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  La semilla y la voz del oráculo


			 


			Todo lo que sucede a nuestro alrededor obedece a un resultado, es la consecuencia de lo que sentimos, pensamos, hacemos y decimos. Somos una suerte de cocreadores de nuestra realidad. En este sentido, la salud parece ser el efecto de nuestra forma de entender la vida y de nuestros hábitos. 


			Siempre había reflexionado sobre esta idea de manera abstracta hasta que una voz taoísta resonó en mi cabeza diciéndome: «Observa la naturaleza; ella es la gran maestra que te revelará los secretos más profundos y te guiará en tu camino». 


			Cuando oí esta voz misteriosa luchaba por entender el Libro de las mutaciones. Vivía en un pequeño pueblo de las montañas Rocosas de Colorado mientras buscaba mi destino. 


			En un primer momento, pensé que aquella voz obedecía a algún tipo de mal de altura, ya que el precioso pueblo de Dillon se halla junto a un lago a 2.700 metros de altitud. Pero más tarde, completamente solo en medio de un bosque nevado, a veinte grados bajo cero, con un sol radiante y con la certeza de que por allí había más osos, venados y alces que personas, me di cuenta de que la voz era la respuesta de aquel libro oracular, conocido también como I Ching, y que estaba abriendo una gran puerta en mi vida. 


			Entonces seguí el consejo de la voz interior para observar la naturaleza: me detuve en seco delante de la majestuosidad de un imponente pino que sostenía con bravura varios centímetros de nieve en las ramas. No te voy a decir que me saqué los guantes para tocar su tronco ni que me lancé a abrazarlo; hacía mucho frío. Fue varios años después, en compañía de mis hijos, cuando empezamos a abrazar árboles y hacer cosas por el estilo. En aquel entonces, me importaba más conservar el calor del cuerpo. 


			Sí recuerdo sacudir una de las ramas para liberar la nieve, ver cómo esta se elevaba con delicadeza y mi cabeza se llenaba de una fría blancura. Miré el árbol con total atención y no sé si fue un pensamiento propio o era el pino el que me daba la idea: 


			«Este ser enorme, majestuoso y sólido, no apareció en el mundo de repente —reflexioné—. Algo lo creó». 


			Y allí mismo vi la prueba de semejante milagro. Me agaché y recogí una de las tantas piñas que aquel pino había esparcido a los pies de sus raíces con intención de perpetuarse. 


			¡Una semilla! ¡Ese árbol había sido una semilla! 


			Le di las gracias al pino y concluí que la salud se parece a un árbol y la felicidad también. Y las relaciones humanas, y todas las cosas de este mundo. Por eso se suele decir de una persona saludable que está como un roble. El roble es un árbol majestuoso que crece de forma sólida y va consagrando su grandeza con la paciencia de los años. Pero, en su origen, al igual que en el de aquel pino, hubo una intención, un plan sutil, una voluntad, el diseño de la inteligencia infinita condensada de una simple y pequeña semilla. Así comenzó todo, con una semilla llena de ilusión y amor. 


			Contemplando semejante árbol junto con la pequeña semilla que había extraído de la piña, me di cuenta de que todo es posible en esta vida. Esa exuberancia que exhibía el pino era el resultado de una semilla, que en su interior escondía toda su grandeza, toda la potencia que el árbol podría llegar a alcanzar. La semilla se había entregado a su diseño, a su propósito interior. Una vez puesta en la tierra, atrajo hacia sí todo lo necesario para su desarrollo. Y fui consciente de que nosotros también somos las semillas de nuestra mente. Toda idea que se siembra en la mente y se riega acabará por expandirse, sea una idea buena o mala. 


			Todo nos demuestra que la vida es expansión, crecimiento y condensación de ideas. Mis ideas y mis pensamientos dan paso a mis creencias, que a su vez van consolidando mi forma de actuar en la vida, van creando hábitos y así, como las capas de un tronco, es como se van moldeando mi realidad y mi destino. 


			En una de las conferencias de Wayne Dyer le oí contar una vez el ejemplo de la naranja. Decía algo tan obvio y tan certero como que de una naranja solo podemos sacar zumo de naranja, no de manzana ni de arándano. Nada del otro mundo, ¿verdad? La naranja no puede dar otra cosa que no sea zumo de naranja. Sin embargo, a veces olvidamos que nuestra realidad exterior es el jugo de nuestro interior. Todo lo que pasa en mi vida externa tiene conexión con mi realidad interna. Lo sutil y lo físico está unido, son dos realidades inseparables. 


			En Oriente es muy común pensar en términos de «karma», la ley natural de causa y efecto que rige en el universo. Todo lo que hacemos, decimos y creemos tiene una consecuencia que se produce a veces muy rápido y otras veces puede tardar varios años, incluso muchas vidas en materializarse. En su excelente obra El libro tibetano de la vida y de la muerte, Sogyal Rimpoche asegura que «karma es el poder latente que hay en las acciones como las consecuencias que se derivan de nuestros actos» y añade: 


			 


			Todo lo que hacemos con el cuerpo, el habla o la mente tiene su resultado correspondiente. Toda acción, aun la más insignificante, está preñada de consecuencias. Dicen los maestros que incluso un poco de veneno puede causar la muerte y que incluso una semilla minúscula puede convertirse en un árbol enorme. Aunque quizá las consecuencias de nuestras acciones no hayan madurado aún, lo harán inevitablemente cuando se den las condiciones adecuadas. 


			 


			Y no menos interesante fue el consejo de Buda cuando dijo: «No descuides las buenas acciones pequeñas creyendo que no aportan ningún beneficio; incluso las menores gotas de agua acaban llenando un recipiente enorme». 


			En ocasiones, nos olvidamos de lo que hemos hecho y por eso no somos capaces de relacionar nuestras acciones con las consecuencias que generan en nuestra vida. Pero cuando soy consciente de estas conexiones, todo me resulta más fácil de comprender y así puedo vivir sin miedo. Si veo esa conexión entre causa y efecto, puedo reducir mucho la incertidumbre que genera lo desconocido. En cambio, si creo que los árboles aparecen de repente, si creo que dentro de una naranja hay jugo de arándano y si soy incapaz de conectar con la magia de la vida, entonces aparecen el caos y una total ausencia de comprensión. Pierdo mi poder, me confundo y vivo en un profundo desequilibrio emocional, físico y espiritual. 


			A lo largo de los años he visto en mí y en la gente que me rodea, incluso en personas famosas, este juego entre la libertad y el victimismo en relación con la salud. Siempre he sentido una gran impotencia al ver que la gran mayoría de la gente sufre enfermedades evitables, toma medicamentos para esconder los síntomas de una enfermedad o de un conflicto no resuelto, vive llena de limitaciones físicas y mentales, e incluso muere antes de tiempo por no asumir su responsabilidad, por no querer quitarse el velo de la ignorancia para ver la conexión entre la semilla y el árbol. 


			Creo que esto sucede porque desconocen su grandeza y se conforman con las migajas de todo su potencial. 


			En este momento, podrías hacer la siguiente reflexión: ¿qué semillas estás sembrando en tu vida hoy y cómo consideras que pueden influir en tu futuro en términos de salud, felicidad y relaciones? 


			Recuerdo el caso de una mujer a la que asesoré hace unos años. Para no mencionar a personas reales, les asignaré nombres ficticios. Hablemos, en este caso, de Susana, que una día comenzó a sentir intensos dolores de cabeza, algunos mareos, y cuando fue consciente de un dolor en el pecho acudió asustada a su médico de cabecera. 


			A partir de ahí, se condujo a Susana a un protocolo rigurosamente diseñado para millones de personas con esos mismos síntomas, como si se tratara de la cadena de montaje de una fábrica. Tras hacerle todas las pruebas de calidad, según me dijo, le informaron de que padecía hipertensión arterial. 


			Susana recibe el diagnóstico de su médico y, envuelta en la sinfonía número nueve de Beethoven, se lleva las manos a la cabeza. Aunque enseguida se tranquiliza, pues ahora tiene el aval de la ciencia. Así que empieza a tomar medicamentos para controlar los síntomas de la hipertensión. En un principio, Susana alberga la esperanza de que estos fármacos sean la solución definitiva y que restauren su salud. Sin embargo, a medida que pasa el tiempo, empieza a aceptar la idea de que la hipertensión no tiene cura y va a depender de los medicamentos de por vida. «Son cosas de la edad —le dicen—, así es la vida», afirman con autoridad. Ha aparecido, de repente, un árbol en su camino, pero no ha llegado a su mente, todavía, la voz misteriosa de las montañas Rocosas. Entonces, Susana repite: 


			«Tengo hipertensión, soy hipertensa. Es una cuestión de la edad, son cosas de la vida —y añade algo para dar más peso a su creencia—–: Mi madre también era hipertensa». 


