieron las puertas de su casa para disfrutar de una tradicional comida familiar con sus padres. «Todos los martes comemos pescado en casa y, para que vayas haciéndote a la idea, lo hacemos con las manos, sin cubiertos. La comida sabe más rica así».

			Intrigado y atraído por la idea de descubrir la verdadera cultura árabe desde dentro, no dudé en responder: «¡Por supuesto que sí!». Allí aparecí el martes. Su hogar estaba situado en una zona de buena reputación. Era una casa grande y de construcción tradicional, con mucha personalidad y un patio central techado que servía de zona común, con una impresionante cúpula de cristal que permitía la entrada de luz natural en el espacio, donde predominaba el verde de unas enormes plantas. El inconfundible aroma del incienso oriental y los colores típicos de las alfombras persas que vestían el suelo hacían del salón un espacio realmente acogedor.

			Después del «¿Qué tal todo?», «¿Cómo estáis?» y de conversar por unos minutos, el padre de Mohammed y Mariam apareció por el otro extremo de la sala con paso lento y seguro. Era un hombre de porte grande, de piel oscura y envejecida por el tabaco y el tiempo. Su presencia ocupaba el espacio por el que se movía. Pero lo que mi cerebro identificó primero fue un patrón de marcha peculiar que reconocí de inmediato.

			

			Descubrí la causa.

			La mayoría de nosotros damos el cuerpo y la salud por descontados. Solo le prestamos atención y recordamos lo bien que estábamos cuando nos lesionamos o enfermamos. Ya desde bien pequeños nuestras capacidades se moldean a base de imitar a las personas que nos rodean, normalmente a nuestros padres y hermanos mayores. De manera inconsciente replicamos sus gestos, sus expresiones, sus ritmos y sus tensiones. Nuestra familia es nuestro mundo durante los primeros años de vida; necesitamos estar cerca de ella, así que hacemos lo que vemos que hacen quienes nos rodean.

			Antes de continuar, lleguemos a un acuerdo: ¿qué es moverse bien? Con el diccionario de la Real Academia Española en la mano, el movimiento es «la acción o evento de mover» o «el estado de los cuerpos mientras cambian de lugar o posición».

			Tras miles y miles de horas de observación y análisis de personas con diferentes patologías, lesiones y emociones bloqueadas en el cuerpo, considero moverse bien el hecho de que esa expresión suceda desde la libertad, sin restricciones. La gran mayoría de la gente que ves a tu alrededor ha normalizado, seguramente sin saberlo, sufrir limitaciones a la hora de moverse por las diferentes formas e intensidades de los condicionantes que he mencionado arriba. El movimiento que surge desde la libertad permite la manifestación de posibilidades infinitas. El movimiento libre es el resultado de una orquestación de sistemas que funcionan de manera coordinada, grácil y fluida. Requiere el mínimo esfuerzo. Tener control e intención sobre lo que el cuerpo puede ofrecerte es moverse bien. Ser capaz de adaptarse a cualquier situación o imprevisto sin lesionarse es moverse bien. Poder disfrutar de cualquier práctica a cualquier edad es moverse bien. 

			Desafortunadamente, pocas son las personas que cultivan y dominan el arte de moverse hoy en día. Seguramente la danza y las artes marciales son las prácticas que más exteriorizan el potencial infinito del movimiento.

			Para comprender lo pobres que son las capacidades de movimiento de la mayoría de la población actual, deberíamos primero echar la vista atrás y analizar aquellas situaciones y contextos que en su momento nos llevaron a conseguir ese movimiento libre. Desde mi punto de vista, son dos las razones principales por las que no te mueves bien: 

			1. Ya no lo necesitas para sobrevivir.

			2. Nadie te ha enseñado a hacerlo.

			Desde que nacemos, tenemos en el cuerpo todos y cada uno de los elementos necesarios para conseguir un potencial infinito, pero poco a poco estas capacidades van menguando y apagándose debido a las decisiones desacertadas que tomamos. Como especie, crecemos copiando a las personas que tenemos a nuestro alrededor. Seguramente recuerdes con facilidad expresiones y gestos faciales que se repiten en padres e hijos. Estos no vienen en los genes, se aprenden.

			La carga genética es solamente el punto de partida desde el cual nos presentamos al mundo. Cómo jugamos las cartas que se nos reparten es lo que cuenta. Tu capacidad de moverte, para bien o para mal, es multifactorial y muy muy moldeable. Según tu edad y los factores ambientales (que incluyen la alimentación y el ejercicio, por ejemplo), la expresión de los diferentes genes de tu ADN variará, y por lo tanto tus capacidades también. Esto es lo que estudia la epigenética.

			

			Es precisamente esta disciplina la que nos explica por qué, si nos sentamos a observar el vaivén de gente en una avenida cualquiera, no verás ni una sola persona que se mueva del mismo modo: cada uno jugó sus cartas de manera diferente. 

			En la sabana, en cambio, todos los animales de una misma especie siguen un patrón de marcha reconocible y unos gestos característicos. A diferencia del ser humano, su patrón lo establece en un gran porcentaje la genética al nacer y se consolida progresivamente cuando el animal realiza las acciones que se esperan de él en el entorno donde ha evolucionado con éxito durante generaciones. Es una estrategia perfecta: como conozco el entorno donde voy a vivir así como los problemas a los que me voy a enfrentar, configuro el cuerpo y mis capacidades de acuerdo a dicha información, así me aseguro la perpetuación de la especie. Éxito evolutivo.

			En nuestro caso, nada es coherente. Somos la antítesis de aquello que la naturaleza creó y perfeccionó durante miles y miles de años de evolución y supervivencia.

			Hemos abandonado y menospreciado el hábitat donde nos desarrollamos y acudimos a él de vez en cuando para «desconectar de la rutina», «de escapada». 

			Hemos dejado de realizar las acciones y de exponernos a las situaciones que dieron forma y sentido al cuerpo. Dependemos de un vídeo en YouTube o la confirmación de un estudio científico que nos asegure que lo hacemos bien.

			Los seres humanos existimos hace aproximadamente 200.000 mil años. Durante gran parte de ese tiempo, no fuimos muy diferentes de los simios. Nos llevó 188.000 años descubrir la agricultura y pasar de ser cazadores-recolectores a granjeros. Aproximadamente 12.000 años después llegó la industrialización: hace unos 250 años. Hace 130 años empezamos a investigar la energía atómica, y solamente 50 años atrás comenzamos a digitalizar mediante computadoras nuestra vida. 
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			Un vistazo rápido a nuestra historia para darnos perspectiva.

			Hemos modificado nuestro entorno mucho más rápido de lo que hemos sido capaces de ajustarnos a él. Las reglas del juego han cambiado. Ya no es necesario moverse para conseguir alimento, ya no es necesario hablar para conversar, ya no es necesario explorar y perderse para conocer espacios descono­cidos. 

			Las capacidades que nos hicieron humanos son ya innecesarias para sobrevivir, sí, pero el cuerpo sigue demandándolas para funcionar correctamente. Como abordó P. Anand en su estudio de 2008, se estima que el 95 por ciento de las enfermedades y patologías que sufrimos hoy en día, tanto físicas como mentales, se deben a que estamos desconectados de lo que el sistema espera de nosotros. Somos nosotros mismos quienes provocamos las enfermedades que nos matan. 

			Desde que somos niños, recibimos educación básica en temas que, a priori, serán beneficiosos durante nuestra vida, sin embargo, parece que en lo que respecta al cultivo del cuerpo no precisamos conocimiento alguno. No hay instrucciones ni tutoriales. Se considera algo que deberíamos saber. La vida moderna nos distrae y nos aleja de la atención que precisa nuestro bienestar, volviéndonos incapaces de saber escuchar las señales que el cuerpo nos en­vía constantemente.

			

			La gran cantidad de información contradictoria a la que tenemos acceso en temas de salud y entrenamiento solo lleva a la confusión y el desconcierto: «Haz esto y evita lo otro», «Tres ejercicios para la operación verano», «No pain, no gain», «La mejor rutina para abdominales»… Mi experiencia de más de diez años de trabajo profesional me ha mostrado que no existe ninguna formación, curso o libro que ofrezca de manera clara y sencilla las razones y los pasos que debes seguir para adquirir conocimientos básicos sobre cómo funciona el cuerpo y qué espera de ti. Es hora de que esto cambie. 

			Bienvenido a La revolución del movimiento.
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			INERCIA

			Inercia: «Propiedad de los cuerpos de mantener su estado de reposo o movimiento si no es por la acción de una fuerza». Este principio físico también puede aplicarse a las ideas. Por ejemplo, una afirmación se convierte en paradigma cuando no se cuestiona y puede dejarse llevar por la inercia hasta que aparece una fuerza que la detiene o la hace cambiar de rumbo.

			El Gigante

			En la segunda mitad del siglo XV, en la cantera Fantiscritti, en Carrara, Italia, una cuadrilla de picapedreros extrajo un enorme bloque de mármol blanco que cambiaría el mundo. 

			Con casi dos pisos de altura y veinte toneladas de peso, la imponente pieza tuvo que ser transportada hasta Florencia a través del mar Mediterráneo y remontada después por el río Arno. La idea era que de este bloque se tallara una de las doce esculturas del Antiguo Testamento que se colocarían en la catedral de Santa Maria del Fiore, en esa misma ciudad.