			Poco a poco Susana se convence de que su enfermedad es algo irremediable, como si los fenómenos de la vida fueran permanentes, y esta visión se arraiga en su mente de forma silenciosa. 


			A pesar de que los medicamentos alivian de manera temporal los síntomas, la enfermedad sigue presente. No se soluciona nada, solo se amordazan los síntomas. Sin embargo, en lugar de buscar otras opciones y explorar cambios en su estilo de vida que podrían ayudarla a controlar la presión arterial de manera natural, Susana se resigna a la idea de que está destinada a vivir con hipertensión de por vida. No ve la semilla ni el jugo de la naranja, ni el árbol y ni siquiera un brote verde de esperanza. 


			La gente que la rodea se encuentra en la misma situación que ella, obedecen a las mismas convicciones, comparten la fe en la enfermedad y son parte de la misma clientela. Creen que los árboles aparecen en el mundo de forma espontánea y sin causas aparentes. No hay semillas. Son unos santos en un mundo de mala suerte. 


			A todos nos ha pasado lo mismo alguna vez. Recuerdo que, cuando tenía poco más de veinte años, aún vivía en Madrid, estaba en pleno proceso de transformación de mis hábitos y, tras hacerme un análisis de sangre, me informaron de que tenía el colesterol por encima de los niveles normales. 


			«Es genético, lo genera el cuerpo —me dijeron ante mi cara de sorpresa—. Aún no necesita tomar fármacos. Vuelva a casa y haga vida normal». 


			A mi alrededor, mis familiares cercanos tenían el mismo problema, la misma creencia y, algo mayores en edad, ya estaban tomando medicamentos para reducir tal exceso. Como a un infante, me empujaban a un mundo encorsetado y artificial de protección paternal, se me invitaba a no hacer nada, a que «hiciera vida normal», subestimando mi libertad y mi capacidad de reacción. No me alentaron a actuar diferente, a mirar el mundo con otros ojos y tejer mi propio destino. 


			La resignación se convierte en la compañera constante de Susana y de tantos otros seres maravillosos, y su actitud pasiva hacia su condición de salud les impide tomar medidas para mejorar su bienestar. No investigan sobre la importancia de una alimentación saludable y equilibrada, no se plantean la posibilidad de un enfoque alternativo, no conocen el poder de la mente subconsciente. 


			Si por aquel entonces, antes de haberme conocido, alguien le hubiera hablado del yin y del yang, y de que su enfermedad se podría curar con los alimentos, con un cambio de paradigma y con un estilo de vida más natural, su enorme fe en la enfermedad y su incapacidad para cambiar nada la habrían llevado a responder: 


			«Eso es un cuento chino. Puede que funcione para otros. En mi caso, lo mío es genético. Mi madre también tenía hipertensión. Y mi abuela. Debe de ser la culpa de algún gen. Además, yo siempre como saludable y no vivo con estrés. ¡Cómo voy a dejar de comer jamón! ¡Qué tiene que ver el yogur, si lo recomienda ese médico de la televisión! ¿Encima de todo lo que tengo que padecer quieres quitarme algo que tanto me gusta? Yo me alimento muy bien, ¡estoy fenomenal! Pero tengo que cargar con esta cruz, con la misma cruz con la que tuvo que cargar mi madre. Espero que la ciencia algún día me cure». 


			Hacer ejercicio físico con regularidad o buscar técnicas de manejo del estrés no entraba en sus planes. El médico aparta su taza de café y, con aliento a tabaco, le menciona de pasada y con lengua de trapo lo conveniente de practicar hábitos saludables. Sin embargo, la pobre Susana sale de la consulta sin un plan, sin fe en la salud y sin creer en su capacidad natural de autocuración. 


			En consecuencia, su enfermedad no solo no se ha resuelto, sino que sigue avanzando y afectando a su calidad de vida. Los efectos secundarios de los fármacos añaden sufrimiento al sufrimiento. La fe en que no hay cura y la falta de acción para cambiar su realidad se convierten en un ciclo perpetuo en el que la hipertensión domina su vida y sus creencias. 


			La persona acepta sin rechistar la falsa idea de que es una máquina imperfecta que se degrada con los años y que su realidad es solo material. Veo en ella mis propias creencias y limitaciones. Veo mis miedos, mi falta de confianza. En ocasiones, yo también olvido mi poder y me resigno a las limitaciones propias y a los miedos que los demás quieren imponerme. 


			Buda nos enseñó que la raíz de todo sufrimiento es la propia ignorancia. 


			Acerca de las limitaciones autoimpuestas y el poder de la superación personal, recuerdo una historia magnífica de Jorge Bucay. Se trata de un elefante al que, desde pequeño, ataron a una estaca con una cuerda. A medida que crecía, el elefante se acostumbraba a la idea de que no podía moverse más allá de los límites impuestos por la cuerda y la estaca. Años después, el elefante adulto seguía atado a la misma estaca, aunque ahora era lo bastante fuerte como para arrancarla del suelo con facilidad. Sin embargo, la creencia arraigada en su mente de que no podía liberarse lo mantenía prisionero. La verdad era que el elefante tenía el poder y la capacidad para romper las cadenas, pero su mente estaba atrapada en la ilusión de la limitación. 


			Esta historia me recuerda que muchas veces soy yo mismo quien se impone limitaciones basadas en creencias infundadas. A menudo, me conformo con situaciones y circunstancias que me impiden alcanzar mi verdadero potencial. Sin embargo, al igual que el elefante, tengo la capacidad de liberarme de las ataduras mentales y superar cualquier obstáculo que se presente en mi camino. 


			La moraleja de la historia del elefante es que debo cuestionar mis propias creencias limitantes y desafiar los límites autoimpuestos que me impiden alcanzar el bienestar. Al reconocer mi poder interior y creer en mis capacidades, puedo romper las cadenas invisibles y abrirme a un mundo de posibilidades infinitas. 


			Si Susana pudo dejar todos los fármacos, bajar de peso, recuperar la energía y experimentar la salud infinita, fue porque un día tomó la decisión valiente de hacer cambios en su vida. Se animó a conocer y aplicar muchas de las ideas que se detallan a continuación. 



	 


  El cambio que puedes hacer


			 


			Si estás leyendo este libro, es probable que dentro de ti haya existido siempre un deseo por mejorar tu vida, como si hubiera en tu ser una especie de fuerza oculta que te ha empujado siempre hacia la mejor versión de ti mismo. Incluso cada vez que veías alguna injusticia a tu alrededor o a alguien padeciendo algún tipo de sufrimiento intentabas hacer lo posible por ofrecer tu ayuda. 


			Es posible que la fuerza de voluntad fluctúe, hay rachas mejores y otras peores, pero ese deseo de cultivar nuestras virtudes nunca desaparece del todo. Intuimos que dentro de nosotros se esconde un gran tesoro que aún podemos descubrir. 


			Personalmente, después de mucho buscar y de tantas frustraciones, me di cuenta de que en realidad todos nosotros ya somos perfectos y completos, y de que lo único que debemos hacer es apartar el velo de la ignorancia para descubrir nuestra verdadera grandeza. Como te imaginarás, el espesor de ignorancia que nos envuelve suele ser considerable, al menos en mi caso, por lo que deshacerse de ella no es tarea fácil ni algo inmediato que suceda mientras curioseamos las estanterías de un supermercado intentando decidirnos entre papel higiénico normal o el nuevo diseño con aroma a rosas. Tenemos que cultivar ese deseo de cambio. Requiere esfuerzo y dedicación en el jardín de nuestro interior. 


			Ahora bien: sé que no hay nada gratis en la vida. Todo cambio supone un esfuerzo, una inversión de tiempo y un movimiento de energía. Tendremos que dejar de hacer lo conocido para hacer lo desconocido o lo que resulta incómodo. 


			¿Por qué ibas a querer cambiar algo en ti y añadir un esfuerzo adicional a la lista de los problemas que ya tienes? Hay millones de excusas razonables que bloquean cualquier cambio, entonces ¿para qué luchar contra la inercia que envuelve tu vida cotidiana? 


			Tenemos un fuerte deseo de cambiar cuando no encajan las piezas del rompecabezas de nuestra vida. Puede que sean problemas físicos o emocionales, puede que en nuestra vida haya hábitos, formas de pensar, ideas y situaciones que no nos favorezcan, que nos debiliten y entristezcan, alimentos que no aportan ningún valor, desnutren y nos roban toda la energía. 