			

			Era tal la inmensidad y grandeza del bloque que empezó a ser conocido como el Gigante. Varios artistas de primer nivel intentaron darle forma sin conseguirlo, entre ellos Antonio Rossellino o Francesco de Simone Ferucci. Todos acabaron renunciando al proyecto poco después de empezar y dejaron la pieza con varias fracturas y desperfectos. 

			Debido a la dificultad para trabajarlo, el Gigante quedó apartado en un patio durante años mientras la Opera del Duomo consultaba a otros candidatos para que se encargaran del proyecto.

			Fue Miguel Ángel, un joven artista de tan solo veintiséis años que en ese momento empezaba a destacar por su talento, quien aceptó la tarea y empezó a dar forma a golpe de cincel y precisión de cirujano a una de las esculturas más importantes de la historia del arte. Le llevó dos años terminar la obra, pero finalmente, el David fue presentado en la ciudad de Florencia el 8 de septiembre de 1504, sorprendiendo al mundo con su magnificencia. El resto es historia.

			Cuando a Miguel Ángel le preguntaron por su trabajo, su respuesta fue: «David estaba dentro de ese bloque, yo tan solo quité lo que sobraba».

			Similar a esa pieza de mármol blanco, somos una de las pocas especies en el mundo animal que nacemos incompletos. Nos presentamos a la vida débiles, indefensos y dependientes de aquellos que nos rodean para crecer y prosperar. Nos lleva alrededor de un año desarrollar la capacidad de caminar, dos más aprender a razonar y muchos más ser autónomos. En comparación con la gran ma­yoría de especies, no nacemos preparados para sobrevivir. Como ejemplo, los tiburones nacen nadando, las jirafas se ponen de pie el mismo día que nacen y los caballos pueden incluso trotar con tan solo dos horas de vida.

			Nuestro cerebro es la causa de esta desventaja física. En el mundo animal, la mayoría de las especies nacen con un cerebro muy desarrollado y programado de antemano que les permite sobrevivir al instante. Sin embargo, este ofrece poco margen de mejora y pocas opciones de éxito en otro contexto diferente que no sea su hábitat natural habitual. 

			El cerebro humano, en cambio, se presenta al mundo pendiente de terminar, permitiendo adaptarse a numerosos entornos y situaciones. En lugar de nacer con todos los circuitos ensamblados, este va forjándose según nuestras experiencias vitales. 

			Entonces, ¿cuál es el secreto de la flexibilidad del cerebro?

			Curiosamente, no tiene nada que ver con la capacidad de crear nuevas células. De hecho, como recoge Adrián Triglia, el número de neuronas apenas varía cuando pasamos de la infancia a la edad adulta. La adaptabilidad de la que hablábamos proviene de las conexiones que se crean entre dichas neuronas.

			Es como un puzle que va cobrando sentido conforme se van encajando las piezas, de nueva información, aprendizajes y experiencias que va recibiendo el cerebro del entorno que lo rodea.

			Por ejemplo, en los primeros meses, nuestro cerebro produce aproximadamente un millón de conexiones sinápticas por segundo. Estamos en modo esponja, todo es nuevo y sorprendente. Somos una enorme pizarra en blanco dispuesta a recibir lecciones. 

			A los dos años, el cerebro alcanza los cien trillones de sinapsis, el doble que un adulto y muchas más de las necesarias. Por ello, a medida que maduramos, el número de conexiones que creamos al inicio caen en picado, reduciéndose a prácticamente hasta el 50 por ciento.

			De la misma manera que la vegetación reclama un sendero cuando se deja de caminar por él, las conexiones desaparecen o se conservan dependiendo de la utilidad que les demos. Cuando una conexión sináptica participa en un circuito, esta se refuerza; en cambio, si no se usa, se debilita y se elimina con el tiempo.

			

			En cierto modo, las opciones que estaban disponibles cuando naciste es lo que define el proceso de construcción de tu ser. No eres el resultado del desarrollo de tu cerebro, sino el de aquellas conexiones que no has ido usando y por descarte has eliminado por el camino. El reflejo que ves en el espejo es más bien lo que no has sido.

			Eras un enorme bloque de mármol blanco, ahora eres David.

			Un poco de contexto

			En caso de que lo estés dudando, este no es un libro aburrido sobre anatomía. Convertir mi pasión en mi profesión me ha permitido disfrutar de miles y miles de horas de observación y análisis de cuerpos en movimiento, a personas cuya historia, hábitos y emociones se expresan de formas tan complejas que acaban semejando una huella única y personal. Ser capaz de identificar la razón de determinadas posturas, bloqueos de energía y disfunciones en patrones de marcha a simple vista es un arte que precisa de mucha experiencia y dedicación. Termina por convertirse en un don y, con él, surge la necesidad de compartir este conocimiento.

			Mi deseo más profundo es poder ayudarte a comprender las causas del dolor, las lesiones y las disfunciones que puedas estar experimentando. Es decir, simplificar la complejidad de los mecanismos que utiliza el cuerpo para permitirte moverte y las razones por las que lo hace de una forma u otra. Mi intención más sincera es que recuperes el derecho y las ganas de descubrir la versión más saludable y plena de tu persona. Voy a ofrecerte conocimiento útil y herramientas para que tomes acción y seas responsable de tu salud, que dejes de depender de la opinión de otros y uses el sentido común desde una perspectiva evolutiva.

			No esperes descripciones detalladas y aburridas de cada una de las partes que forman el cuerpo. No voy a decirte cuántos huesos tienes, la función de cada articulación y sus tipos, los orígenes e inserciones de tus músculos, ni para qué sirve cada uno de tus órganos. Eso ya me lo hicieron estudiar a mí y te aseguro que sirve poco más que para aprobar el examen tipo test. Si estabas buscando esa información, estás en el lugar equivocado, pero te invito a que te quedes.

			Por supuesto que la anatomía también es importante, pero si solo nos centramos en eso, únicamente analizaríamos una pequeña parte de un todo indivisible. Ese es justo el error que hemos cometido todos estos años de investigación minuciosa y de reduccionismo. Nos hemos equivocado al buscar los detalles, ser maestros del despiece y especialistas en aislar cada estructura, porque lo que importa es comprender la interrelación y dependencia directa de cada una de las partes con el resto. Sin embargo, entender el cuerpo como un todo dependiente y conectado al entorno que nos rodea supone un cambio de paradigma y un abordaje complicado en un principio, lo sé. 

			Vamos a verlo mejor con un ejemplo. Imagina que vives dentro de una caja oscura. Todo lo que conoces del exterior te llega a través de unos agujeritos que tiene en las paredes. ¿Cuántos agujeros hay en tu caja? ¿Y cómo de grandes son? El tamaño dependerá de los libros que leas, de las conversaciones que tengas, de lo que viajes, de las culturas que conozcas, de tu conocimiento de otros idiomas para poder leer textos en su versión original y de tu capacidad para mantener la televisión apagada. A mí también me sorprendió todo esto hace años cuando empecé a descubrir lo que te voy a revelar.

			Piensa en lo poco que conoces sobre la medicina tradicional china (MTC), por ejemplo. Lleva miles de años ofreciendo soluciones basándose en el principio de prevención de la enfermedad. Sus pilares son el abordaje del cuerpo como un ente de energía en movimiento que se debe respetar y cultivar a través de los beneficios de la actividad física diaria mediante prácticas como las artes marciales (movimientos infinitos), la meditación (introspección y respeto por la energía propia) y la exposición a los elementos (grounding) que ensalzan sus valores y capacidades. La MTC es efectiva en el tratamiento de desajustes energéticos, un concepto que probablemente te resulte poco familiar y que cobrará sentido conforme avances en la lectura de este libro.

			

			Una anécdota que me fascinó conocer fue que en la antigua China, durante ciertos periodos, los médicos eran remunerados de una manera bastante diferente a la que estamos acostumbrados en la actualidad. En lugar de recibir pagos por tratar enfermedades, se cree que a los médicos chinos se les pagaba por mantener a las personas sanas y prevenirlas de enfermedades.

			La práctica médica estaba influenciada por la filosofía del confucianismo, el taoísmo y el budismo. Estas filosofías promovían la armonía y el equilibrio, no solo en el ámbito espiritual, sino también en el físico. La MTC, por lo tanto, se centraba en la prevención de enfermedades mediante el uso de hierbas medicinales, la acupuntura y el qigong, que se centran en mantener el equilibrio y la salud del cuerpo.

			Según relatos históricos y algunas leyendas, los médicos recibían su remuneración mientras las familias permanecían saludables. Si una persona enfermaba, el médico no recibía pago alguno hasta que se recuperara. Este sistema les incentivaba a enfocarse en la prevención de enfermedades y en la promoción de la salud general, en lugar de solo tratar las dolencias cuando ya habían aparecido.

			Conocemos muy poca información sobre esta disciplina debido a que el método científico que prima en Occidente no ha conseguido demostrar aún todos sus beneficios, por lo que se considera «pseudociencia», por muy efectiva que sea. Sin embargo, como yo lo veo después de tantos años como profesional, esta etiqueta indica más bien la incapacidad de comprender el funcionamiento de esta disciplina desde otra perspectiva. El lobo siempre será feroz si es Caperucita quien cuenta la historia.