			No tenemos aún la salud que podríamos llegar a alcanzar y encima ignoramos cómo nos pueden afectar diferentes alimentos y hábitos. Así, nos vemos motivados a salir del propio cauce de la ignorancia que nos empuja, día tras día, hacia hábitos que nos empobrecen y generan malestar. Como en el ejemplo de Susana, tal vez nos hallemos inmersos en una dinámica de enfermedades que limitan nuestra vida y hacen aumentar la desesperanza ante la falta de solución a los problemas de la vida cotidiana. 


			Puede que también te preguntes: «Si ni siquiera sé por dónde empezar, ¿cómo voy a ser capaz de mejorar mi vida?». 


			Este libro intenta que te motives y que encuentres las herramientas en esta nueva etapa de tu vida. Además, puedo confesarte, por experiencia personal, que las respuestas van apareciendo en nuestro camino si estamos atentos y si tenemos la convicción de que podemos cambiar nuestro destino. Todos nosotros somos capaces de lograr cualquier cosa que pongamos en nuestra mente, aunque parezca difícil o imposible al principio. 


			Aunque te aferres a la idea de que nada cambia, solo es una ilusión de la mente. Por ejemplo, a nivel biológico, nuestro cuerpo es diferente cada día. La piel se renueva sin cesar y se estima que perdemos entre treinta mil y cuarenta mil células de piel muerta por minuto, lo que se traduce en aproximadamente cincuenta millones de células diarias que nuestro cuerpo regenera. Y eso solo es en la piel, imagina en el resto del cuerpo. El plasma sanguíneo se renueva en diez días y nuestros órganos internos cada ocho años. ¿Tiene sentido creer que no existe solución a los problemas y que tú no puedes cambiar tu vida? 


			Imagina que tienes setenta y cinco años y te reencuentras con un amigo que no veías desde los veinte años. En ese entonces eras una persona completamente diferente, con sueños e ilusiones distintos. Han pasado cincuenta y cinco años y la vida ha dejado sus marcas en ti, como cicatrices que cuentan historias de superación y crecimiento. Esas cicatrices son tesoros que llevamos en nuestro ser. Cada una representa un desafío superado, una lección aprendida, y aunque puedan haber dejado su huella, también nos han hecho más fuertes y sabios. Pero ¿qué nos enseñan las cicatrices más allá de su marca física? Nos recuerdan que la vida es cambio y que nada es permanente. Lo que parecía el fin del mundo en nuestra juventud, hoy se ve pequeño y sin apenas trascendencia. Con el tiempo, las perspectivas evolucionan y lo que antes nos inquietaba ahora es solo un capítulo en nuestra historia. 


			En cada etapa del camino nos enfrentamos a nuevas experiencias, desafíos y oportunidades para crecer. Lo que hoy es una preocupación mañana puede transformarse en un aprendizaje valioso. De esta manera, podemos aprender a soltar y a fluir con el cambio, a comprender que todo es temporal y que la vida es un viaje de transformaciones constantes. En este sentido, como la vida es corta y cambiante, podemos entregarnos a una vida superficial para pasar el rato o buscar apasionadamente un sentido relativo, ahondar en nuestro interior para descubrir nuestra grandeza y ponerla al servicio de toda la humanidad. 


			Podemos iniciar una nueva etapa de hábitos saludables en cuanto tomemos la decisión de hacerlo. Tengo la capacidad de cultivar la transformación interna que me permita crecer como ser humano y vivir una vida plena y significativa. En cada instante, en cada decisión, en cada cambio se encuentra la oportunidad de desarrollar mi potencialidad. La vida siempre me invita a evolucionar, a romper los límites de lo conocido. Así, con valentía y determinación, puedo abrazar el cambio y permitirme florecer en la maravillosa danza de la vida. 


			Cuando tenía veinte años di con una frase que es un verdadero tesoro y que llevo tatuada en lo más hondo de mi corazón. Pertenece al Popol Vuh, un antiguo libro sagrado y mitológico de los mayas-quichés de Mesoamérica: «Si hoy no cambias algo en ti, nada te puede hacer suponer que mañana será diferente». 


			A partir de entonces, empecé a observar la importancia de la acción y la transformación personal. Si deseo un cambio en mi vida, debo ser consciente de que depende en gran medida de mí mismo. Se hace necesario un cambio, que puede ser difícil al principio, pero que acabará convirtiéndose en facilidad. 


			En cuanto a la alimentación, no nos engañemos: comer saludable requiere que dediquemos algo más de tiempo a la cocina que a la simple tarea de quitar el envoltorio a una pizza congelada del supermercado para meterla en el microondas. Sin embargo, al menos en la cocina medicinal que yo enseño, no necesitamos pasarnos el día elaborando recetas. Al principio nos demandará algo más de tiempo, parecerá todo más difícil, un mundo insondable. 


			Es posible que lleguemos a percibir el rechazo o la preocupación de quienes nos rodean, ya sea porque no nos comprenden o porque hemos comenzado un camino saludable que los inquieta porque ellos no se animan a recorrerlo. Sin que lo pidas, tus familiares y amigos intentarán disuadirte de esos cambios tan raros en tu nueva conducta saludable. 


			Pero con el paso de los meses, como sucede con los zapatos nuevos, todo se vuelve comodidad. La gente se aburre de opinar, empieza a aceptar «nuestras desgracias», «esa dieta tan rara», y se van quedando sin voz al ver la transformación positiva de nuestra salud. «Todo avance, todo cumplimiento de un deseo dependen del control y de la concentración de tu atención», como decía el gran Neville Goddard. 


			La experiencia de cientos de personas a las que he tenido el privilegio de guiar en este camino, y también mi propia experiencia, nos indican que toda dificultad es inicial, como al empezar un nuevo trabajo o al entregarnos a un nuevo instrumento musical. Siempre aparecen barreras y excusas de todo tipo. Wayne Dyer definía las excusas como «virus mentales» que hemos adquirido por la influencia de la gente que nos rodea. Todos tenemos creencias limitantes fijadas en la profundidad del subconsciente a las que tenemos que enfrentarnos si queremos expandirnos y romper los límites mentales. 


			Hay abuelos, padres e hijos que mueren por la misma enfermedad. 


			No es solo una cuestión genética, sino que es más bien una biología de la creencia, un estado mental y unas creencias limitantes que se contagian de una generación a la siguiente y suscitan los mismos resultados. Por eso nos cuesta tanto cambiar, porque implica un desafío familiar y social, una revolución en nuestro árbol genealógico y, en última instancia, un desafío con uno mismo. Además, como estamos tan inmersos en una sociedad que premia la mediocridad, la estupidez y la vida sin esfuerzo, en cuanto percibimos la primera dificultad en cualquier gran emprendimiento de nuestra vida es probable que nos desanimemos y desistamos. 


			Sin embargo, contamos con la pasión para barrer con todas las excusas. Hay que apasionarse con el cambio, estar enamorados de nuestra nueva vida, imaginar esa semilla de poder en potencia y tratar los hábitos saludables que estamos construyendo como grandes amigos a los que debemos agasajar y hospedar con máximo respeto. Hay personas y familiares que son tan tóxicos para nuestra vida como esos hábitos cansinos y tediosos que nos encarcelan y nos hunden. 


			En cambio, hay otros hábitos que sacan a relucir toda nuestra luz interna, como los grandes amigos y familiares que nos aman sin apegos, sin narcisismos y con puro amor incondicional. No es fácil encontrarlos y no es sencillo sumar hábitos empoderantes a nuestra vida. En realidad, no hay nada bueno que sea fácil, todo requiere un esfuerzo, incluso para un gran manifestador que sabe manejar las verdades ocultas de la metafísica. De todos modos, a medida que vamos cruzando los obstáculos, todo va transformándose mágicamente en facilidad, energía y satisfacción. Y más allá de la dificultad de cambiar hábitos, lo importante es que nos demos cuenta de que se trata de cambios necesarios y muy beneficiosos para nuestra vida. Ese es el verdadero motor de motivación. Cualquier intento de automejora nos honra y deja a la vista nuestra grandeza interior. 


			A mi alrededor veo que la gente que me ha ido acompañando en este viaje de la vida va empeorando de salud con los años, sigue completamente adormilada y desconoce el poder de su interior y la capacidad de la macrobiótica para potenciarlo. Podrían vivir mucho mejor, más años y con más calidad, sin demasiado esfuerzo, apenas con unos cambios de hábitos. 


			A mí no me cuesta nada comer estas delicias terapéuticas, aun con errores, porque me sigo equivocando, sigo aprendiendo y la experiencia de hacer ajustes se ha convertido en un juego diario de libertad y comprensión. No hay nada más placentero que saber lo que te pasa, por qué te pasa y cómo puedes usar el yin y el yang para cambiar tu realidad. Y, sobre todo, el placer de comer un plato delicioso, lleno de vitalidad y que, además de su intenso sabor, texturas y colores, es un bálsamo, durante las horas siguientes, para la digestión, los intestinos, el estado de ánimo y la energía. 


			Todo cambia, nada es permanente, esta es la ley que rige el universo. Entonces ¿cómo no voy a poder cambiar algo de mi vida? Por eso, cada vez que te asalten las dudas sobre tu capacidad de cambio, puedes repetir en voz alta y con toda la pasión que consigas reunir: «Soy capaz de cambiar cualquier aspecto de mi vida, porque soy libre y porque soy infinito, y todo lo que cambie en mí estará cambiando el mundo del que formo parte». 


			 


			El deseo de cambiar tu vida


			 


			Soy consciente de que los que Buda denominaba «los tres mensajeros divinos» nunca bajan la guardia; estos son: la vejez, la enfermedad y la muerte. Sé que ellos nos encontrarán más tarde o más temprano, no hay escondite que valga. No se trata, por lo tanto, de escapar de estos mensajeros, porque no hay fuga posible. En cambio, sí puedo, a partir de hoy, mejorar mi relación con estos para que se presenten en mi vida lo más tarde posible. Por eso Buda los llamaba así, porque uno puede servirse de ellos para conocer la naturaleza íntima del misterio de la vida y tratar de mantener ante ellos la ecuanimidad y vivir con sabiduría. 


			Aunque la enfermedad siempre esté al acecho, puedo potenciar al máximo la salud. Depende de mi esfuerzo. No puedo eludir la vejez, pero sí puedo intentar una vida con poco estrés y conseguir que el tiempo se exprese en mí de forma lenta y amable. No puedo evitar la muerte, pero sí puedo esforzarme por cultivar mi salud para extender al máximo la vida de mi cuerpo físico. 


			De todas formas, si tenemos en cuenta que la salud y la felicidad van de la mano, ¿quién no quiere sentirse bien? No hay nada más placentero que despertarse con ganas de vivir la vida, no necesitar estimulantes para sentir energía ni tener que estar atado a los medicamentos. 


			Todos tenemos la oportunidad de desarrollar nuestras virtudes, dones y talentos, el privilegio de cultivar relaciones humanas de calidad y, sobre todo, el regalo de vivir enfocados en ayudar a otras personas en su andadura, ya sean hijos, padres, amigos, desconocidos, animales, plantas y toda la belleza que forma este mundo. 


			«Sí, es cierto —decía Susana—. Cuando duermo lo suficiente, cuando me tomo la vida con más tranquilidad, me alimento de forma saludable, respiro aire fresco y contacto con la naturaleza, incluso cuando arreglo las relaciones con los demás y le doy un propósito a mi vida, me siento mucho mejor, más despierta, más viva, más contenta. Noto que fluye la energía y mi corazón se apasiona por la vida». 


			Entonces, querida amiga, ¿por qué no usar el cuerpo como vehículo para expresar tu grandeza, en lugar de emplearlo para anestesiar tus frustraciones? ¿Es posible construir deseos más elevados en lugar de entregarnos solo a los placeres mundanos? 


			Como tantas personas, Susana nunca había dedicado tiempo a cultivar la salud. Le parecía una pérdida de tiempo estar a solas consigo misma, leer, escribir, meditar, dar un paseo por la naturaleza, leer sobre medicina alternativa o cocinar algo saludable y delicioso. Al contrario, intentaba evitar todas las cosas que reducen el estrés, esas actividades saludables que nos acercan a nuestra verdadera esencia y nos conectan con la naturaleza. 


			Había vivido una vida artificial, centrada en lo externo, en lo denso de la realidad, en cosas triviales, poco importantes. La salud no era su prioridad y mucho menos la conectaba con la felicidad. Siempre andaba buscando la felicidad fuera de sí misma, pensando en otro tipo de éxitos, en solucionar tareas de la vida cotidiana, en logros menos relevantes que expresar en todo su ser el poder de la salud infinita. 


			Es más fácil quedarse sentado viendo una película que salir a caminar. Es más fácil trabajar en un empleo tedioso que asumir el riesgo de crear nuestra propia aventura. Es más fácil vivir en una casa desordenada y sucia que aprender a ordenarse y a ejercer el desapego de nuestros hábitos tóxicos. 


			Podemos vivir una vida entregada al hedonismo, un viaje al placer. Es tan válido como un viaje hacia la elevación de la conciencia para despertar de la ilusión de maya, de ese mundo físico, cambiante, impermanente y de aparente realidad. Sin embargo, lo que jamás tenemos que hacer es dudar de nuestra capacidad de cambio. Todos somos seres infinitos y tremendamente poderosos. 


			La pregunta que debemos hacernos es: ¿Estamos decididos a cambiar? En este sentido, Wayne Dyer nos invitaba a reflexionar sobre la profundidad de nuestro deseo de cambio al preguntarnos si lo deseábamos con las cuatro erres: «¿Realmente, realmente, realmente y realmente lo deseo?». En otras palabras, nos instaba a cuestionarnos si nuestro deseo de cambio era genuino y firme en todos los aspectos. ¿Quiero cambiar? ¿Realmente lo deseo? ¿Estoy dispuesto a despertar? 


			Solo hay que tomar la decisión de mejorar nuestra existencia. Tenemos un gran margen para alargar la vida, cosechar la felicidad, vivir sin enfermedad y experimentar la salud infinita cada día. ¿Quién puede perderse semejante oportunidad? 


			Para terminar, me gustaría invitarte a reflexionar sobre las siguientes preguntas. Intenta responder con total sinceridad. Se trata de un ejercicio de introspección ideal para empezar a conocernos a nosotros mismos. Estas preguntas pueden ayudarte a reflexionar sobre tu propia situación y motivación para el cambio, así como a identificar áreas específicas en las que deseas mejorar y las acciones que estás dispuesto a emprender. 


			 


			1. ¿Qué hábitos, patrones de pensamiento o situaciones  en tu vida actual sientes que no te favorecen o te debilitan? ¿Cómo te han afectado y cómo crees que puedes superarlos? 


			2. ¿Has experimentado problemas físicos o emocionales  que te motiven a buscar un cambio en tu vida? ¿Cuáles? 


			3. ¿Qué cambios específicos te gustaría hacer en tu vida  para extender al máximo tu salud y bienestar físico?  ¿Estás dispuesto a asumir la responsabilidad de tu  propia vida y tomar medidas valientes para cambiar lo  que no funciona? 


			4. ¿Qué te motiva a buscar el cambio en tu vida? ¿Qué  tesoros personales crees que puedes descubrir a medida que avanzas en este viaje de transformación? 


			5. ¿A qué has venido al mundo? ¿Para qué te despiertas  cada día? ¿Cuáles son los dones que atesoras y que el  mundo está esperando recibir de ti? 


			 


			La salud, una conquista personal


			 


			Si decides cultivar la salud, serás protagonista de tu éxito. Por fortuna, somos seres esencialmente libres. Creamos nuestro propio destino con cada una de las decisiones que tomamos. 


			Todo lo que me sucede en la vida cotidiana es un reflejo de mi interior, es mi forma de leer el mundo. «Como es dentro es fuera, como es arriba es abajo», sentenció Hermes de Trimegisto hace siglos. Esta libertad nos permite diseñar nuestro destino, elegir la salud que queremos y el nivel de energía óptimo para nuestra vida. 


			Acepto mi libertad y también mi responsabilidad, porque mi sufrimiento tiene unas causas, no es fruto de la mala suerte. Lo sutil y lo denso se generan mutuamente. Son las semillas las que crean los árboles. Si no me gusta algo de mi situación, puedo cambiarlo porque yo lo he creado todo con semillas. 


			En el juego natural de la vida, a veces me equivoco, otras veces acierto. Pero siempre aprendo. Así ejerzo mi libertad como adulto, haciéndome responsable de mis decisiones. Porque elegir siempre implica asumir responsabilidad. Las decisiones que tomo hoy determinan mi destino; por eso Buda dijo: «Lo que eres es lo que has sido, lo que serás es lo que haces ahora». 


			Sé que esto es algo difícil de asumir. Me veo tentado por la idea de seguir siendo pequeño, ocupar el trono de la víctima y así no tener que asumir mi grandeza. Podemos sentir miedo porque la libertad conlleva responsabilidad. En cambio, si mis problemas no se deben a mi responsabilidad, si no tengo nada que ver con ellos, si todo es culpa de mis genes o del deterioro natural de mi cuerpo, entonces me convierto en una víctima. Pero esta falsa idea nos roba toda la libertad, porque si es otro quien tiene la culpa de mis desdichas, entonces nada puedo hacer yo para cambiar el rumbo de mi vida. 