			En realidad, son dos puntos de vista diferentes. La medicina occidental, la que conocemos, actúa sobre la enfermedad. Sus remedios son geniales para reparar componentes a nivel mecánico y devolverles su forma original, por ejemplo, una fractura ósea. Paradójicamente, el desarrollo tecnológico rompe sus barreras cada año y, sin embargo, los índices patológicos no hacen más que aumentar. La esperanza de vida se ha incrementado, cierto, pero con ella las enfermedades y nuestra dependencia de la industria farmacéutica. A pesar de la gran oferta de especialidades, tratamientos y la enorme inversión en desarrollo, sigue resultando inefectiva cuando se trata de brindar soluciones al amplio abanico de patologías modernas, cada vez más normalizadas en las sociedades desarrolladas: diabetes tipo II, pies planos, miopía, enfermedad de Crohn, Alzheimer, depresiones, trastornos psicológicos, enfermedades cardiovasculares, cáncer o fibromialgia, entre otras.

			A mi parecer, cualquier método que ofrezca soluciones eficaces en contextos determinados debería ser considerado y, como mínimo, respetado. Creer que una persona tiene la verdad absoluta y comprende realmente cómo funciona el cuerpo por el simple hecho de estudiar durante cinco, siete o diez años es irrisorio si tenemos en cuenta la complejidad del ser humano y sus miles de años de evolución. 

			Sería muy osado por mi parte decir que tengo en mi mano la respuesta a la mayor parte de tus problemas. Te aseguro que no soy Dios, ni un gurú ni un chamán, pero el total de horas que me he pasado observando con unas gafas críticas y una mente abierta me permitieron detectar una brecha en el sistema. Una ventana de oportunidad para ofrecerte un abordaje eficaz y que he testado cientos de veces, con el que consigo resultados positivos una y otra vez.

			

			Por mucho que nos empeñemos en individualizar los problemas de cada paciente y personalizar los programas y pautas que se deben seguir, las causas de todas las molestias musculares, los desajustes hormonales, las alergias y las enfermedades cardiovasculares muestran una y otra vez un patrón que se repite: la diferencia que existe entre lo que el cuerpo espera de ti y lo que en realidad recibe a diario. Si entiendes las razones por las que este se ve tal y como es ahora, sabrás por qué no funciona tal y como debería. 

			La decisión de volver a coger las riendas de tu salud requiere determinación y sacrificio. Vas a tener que estar dispuesto a pagar con lo más valioso que tienes: tu tiempo. Pero te aseguro que vale cada minuto que inviertas en ella. El dinero te facilitará el camino, pero nunca serás capaz de comprar tu salud de forma directa. 

			Ten en cuenta tres cosas importantes: 

			1. Tus hábitos solo van a cambiar si tus deseos de mejorar superan la comodidad de tu situación actual. 

			2. No te quejes de los resultados que no obtienes del sacrificio que no estás dispuesto a realizar.

			3. Nadie sana en el entorno donde enfermó.

			¿Cuántos kilos debo perder? Uno.

			¿Cuántos pasos debo dar? Uno.

			¿Cuántas veces tengo que repetir esto? Una.

			Todo camino empieza por un paso. Empecemos a recuperar las posibilidades infinitas del cuerpo.
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			Se hace camino al andar: tus hábitos solo van a cambiar si activamente te pones a ello. Todo éxito o mejora requiere de un primer paso.

			Es tiempo de cambiar

			El multimillonario y gurú de la inversión Warren Buffett hizo un documental con HBO titulado Becoming Warren Buffett. En él, da una charla a unos adolescentes que me gustaría compartir contigo. Es una lección muy simple que me hizo reflexionar:

			Imagina que te dejo escoger el coche que quieras, cualquiera. Suena bien, ¿no? Escoge cualquier color y los acabados que más te gusten, tú decides. Le pondremos un lazo y lo tendrás en la puerta de tu casa mañana a primera hora. ¿Te preguntarás cuál es la trampa? La trampa es que será el único coche que tendrás el resto de tu vida. Entonces, ahora qué vas a hacer sabiendo que es el único coche que vas a tener y que te encanta ese coche? Vas a cuidar de él como no te imaginas, te asegurarás de que el combustible que usa es de la mejor calidad, de pasar las revisiones de mantenimiento cuando debes, de mantenerlo limpio y evitarás que coman o fumen dentro. Aunque me gustaría decir que sí, probablemente no tendrás solo un coche el resto de tu vida, pero sí vas a tener un solo cuerpo y una mente, y eso es todo lo que vas a tener. Tienes que hacer que dure toda la vida.