			Tampoco soy imperfecto ni debo sentir culpa por mi falta de acierto. Solo debo asumir mi responsabilidad y hacerme cargo de mis errores, pero, al mismo tiempo, debo entender que los fallos y equivocaciones que he cometido a lo largo de mi historia fueron el resultado de una conciencia baja. 


			Todo es perfecto y todo ha sido como tenía que ser, porque me encuentro en el viaje hacia el despertar, hacia el conocimiento de mí mismo, y el proceso no tiene fin. Voy a abrazar la dualidad, mi lado luminoso y mi oscuridad profunda. Acepto lo que es y voy a crear lo que quiero que sea. 


			A muchas personas les gusta el papel de víctimas. Les gusta estar enfermas, dar lástima; prefieren vivir en la escasez que asumir su grandeza. No quieren cambiar nada. No están dispuestas a desapegarse de los placeres sensoriales para vivir con más presencia y salud. Cambiar significa salir de la zona de confort, aventurarse a conocer nuestras profundidades. Y esto puede generar miedo e incertidumbre y se acompaña con el refrán que reza: «Más vale malo conocido que bueno por conocer». 


			Sin embargo, no puedo esperar resultados diferentes si sigo repitiendo los mismos patrones una y otra vez. En palabras de Einstein, «es de locos esperar resultados diferentes haciendo siempre lo mismo». Y para introducir cualquier cambio, primero tengo que estar decidido. Necesito una motivación, buena o mala, que determine el fruto de mis actos. 


			Susana tomó la decisión de hacer un cambio en su alimentación y en sus hábitos de vida. No fue cómodo al principio, tuvo que «sutilizar» su cuerpo dejando de comer proteína animal a diario, y así expandir su conciencia. También necesitó aprender a «vegetalizar» la sal marina y a usar los condimentos salados de la macrobiótica en lugar de condimentar los platos con sal cruda. Fue muy importante reducir la tensión, no solo limitando su consumo de proteína animal, sino también aprendiendo a emplear herramientas de meditación y relajación profunda. 


			Tuvo que empezar a hacer estas cosas y muchas otras que, a su edad, resultaban nuevas, extrañas, incomprensibles, después de toda una vida poniendo en práctica lo contrario. Es posible ejercer el desapego de los hábitos enfermantes, todos podemos hacerlo; solo se necesita tomar la decisión de llevarlo a cabo. 


			Los cambios que puso en marcha Susana fueron sus semillas y así cultivó la salud, logró resultados diferentes haciendo cosas distintas. Se hartó de una existencia de segunda categoría, de una vida de enfermedad, de limitaciones, de miedos, de escasez. Se dio cuenta de que no había venido al mundo para eso. Encontró el placer en la comida saludable, en el cultivo de la salud y en aspectos más elevados de la vida. De esta manera, se concedió la oportunidad de experimentar la salud infinita y la felicidad sin límites. Eligió una macrobiótica, es decir, una vida a lo grande, llena de libertad y sabiduría. 


			Nunca olvides que la salud y la enfermedad son resultados, que tenemos como propósito desarrollar nuestras virtudes, dones y talentos, y que somos nosotros los creadores de nuestro destino. La salud es una conquista personal. 


			¿Quieres cultivar tu propia salud? ¿Por qué? ¿Cuál es tu punto de partida, tu condición de salud actual, y cómo sería tu vida cotidiana si alcanzaras la salud infinita? ¿Qué beneficios tendría para ti vivir con total función y energía? 


			 


			El viaje al infinito


			 


			Somos muchos los viajeros que buscamos dentro de nosotros, que ansiamos encontrar un sentido más grande de la vida y esperamos mucho más de nosotros mismos que la simple experimentación del placer sensorial. Muchos queremos saber, queremos descubrir, queremos conectar…, pero erramos en la dirección. 


			No se trata de buscar respuestas fuera de nosotros mismos, sino que es un viaje que supone un descenso hacia lo profundo e insondable de nuestro universo interior, donde a veces encontramos la luz de las estrellas, el amor infinito, y otras veces hallamos un vasto mar de oscuridad e incertidumbre. 


			Es en mi interior donde se esconde el gigante dormido, es allí donde puedo ver mi grandeza. No es una cuestión de hacer algo artificial, porque justo la vida cotidiana suele ser muy automática y mecánica. Al contrario, el viaje del autoconocimiento implica acercarme a ser yo mismo, se trata de conectar con mi verdadera esencia. Para ello, solo necesito despertar del mundo de las apariencias y mirar hacia dentro, desaprender y estar más atento que nunca a la voz interior. 


			No soy imperfecto ni incompleto ni malvado por naturaleza. Esta concepción de nosotros es fruto de la ignorancia. No se trata de negar lo que soy ni de intentar mejorarme. Al contrario, ya soy un ser gigante, ya soy perfecto. Solo tengo que despertar, dejar los hábitos antinaturales y recuperar la salud para lograr conectar con el infinito. 


			Solo vemos una parte de nuestra realidad y nos conformamos con nuestro yo pequeño, con los placeres mundanos, con el poder o el dinero. Desconocemos el potencial de nuestro cuerpo, mente y espíritu. 


			No se trata de dejar de ser lo que somos; al contrario, consiste en empezar a tomar conciencia de nuestro verdadero poder y vivir acorde a ello. Voy a eludir los placeres pequeños de la vida diaria que no me llevan a ninguna parte, para poder concentrarme en el placer más profundo de conocerme a mí mismo. Quiero vivir con más conciencia, quiero conectar con esa dimensión de mí mucho más elevada y llena de sabiduría. 


			Es un viaje de autodescubrimiento para empezar a sentirme, a conocerme, a saber lo que me pasa por dentro. Se trata de dejar de moverse como un turista superficial para convertirse en un viajero que se sumerge en los entresijos de la existencia universal. No puedo intentar dar a los demás lo mejor de mí si desconozco mis potencialidades, si no soy consciente de todo lo que soy y lo que puedo ofrecer. Si creo que dentro de mí no hay nada, entonces solo puedo dar escasez, soledad, tristeza y miedo. Recuerda que una naranja solo puede dar zumo de naranja, nunca da algo que no tiene. 


			Conocernos es conocer la inteligencia infinita que anida en cada rincón de nuestro cuerpo y de la galaxia. Nos encanta viajar, y eso forma parte de nuestra existencia. Sin embargo, es hora de redireccionar el sentido del viaje en un mundo volcado hacia el exterior y deseoso por conocer lo que hay fuera de nosotros mismos. Se hace imprescindible también conocer al conocedor, ir hacia dentro de nosotros mismos, saber lo que nos pasa, desenredar lo que no nos permite brillar, recordar por qué hemos venido a este mundo y cómo podemos ayudar a los demás con nuestros más grandes talentos. 


			No hay tarea más noble y virtuosa que la liberación de la ignorancia, raíz de todo sufrimiento. Y para lograrlo es imprescindible emprender el viaje hacia el infinito, donde veré con mis propios ojos toda mi grandeza. Te invito a reflexionar conmigo: ¿Por qué conformarnos con poco si somos gigantes? ¿Por qué recoger con miedo las migajas de toda nuestra grandeza? 


			Este es el viaje hacia la liberación. Voy a salir de mi comodidad, voy a tomar las riendas de mi vida y voy a empezar a crear mi destino. Tendré que ir dando pequeños pasos hacia dentro, crear tiempo para estar conmigo mismo, desapegarme un poco del exterior; tendré que romper limitaciones mentales, automatismos, reacciones mecánicas y observar mi mente con atención plena. 


			El primer paso es tomar conciencia de quién soy realmente. ¿Has reflexionado alguna vez sobre tu verdadera dimensión humana? 


			 


			Tu verdadera esencia


			 


			Me eduqué en Buenos Aires, donde asistí a un colegio católico de los Maristas hasta completar la Secundaria. Sin embargo, en mi casa nunca fuimos practicantes y solo íbamos a misa algo obligados por los eventos oficiales de la escuela. 


			A pesar de ello, debido a la influencia del colegio y la sociedad, llegué a considerar que espiritualidad y religión tenían el mismo significado. De esta manera, siempre había creído que existían personas espirituales y personas que no lo eran. 


			Esta percepción se mantuvo durante mucho tiempo, incluso después de embarcarme en la aventura de vivir en Madrid a los diecinueve años. La confusión de los términos y mi profundo rechazo hacia todas las religiones por haber traído al mundo tanto dolor, sufrimiento y guerras en nombre de Dios me alejaban de todo contacto con mi realidad infinita. Temía ser espiritual, me parecía algo propio de ignorantes, fundamentalistas y supersticiosos. 


			Por un lado, me sentía muy alejado de las personas religiosas, y por otro, también me encontraba incómodo con ateos y escépticos, adiestrados en la identificación exclusiva con el mundo físico, en el dogma de que somos solo eso, un conjunto de procesos fisicoquímicos y que habitamos en un cuerpo pequeño, de escasez y de límites. 


			A pesar de que no encontraba mi lugar en el mundo, mi intuición, la escuela de la vida y algún que otro encuentro cercano del tercer tipo con seres alados me fueron llevando hacia la certeza de la espiritualidad más allá de los dogmas, liberándome de las religiones y de todo intermediario. 


			Para reconocerme como un ser gigante y multidimensional, primero tengo que ser consciente de ello y asumir mi grandeza, ya que, si desconoces el poder que hay dentro de ti, ¿cómo vas entonces a querer conquistarlo? ¿Cómo vas a pretender experimentar la salud absoluta y la felicidad sin límites? 


			Cuando descubrimos esta dimensión de conciencia ya no esperamos nada del mundo, ya no nos creemos merecedores de nada. Tampoco nos sentimos faltos de amor porque eso es imposible en un ser infinito. Nuestra esencia es la infinita abundancia, infinita fuerza de voluntad, infinita sabiduría, infinita capacidad, infinita generosidad, infinita salud, infinito amor. 


			Ya no somos ni víctimas ni imperfectos, porque la dualidad desaparece; ese ego que compite, separa y pelea queda totalmente desdibujado, porque ya no hay separación. Al contrario, descubres en ti toda la abundancia del universo, experimentas con alegría un cuerpo que refleja el diseño de una inteligencia infinita. Somos amor y abundancia infinita. Encontramos así una confianza suprema en la vida. Tal vez por esta razón numerosos estudios evidencian que la persona de fe vive más años que quienes niegan su realidad infinita. 


			Se hace imprescindible aceptar que estamos formados por una realidad material y otra sutil. En caso contrario, si me considero un ente pequeño con realidad solo material, entonces la salud a la que pueda acceder será limitada y mi felicidad no irá más allá de acumular objetos, datos, títulos, información y otorgar autoridad a lo que no es verdadero. 


			A simple vista, todo parece separado, incómodo. Hay una barrera, me falta algo, me siento incompleto. Queremos sentir la grandeza, pero no sabemos cómo conectar. Todos estamos hambrientos de lo infinito, porque lo pequeño no se puede separar de lo infinito. 


			Es angustiante porque está allí y no lo podemos ver, no podemos comunicarnos. Parece haber una barrera que no se puede superar. Sentimos que hay una división. Miro el mundo y no lo comprendo, me parece un sueño. Algo me dice que tengo que hacer las cosas de otra manera. Tengo que pensar diferente, tengo que ser otra cosa distinta a lo que me han enseñado que era. 


			Aunque no pueda verlo, más de una vez he sentido la presencia de algo más grande que mi pequeño yo. Mis sentidos son muy limitados y, si bien me permiten moverme con habilidad en el mundo físico, la dimensión material es muy pequeña en comparación con esa dimensión infinita a la que no puedo acceder con mis sentidos o mis pensamientos. Me cuesta ver mi grandeza como ser humano porque vivo a través de los sentidos y fuera de mí mismo. 


			Lo que tengo que hacer es aprender a mirar mejor, dejar de mirar hacia fuera, volver los ojos hacia dentro, ver por mí mismo todo mi poder. 


			Por eso en la meditación se busca detener el pensamiento compulsivo y mecánico, porque no se puede acceder a esa realidad suprema de forma analítica o racional. No es tarea para el hemisferio izquierdo. Por eso la ciencia materialista no comprende nada y siempre anda entretenida en el mundo ilusorio y cambiante. 


			En todo caso, aunque no sepamos muy bien de qué se trata todo esto, puede que en algún momento de nuestra vida surja la certeza de que soy algo más que una simple realidad material de ver y tocar. Sobre todo cuando dentro de mi corazón brota una lucidez repentina que me lleva a crear algo nuevo, a resolver un gran problema o, simplemente, a sentir paz y felicidad, aunque sea por un instante. 


			Algunos se refieren a esta realidad infinita con el nombre de Dios. Otros lo llaman universo. Los hinduistas lo dejan en manos de Brahma, Vishnu y Shiva. También hay quienes se refieren a esta inteligencia infinita con el nombre de mente subconsciente, Yahvé, Alá, HaShem o Arquitecto del Universo. En el judaísmo, se considera que hay 72 nombres sagrados de Dios. Estos nombres se consideran poderosos y se cree que contienen propiedades espirituales y místicas. 


			Como bien se expresa en el Tao Te Ching: «El Tao que puede ser expresado no es el Tao eterno». Por ello, más allá del nombre y de la afinidad que pueda tener con una religión o con ninguna, puedo experimentar esa inteligencia infinita con algo tan íntimo y simple como tomar conciencia de mi respiración o de los latidos del corazón. También siento la inteligencia infinita cuando contemplo algo bello, como una obra de arte, un atardecer, el nacimiento de un hijo o el abrazo afectuoso entre dos personas que se reencuentran después de mucho tiempo. 


			Es algo que nos hace humanos, algo que una máquina jamás podrá sentir. Es la inteligencia infinita que hay detrás de cada una de nuestras células y de todos los procesos fisiológicos del cuerpo. Mientras duermo, mientras me alimento, mientras leo estas líneas, todo mi cuerpo funciona de forma coordinada y con máxima eficiencia sin que yo tenga que hacer nada para ello. 


			Las enseñanzas budistas hablan de incontables mundos de distintas dimensiones, al igual que los astrofísicos modernos sostienen la existencia de universos paralelos. ¿Cómo podemos afirmar, entonces, que la realidad solo es la que puedo captar con los sentidos? He tenido tanta fe en que solo existe lo que veo que mi arrogancia me ha llevado a olvidar torpemente quién soy en realidad. 


			Aunque no lo podamos ver, todo el potencial de la energía sutil existe y está encapsulado en la materia. En su obra El código del universo, el físico teórico Heinz Pagels afirma que «toda la masa que vemos a nuestro alrededor es una forma de energía agrupada. Si una parte, aunque fuera pequeña, de esta energía agrupada se liberase alguna vez, el resultado sería una explosión catastrófica como la de una bomba nuclear». Albert Einstein supo cómo liberarla y cambió el mundo. 


			Además de haber sido adiestrados para no ver, la mente está profundamente mecanizada en una cárcel de escasez y limitaciones. Desde esta cárcel del egocentrismo no logramos conectar con nuestra grandeza. 


			Sin embargo, somos gigantes con la fuerza, la creatividad y la determinación necesarias para superar cualquier obstáculo. No puedo encontrar fuera esta sabiduría infinita, nadie puede dármela; tengo que buscarla en mi interior. Es la verdadera curación. 


			Cuando me libero de las limitaciones autoimpuestas y me atrevo a soñar en grande, descubro que no hay límites, que soy el arquitecto de mis propios sueños. Entiendo que con pasión, perseverancia y fe soy capaz de hacer realidad lo que parece imposible cuando estoy dormido. Soy dios, no hay separación, solo que no logro ver mi poder a simple vista. 


			Mi cuerpo funciona gracias al poder infinito. La salud es conexión. Estoy conectado con el infinito porque forma parte de mi dimensión humana. Es imposible separarme de ello. Y aunque esta no siempre sea buena ni abundante, siempre hay un pequeño hilo de magia latente que aviva el corazón y de vez en cuando me permite transgredir el mundo de las infinitas formas en las que se expresa la fuente. Ya que hemos nombrado a Einstein, podemos citar una de sus sabias frases para enriquecer esta idea: «La separación que vemos entre el mundo interior y el mundo exterior es una pura alucinación de la conciencia». 


			Por otro lado, como es lógico en un mundo de dualidad, también viven aquí quienes no soportan esta idea y no se creen gigantes porque se mantienen demasiado tiempo en la superficie, en lo externo, en lo visible. Incluso hay quienes nunca se sumergen en las profundidades del ser. No están dispuestos a bucear o sencillamente no ven el mar de nuestro interior, sus ojos se quedan atrapados en la piel que nos envuelve. Es tan grande el poder que poseemos que para muchos supone una carga demasiado grande de manejar. 


			 


			Una búsqueda permanente


			 


			Si bien el universo se expresa de forma dual, en realidad no hay separación, esta es solo una ilusión del ego, una falta de comprensión del orden del universo que me lleva a un callejón sin salida, donde solo hay desdicha y sufrimiento. 


			Solo existen los límites de nuestras propias creencias. El miedo es el límite, es el daño al prójimo y a nosotros mismos. El miedo es el ego, es el prejuicio, es la confusión. En cambio, el amor es infinito. 