			

			Entiendo que una de las motivaciones que te han llevado a leer este libro es obtener respuestas y hacer las cosas bien. Durante los más de diez años de trabajo profesional que he dedicado a este campo de la salud, el desconocimiento y la falta de claridad son sin duda las razones más habituales por las que la gente tira la toalla, se frustra o desiste de la posibilidad de cambiar la situación en la que se encuentra. ¿Por qué? Porque nadie te dice los pasos que debes seguir. Sin embargo, tengo buenas noticias: voy a ofrecerte una guía clara y simple para acercarte a los resultados que buscas mientras disfrutas del proceso.

			Existe demasiada información en demasiadas direcciones diferentes en relación con el movimiento, el entrenamiento y el ejercicio, lo cual puede resultar complejo. No me malinterpretes, la variedad es genial e incluso necesaria, pero lo que falta es nitidez. Adonde quiero llegar es a que el problema es que la gran mayoría de las opciones disponibles en el mercado del fitness y el wellness parten de la osada y errónea idea de que todos y cada uno de sus practicantes tienen unas bases sólidas y lo hacen desde el mismo punto de inicio, pero eso, te adelanto ya, no es así. 

			Nadie va a atender tu molestia en la rodilla en la clase de spinning. Nadie va a considerar tu molestia en el hombro en la clase de cross training ni nadie va a darle importancia a tu molestia lumbar en la clase de kick boxing. Todos tenemos taras, cuerdas desafinadas a las que no les prestamos la debida atención y que de manera silenciosa condicionan nuestro potencial. Preferimos barrer el polvo debajo de la alfombra y seguir con nuestra vida porque esas cosas no suelen limitar lo que podemos hacer a corto plazo. Sin embargo, repetición tras repetición, van agravando la situación. Esta es precisamente la razón por la que nunca recomiendo rehabilitarte o entrenar utilizando YouTube, Google o las clases grupales de tu gimnasio, pues ninguna de estas opciones contempla tus problemas. No me cabe duda de que son geniales, te cansan y te hacen sudar, pero, créeme, también estoy seguro de que no estás preparado para beneficiarte de ellas. Debes comprender que poder hacer algo y que lo que hagas te aporte beneficios son dos cosas muy diferentes.

			Nadie nos enseña a conocernos por dentro. Carecemos de las nociones básicas y de las respuestas simples en un lenguaje que podamos comprender de forma clara. Esto hace que dependamos continuamente de aquellos que han «estudiado» o tienen un «título» para que decidan por nosotros con su opinión y diagnóstico. Sin embargo, no llegamos a entender que una opinión es siempre subjetiva y se formula según las capacidades que se tienen para solucionar un problema determinado. Que alguien te diga que algo no se puede hacer habla más de sus limitaciones que del asunto en cuestión. Creerse experto en un campo específico reduce las posibilidades infinitas que tiene el cuerpo de sanar y, por esta razón, jamás me etiquetaré como experto en nada.

			Al contrario de lo que generalmente se cree, la genética no es determinante, sino más bien un discurso barato que has comprado y que cierra las puertas de tu potencial. Las células de tu cuerpo tienen una habilidad enorme de respuesta al cambio, así que prepárate porque te mostraré cómo hacerlo.

			Cada una de las células que forman el cuerpo tiene una esperanza de vida de unos siete años. Tras ese tiempo, mueren y son remplazadas por otras nuevas y mejoradas. La apoptosis o la muerte celular programada no es una disfunción, se trata de un proceso fisiológico interno que asegura el funcionamiento eficiente de nuestro sistema y evita que las células defectuosas interfieran y proliferen abriendo la puerta a la formación de tumores. Más adelante te revelaré pequeños hábitos que puedes adoptar para ayudar a que este proceso no deje de suceder y seas capaz de mantener un orden interno de manera simple.

			

			¿Recuerdas cuando te visitaban tus tíos cada cierto tiempo y te saludaban sorprendidos diciendo «Pero ¡qué grande estás!»? Nos resulta imposible percibir cambios que suceden en el cuerpo a diario, pero sí los apreciamos con el tiempo. Nadie engorda de un día para otro comiéndose un dónut ni adelgaza comiéndose una ensalada. Los procesos de adaptación del cuerpo no funcionan con la rapidez de Amazon Prime, pero cada cuatro meses, por ejemplo, todas tus células rojas se reemplazan al completo y las de tu piel lo hacen cada pocas semanas. De manera literal, cada siete años eres una persona diferente.

			Desde la perspectiva que nos concierne, esto significa que podemos remodelar el cuerpo a lo largo de nuestra vida si lo sometemos al estrés adecuado y ajustamos el rumbo de nuestros hábitos. El ejemplo más claro de esto lo tienes en los pies y la epidemia de juanetes de la sociedad moderna, porque el calzado que has usado durante años les ha impedido crecer y expresar su potencial natural. Cada minuto de su uso es tiempo de presión continua en una dirección antinatural que crea cambios internos en los tejidos, músculos y huesos, que tienen su expresión en versiones diferentes de movimiento distorsionado.

			Lo que es todavía más preocupante es la normalización de todas estas disfunciones, lo que hace que, a nivel científico, el estudio tanto de anatomía como de patrones de marcha se realice utilizando muestras de población con pies deformados y movimiento condicionado por pies enfermos. Más adelante también te daré las claves para mejorar este aspecto, pero volvamos a lo que nos ocupa.

			Lejos de seguir un plan determinado por nuestra genética inicial, todas las partes del cuerpo crecen y maduran de manera orgánica, sin prisa, pero sin pausa, y resuelven problemas según las necesidades que la vida nos plantea. La genética simplemente predispone el camino y las variaciones que adopta nuestro cuerpo dependen de la manera en que solucionamos las situaciones a las que nos vamos enfrentando. 

			Nos guste o no, somos el resultado y la expresión de nuestros hábitos y costumbres diarias; así pues, las diferencias en nuestra anatomía están directamente relacionadas con los estresores a los que nos exponemos, tanto internos como externos. 

			Hasta que no empecé a trabajar con personas, no fui consciente de que en todo esto había un aspecto muy importante que nadie me había enseñado: la psicología. Todos mis aprendizajes con respecto al movimiento y el entrenamiento se habían basado en ejercicios, principios de acción y reacción, evaluación de rangos de movimiento y programación, pero nadie me avisó de la perspectiva psicológica. Como profesional, mi abordaje y mi filosofía eran siempre los mismos. Mi sorpresa fue que la manera de entenderlo difería con cada persona con la que trataba. 

			Había algo que se me escapaba hasta que me di cuenta de que no es lo que dices lo que importa, sino cómo se entiende. El contenido es el mismo para todos, pero nadie lee el mismo libro.
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			LOS PILARES

			Si estás decidido a desatar la energía que es capaz de emitir tu cuerpo, debes dejar de centrarte en el exterior. El verdadero cambio sucede dentro mucho antes de que se manifieste y se perciba por fuera.

			Lo que ves es la ilusión del verdadero truco.

			Antes de empezar a descubrirte cómo conseguir el cambio que buscas, quiero dejar claro que en ningún momento mi intención es solapar aquello que ya conoces; utiliza esta información siempre para complementar. Si disfrutas de tu práctica o deporte actual, sigue adelante. No existe mayor ancla para continuar haciendo ejercicio que pasarlo bien. Bien implementada, la información que voy a ofrecerte actuará a modo de semillas que van creciendo poco a poco y te harán mejorar.

			Si quieres tomar las riendas de tu salud y acceder a los acordes que permitirán hacer sonar la sinfonía de tu verdadero potencial, hay tres pilares que debes conocer: el sistema nervioso, el sistema respiratorio y los pies. Desatenderlos hará que tarde o temprano tu progresión carezca de cimientos sólidos desde los que crecer, lo que te llevará a la frustración, molestias o, en el peor de los casos, lesiones. Permíteme explicarte por qué es importante prestarles atención.

			El sistema nervioso es el portador de tu energía vital, una superred de transmisión de información continua que se esparce por todos y cada uno de los centímetros del cuerpo. Si consi­derarte un ser de energía te suena extraño y místico, pregúntate cómo es posible que una cámara térmica pueda reconocer el cuerpo; correcto, emites calor, eres energía. Me gusta referirme al sistema nervioso como a la caja negra de lo que sucede en nuestra vida. Se desarrolla gracias a las experiencias que vivimos. Es posible modularlo según las situaciones a las que nos exponemos, aunque hoy en día, la mayoría de ellas lo sobreexcitan e impiden que esté calmado y alcance su funcionamiento óptimo.

			El sistema respiratorio es la prueba de que llegaste al mundo. La bocanada de aire que tomaste al nacer para llorar fue tu carta de presentación y el último aliento que tomes mientras vives será tu despedida. Con tantas cosas como tenemos en la cabeza hoy en día, la respiración sucede de manera involuntaria, por suerte para la mayoría. Respirar permite los procesos de intercambio de nutrientes esenciales para que todos nuestros sistemas reciban todo lo que necesitan. A nivel postural, su funcionamiento óptimo permite expansión y volumen, desprender seguridad y confianza a la vez que mantiene saludable la viscosidad de las propiedades del tejido conectivo que forman el cuerpo mediante el ciclo de expansión y relajación.