			A lo largo de toda la historia los seres humanos fuimos elevando nuestra conciencia muy despacio, intentando conectar las dimensiones física, mental y espiritual que nos forman como individuos. Siempre nos hemos visto motivados por conectar el «yo pequeño» con el «yo infinito». Es una tendencia natural de todo ser humano con la intención de unir todo el rompecabezas. Y este ha sido el propósito de las diferentes religiones, místicos y caminos espirituales. 


			Lo que de hecho buscan todas las personas que me consultan para hacer un cambio en la dieta y en sus hábitos de vida es conocerse a sí mismas; quieren encontrar, en un proceso en apariencia superficial, como puede ser la preparación de una comida, la voluntad infinita del gigante dormido, conectar a través de la salud infinita con esa realidad mayor. Cuando la energía es desbordante nos sentimos gigantes, capaces de lograr las mayores hazañas, mientras que la energía baja se expresa con miedo, depresión, falta de empuje, y nos sentimos pequeños, desprotegidos, sin brillo. 


			La palabra religión viene del latín religare, que quiere decir «volver a ligar, unir, enlazar». Algo similar sucede con el yoga, ya que, aunque no es una religión en sí mismo, sino más bien un conjunto de herramientas y métodos, la palabra «yoga» provendría de la palabra jug, que significa «unir, conectar, relacionar» en sánscrito. Por lo tanto, el objetivo del yoga también es generar y fortalecer la conexión entre el ser humano y el universo. Ellos usaban la palabra unir; nosotros, hijos de la era digital, podemos usar la palabra «conexión» en lugar de unión. Creo que nos puede resultar más moderno para entender una idea ancestral y para que no experimentes el síndrome de abstinencia de «conectarte» a internet mientras lees este libro y así «te conectes» con el universo. Hubo un adelantado a su tiempo, el mismo Buda, que hablaba de «conectar». 


			Aunque, en realidad, puedes desconectarte de internet y de las pantallas con gran esfuerzo, pero no puedes desconectarte de la fuente del verdadero poder. Tú estás siempre conectado. Yo también. Y esta conexión no genera adicción, sino sabiduría. Es la verdadera conexión, la que no nos adormece. Solo necesitamos aprender a potenciar nuestra antena, nuestro cuerpo, como veremos a lo largo del libro. 


			Siempre hubo métodos y técnicas para conectarnos con nuestra dimensión divina, pero, en última instancia, somos nosotros y no el intermediario los que nos conectamos con el infinito. No necesitamos ir a un templo, encontrar un gurú, tener un buda en casa ni besar los pies de la estatua de un santo. Puede sernos útil al principio alguien o algo que nos guíe. Luego, cuando estamos más entrenados y logramos ser conscientes de nuestra grandeza, de nuestro verdadero poder infinito, solo tenemos que conectar y sentir en nosotros la sabiduría infinita brotando por todos lados. 


			En cualquier caso, siempre hemos estado hambrientos de grandeza porque tenemos una dimensión espiritual, una realidad infinita. Todos tenemos el yin y el yang integrados, una doble naturaleza. Lo pequeño se quiere encontrar con lo grande porque nos sentimos protegidos, como un niño perdido que busca a su padre. La ausencia del padre es angustiante, conduce a comer de forma compulsiva, a fumar o beber para llenar el vacío a cualquier precio. 


			Cuando esta conexión con el infinito se pierde sentimos que nos falta algo, nuestra lengua se vuelve amarga y nuestros pensamientos no encuentran sosiego. Aparece en nuestra cabeza ese mono que salta de una rama a otra en un bucle sin fin. En cambio, cuando nos conectamos con lo grande, nos sentimos comprendidos, amados, invencibles, sabios. Vamos por la vida con grandeza, actuamos con seguridad y no tenemos miedo a nada porque nada puede hacernos daño, no hay peligro en ninguna parte. 


			Los asuntos fáciles y mundanos los puede manejar nuestro yo pequeño, pero las cuestiones más complejas necesitan de nuestro yo superior. Solo puede resolver grandes problemas y desafíos aquel que reconoce su grandeza, que se siente grande, que goza de una salud infinita. Para demostrar grandeza hay que conectarse con la grandeza, hay que asumir la grandeza. 


			Para enfrentarnos a grandes desafíos como si fueran oportunidades de creatividad necesitamos una mente feliz, una gran sabiduría y vivir en plena presencia. ¿Por qué no podemos nosotros también despertar, iluminarnos, recuperar nuestra conciencia verdadera? 


			Solo hace falta tener la voluntad de lograrlo y soportar unas cuantas decepciones. Pero no es preciso tener las orejas largas ni pasarse horas sentado con las piernas cruzadas oliendo a incienso. 


			Por desgracia, hace unos doscientos cincuenta años que la parte sutil de la realidad se ha descartado por completo de nuestra forma de entender la vida y vivimos en una sociedad hipermaterialista, en donde lo único importante parece ser el dinero, el culto al cuerpo y a las cosas, y la obediencia dogmática a lo científico y tecnológico como el nuevo dios imperante. Parece que solo existe el mundo que se puede ver y tocar con los sentidos, el mundo del ego, de mi yo pequeño. 


			Esta visión de la realidad ha creado el mundo actual, en donde todo está separado. El hemisferio derecho, tan poco desarrollado, vive tiranizado por el izquierdo. La mente dual acepta unas cosas y rechaza otras. Acepta lo que se ve y niega lo que no se ve. La ciencia por un lado, la espiritualidad por otro. La medicina convencional está separada de la medicina natural. Las artes separadas de las ciencias. El dermatólogo del ginecólogo, como si la salud de una zona del cuerpo pudiera separarse de la totalidad del ser. 


			El dualismo trata de negar una de las dos realidades, ¡pero es inútil, imposible! Es como intentar separar la palma del dorso, el norte del sur, el comienzo y el final. Aunque no vea mi realidad sutil, eso no significa que no exista. El yo pequeño y el yo grande nunca van a poder separarse. Ambas realidades deben aprender a convivir. Puedo mirar para otro lado y aborrecer el frío; sin embargo, el invierno regresará me guste o no, crea en él o lo desafíe con la indiferencia. Es el orden natural de la vida. 


			No debemos desintegrar nada: ni los alimentos ni el mundo material del mundo sutil. Ese fue el consejo de Jesús en el Evangelio de Mateo cuando aconsejó al hombre no separar lo que Dios había unido. Se refería a un matrimonio en un sentido metafísico, más profundo, con ese doble sentido que hay que aprender a leer en todos los libros sagrados del conocimiento universal. 


			Si la inteligencia infinita unió el yin y el yang, no podemos dividirlos. ¿Para qué comer solo el almidón y desechar el salvado de un cereal? No se trata de nutrientes, sino de respetar el diseño inteligente que Dios ha unido a través de la planta. No puedo comprender un diseño perfecto de la naturaleza impreso en una planta si descarto una de sus partes o si las tomo por separado buscando nutrientes. 


			¿Para qué refinar el arroz integral que la naturaleza formó para mí con todas sus partes? Si lo desintegro, entonces comienzo a sentirme separado del resto. Mi mente se fragmenta y aparecen las amenazas, las rivalidades, los virus terroríficos que vienen a matarme, y corro despavorido a esconderme, a buscar un refugio exterior imposible de encontrar. Así, el mundo se llena de enemigos y peligros acechantes. Entonces pierdo vitalidad, la salud se ve mermada y la comprensión queda muy disminuida. 


			De forma intencionada o por ignorancia, todo parece estar organizado para que tu grandeza innata permanezca oculta y que aceptes ver solo la punta del gran iceberg que eres. Luego te dirán que necesitas nanorrobots para regular los niveles químicos porque tu cuerpo está fallando y crea tumores. Hasta que un día intentarán convencerte de que tu cuerpo ya no sirve, de que está anticuado y de que te conviene pedir un crédito a pagar a treinta años para cambiarte a un cuerpo de robot. Parece algo futurista, pero es algo que podría estar a la vuelta de la esquina. 


			Más allá de la ficción, lo que siempre impera en este devenir de la medicina convencional y la ciencia actual es una mente anestesiada, superficial y vacua a la hora de razonar, entretenida con los resultados, la novedad, los números, las probetas, la extrema practicidad y la incapacidad para ver las causas reales de los problemas y los propósitos importantes de la vida. 


			¿Para qué quiero vivir doscientos años con un vacío existencial tremendo? ¿Para qué necesito un estómago biónico que me permita atiborrarme de comida basura como una bestia? ¿Es una cuestión de sobrevivir a toda costa, vivir muchos años, pero de forma anestesiada y continuar profundamente dormidos? ¿Para qué alargar la pesadilla? 