			Los pies son la toma de tierra, nos conectan con el mundo. Son el vínculo que nos permite sincronizar con la energía na­tural y gratuita disponible en la superficie de nuestro planeta. Gracias a ellos sentimos, absorbemos y nos propulsamos para seguir adelante. Nos permiten explorar nuevos caminos y conocer nuevos horizontes. Son una obra maestra de la evolución con la que podemos empujar la fuerza de la gravedad en dirección opuesta y utilizarla a nuestro favor para convertirla en energía elástica, lo que garantiza un movimiento eficiente e infinito.

			

			Desde mi experiencia, estos tres principios son la base del cambio, así que empezaremos por dominarlos. Estos pilares se rigen por sus propias reglas, las cuales debes aceptar, respetar y comprender con detalle. Te invito a que leas con atención, párrafo por párrafo, cada una de las siguientes secciones, incluida la letra pequeña.

			[image: Gráfico ilustrativo]

			La base de tu bienestar: los tres pilares que garantizan un movimiento eficiente e infinito.

			El primer pilar: El sistema nervioso

			La mochila invisible

			Aunque no lo veas, cada persona carga una mochila. Muchas veces, ni siquiera la propia persona es consciente de su existencia. Es una bolsa que se va llenando y, con el tiempo, su peso genera consecuencias si no le prestas atención.

			Es muy peculiar y abrirla no resulta nada fácil, como si las cremalleras se atascaran cada vez que lo intentas y te impidieran acceder al interior. En ella se quedan recuerdos, experiencias, heridas y traumas que suceden a lo largo de tu vida y que tiene un impacto en tu ser, en cómo te presentas al mundo y cómo reaccionas a él. Todo eso condiciona tu potencial infinito.

			También tenemos bolsillos para guardar cosas, pero en ellos, más pequeños, se quedan siempre las cosas buenas. Las malas, las que no atiendes por hache o por be, se van a la mochila. 

			La cura de una herida física, un rasguño o un corte, se rige por procesos fisiológicos determinados y puede tardar unos días o semanas en recuperarse dependiendo de la gravedad. En cambio, para las heridas emocionales, por ejemplo, las causadas por una palabra o un comentario negativo en un mal momento, carecemos de mecanismos fisiológicos de reparación y pueden dejar una cicatriz de por vida. Cuando esto sucede, esa herida o trauma se va directo a la mochila; nadie nos prepara para las heridas que no se ven.

			Esta tendencia a registrar con negrita y mayúscula lo negativo y lo que nos afecta emocionalmente se debe a un fenómeno conocido como «sesgo de negatividad», es decir, le damos más importancia a lo malo que a lo bueno y todos guardamos de esto en la mochila.

			Da igual que sea el comentario de un profesor en el colegio, las palabras de una expareja o la opinión desacertada de un amigo en una situación determinada, la información negativa queda registrada a un nivel mucho más profundo que los elogios. Cuesta mil gotas llenar un vaso, pero es solo una la que derrama el agua que contiene.

			En grados de la misma intensidad, las cosas de naturaleza negativa (pensamientos, emociones, interacciones sociales o eventos desagradables o traumáticos) tienen mayor peso en los estados y procesos psicológicos que las cosas neutrales o positivas. Es decir, por lo general, cualquier suceso muy positivo tendrá menos impacto en el comportamiento y pensamiento de las personas que algo con la misma carga emocional pero negativo. Multitud de decisiones que tomamos a diario se guían por este principio del sesgo de la negatividad. Por ejemplo, como explican John Tierney y Roy F. Baumeister en El poder de lo malo, este sesgo hace que prestemos mayor atención a las amenazas y que exageremos los peligros.

			

			Aunque a priori puede parecer deprimente, este comportamiento integrado en nuestra naturaleza nos permitió mantener los sistemas de alerta encendidos durante nuestra evolución. Nos ayudó a superar desastres, guerras, plagas y epidemias al prepararnos mejor para enfrentarnos a cualquier situación. 

			La energía que yo percibo cuando te tengo delante es el resultado de la suma y la resta de la carga que llevas en tu mochila.

			Eres los pasos que has caminado y con quién los has dado. Eres dónde naciste, los juegos a los que has jugado. Eres la influencia de tu familia, de tu cultura y de tus creencias, de las amistades que has tenido y tienes, de tu trabajo, de cada libro que has leído o película que has visto. Eres las lesiones que has sufrido, las relaciones sentimentales e incluso cada conversación que has mantenido. Todas y cada una de estas interacciones se quedan registradas y archivadas en la mochila de tu sistema nervioso, y hacen que acabemos normalizando esos sucesos y sobrexcitando tu sistema a causa de su sobreactividad ininterrumpida y la aceleración de todas las funciones del cuerpo. 
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