			Frente a un mundo cada vez más superficial, mecanizado y dormido, donde me he arrodillado durante muchos años ante el dios científico y tecnológico del dogma materialista, tengo ahora la gran oportunidad de levantarme para «ser humano», de elevar mi juicio para vivir esta experiencia mágica del autoconocimiento, despertar de la ignorancia y así expresar toda mi grandeza. 


			Somos gigantes con una parte visible y otra oculta, capaces de lograr hazañas de dimensiones superlativas. Tenemos tanto amor y luz dentro de nosotros que un solo pensamiento de paz que logremos cultivar bastará para cambiar el mundo entero. 


			Hay quienes aspiran a una salud pequeña, limitada a la ausencia de síntomas de enfermedad. Otros, en cambio, deseamos una gran energía que permita expresar toda nuestra grandeza y así dar amor de forma incondicional a todo el planeta. En el fondo, estamos aquí para ser felices y nos merecemos una vida de primera, experimentar una vida grande, encarnar una «macrobiótica». Solo necesitamos tomar conciencia de nuestra grandeza y conectar con el infinito. 


			Pero ¿cómo podemos hacerlo? ¿Cuál es mi instrumento para conectar con el infinito? ¿Cuento con una antena, con un vehículo? ¿Cómo puedo aumentar mi poder para que la conexión sea más clara y más profunda? ¿Existe algún alimento que facilite la conexión? 


			 


			La maravilla biológica


			 


			Recuerdo la primera vez que oí el corazón de mi hijo Dillon en una de las visitas al Saint Anthony Summit Hospital, en Colorado. Vivíamos en las montañas Rocosas y éramos padres primerizos. Se trataba de una de las visitas regulares de control que tuvimos durante el embarazo de mi mujer. 


			Acudimos al hospital para hacer la primera ecografía y esa tarde soleada y fresca comprendí que la vida de mi hijo no empezaba justo después del nacimiento: había un mundo vasto e increíble dentro del vientre materno. Tampoco empezaba mi paternidad al cortar, yo mismo, el cordón umbilical, como hice unos meses después, sino que el vínculo entre nosotros ya estaba establecido desde la concepción. O incluso antes. 


			Aquella tarde pudimos oír a nuestro hijo por primera vez. Él era una cosa sin forma, no tenía piernas, ni ojos, ni brazos; aún no habíamos decidido su nombre y, sin embargo, los latidos de su corazón me estremecieron porque estaban llenos de intención, de inteligencia. 


			Escuchamos atentamente y con mucha emoción el empuje y la intensidad de esos golpecitos, pues aún Dillon no había salido del útero, tenía apenas dos meses de gestación y, sin embargo, su corazón ya marcaba con fuerza su personalidad, su voluntad y determinación para el resto de su vida. En ese momento me di cuenta de la maravilla de la vida y de que no hay inicio ni final, porque la vida es eterna. 


			Como dijo el gran místico Basmati: «Dios está en el corazón». Nuestro corazón es un verdadero tesoro que hemos traído del mar para mantener en nuestro interior el ritmo de la vida, por eso nuestro medio interno es salino y cuenta con un conjunto de afluentes que llevan y traen la vida a los confines de nuestro universo interior. 


			Hasta nuestro último suspiro en este mundo, también nuestro corazón latirá como el amigo más fiel que nunca tendremos. Junto con el resto de los órganos y los sistemas, el corazón nos acompaña cada día marcando el ritmo de nuestro andar y envolviendo con su sonido el resto de nuestro gran templo. Y no solo el corazón, sino todo el cuerpo en su conjunto es una maravilla biológica, la obra de arte de una inteligencia infinita. ¿Cómo no lo vamos a respetar y a cuidar lo máximo posible? ¿Cómo no amar este cuerpo que hemos recibido con tanta generosidad? ¿Cómo no atesorar con una gratitud infinita semejante regalo de abundancia? 


			En el mundo se multiplican los casos de personas que viven a costa de su salud. Maltratan su cuerpo con hábitos tóxicos, se privan de varias horas de sueño, no se ejercitan como sería conveniente, viven alejadas de la naturaleza y no practican a diario una higiene mental adecuada. 


			Todo este agravio contra sí mismos lo llevan a cabo en nombre de la diversión, de los negocios, de la educación o incluso de la salud. Así, tenemos a estudiantes de medicina que duermen poco, se alimentan a base de comida rápida y toman estimulantes para mantenerse despiertos; políticos en plena campaña electoral que no pegan ojo; futuros maestros de yoga que van de bares y se acuestan tarde; miles de jóvenes tomando drogas y alcohol, encerrados con música a un volumen enfermante, enajenados por completo y entregados al simple placer sensorial; y empresarios cuyo único afán es aumentar su economía personal y no se plantean ni un solo segundo engordar su patrimonio biológico. 


			El cuerpo parece aguantar cualquier disparate y falta de conciencia, al menos durante un tiempo. Resiste todo lo que puede porque está hecho de amor incondicional. Más de una vez me he preguntado qué he hecho yo para merecer tanta grandeza. 


			El universo es abundancia infinita. La sabiduría del universo es dar sin límites, y esa sabiduría o inteligencia infinita se expresa en todo el universo, desde la realidad más sutil a la más densa. 


			Podemos ver esta sabiduría infinita en una lenteja. Esta pequeña semilla muestra todo su poder en su intención de entregar al mundo su máximo potencial. No especula, no se mide, sino que estará esperando las condiciones propicias para germinar y dar vida a una planta. Su intención es dar todo lo posible. Vibra en esa abundancia infinita, esa es la sabiduría del universo. Como dice Uell S. Andersen en su libro Tres palabras mágicas: «Esta inteligencia infinita es, en consecuencia, la única existente; todos la usamos, no podemos prescindir de ella: porque es una y múltiple, y es la sustancia de la que todo está hecho». 


			Lo mismo sucede con nuestras células. Cada una de ellas la ha creado una inteligencia infinita y también la célula es conciencia. Al igual que una lenteja, nuestras células pondrán todo su potencial al servicio de nuestro cuerpo. Eso es amor real. Eso es entrega y gratitud. La célula se especializa y nuestros órganos son una expresión de amor, cooperación y organización. 


			Las funciones biológicas del cuerpo son impresionantes y siguen siendo un verdadero misterio para los estudiosos. Somos el resultado de un acto de amor, no solo de nuestros padres, sino de esas células solitarias que un día, tal vez por aburrimiento, por conveniencia o quizá porque intuyeron un gran potencial en nosotros, decidieron unirse para trascenderse a sí mismas, para formar algo grandioso, que con el tiempo sería la gran obra maestra del ser humano junto con el resto de las especies. 


			¿Cómo no disfrutar simplemente por tener la posibilidad de caminar, de bañarnos en un río, de usar el cuerpo para abrazarnos y los ojos para contemplar un atardecer en el mar? 


			Observo mis brazos, las manos, los dedos. Los muevo y los contemplo por primera vez. ¿No es una maravilla? Los científicos intentan emularlos, pero no puedes hacer una copia de Leonardo da Vinci. Una gran inteligencia infinita ha reunido y transformado sustancia cósmica, amor y un pensamiento para que yo pueda dar un abrazo, arrullar a un bebé con cariño, levantarme cuando todo parece perdido y cocinar el alimento de la sabiduría cuando tengo hambre. Y, si me lastimo cocinando, la inteligencia infinita me proporciona el poder de la autocuración de cualquier herida o enfermedad. ¡Qué maravilla! ¿He pagado algo para gozar de este cuerpo único e irremplazable? 


			Por otro lado, tampoco podemos prescindir de ninguna de sus partes, porque mi cuerpo parece funcionar como una gran obra de teatro, en donde cada parte, cada actor, es imprescindible para que haya armonía, para que la trama avance y todo fluya. No puedo menospreciar al actor menos importante, de la misma manera que no puedo descartar ninguna víscera del cuerpo. Cada parte está allí porque tiene una misión, un papel, es sagrada y se ha diseñado para dar brillo a una gran obra de arte. No puedo dejar que mis hábitos enfermantes terminen privándome de la vesícula o del poderoso útero. La solución no es recortar y tirar las partes del cuerpo cuando están enfermas, sino cambiar nuestra mente, comprender que nuestro valioso templo es sagrado. 


			Me gustaría ahora que nos detuviéramos en las siguientes preguntas: ¿Son saludables tus hábitos? ¿Honras, con cada una de tus acciones, la maravilla de la vida, la inteligencia infinita que reside en ti? ¿Cuidas tu cuerpo como un regalo sagrado? 


			Está claro que debemos cuidarlo por el valor intrínseco del cuerpo humano como entidad física y biológica. Sin embargo, lo más fascinante de este conjunto de células enamoradas no son solo sus funciones biológicas, sino otra cualidad que es la más importante de todas y que conocerás a continuación. 
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