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			A Zoe, que es el mejor regalo

			que me ha dado la vida

		

	
		
			

			Para empezar...

			Mi intención con este libro es compartir mi perspectiva sobre los temas que más me resuenan con el único propósito de ayudarte a despertar todo lo que ya está dentro de ti. 

			Deseo que encuentres inspiración, acompañamiento y una guía para andar el camino de vuelta, y que al regresar a ti puedas amarte profundamente y te permitas ser quien realmente eres. 

			Las propuestas que encontrarás en el libro tienen la finalidad de que practiques la autoescucha, la autoindagación, la autoobservación y la autoconciencia, así que permítete ser flexible al ponerlas en práctica y mantén una actitud abierta y curiosa. Y es que el despertar espiritual, el autoconocimiento, el autocuidado, la sabiduría femenina y el viaje de reconexión con una misma es hacia dentro y personal, y solo se puede experimentar y vivir a través de todos los sentidos y dimensiones de nuestro ser de manera individual. 
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			Saber quiénes somos, entender lo que nos sucede, conocer las leyes que rigen el universo y comprender cómo funciona lo que nos rodea son cuestiones que, en mayor o menor medida, nos han ocupado a todas en algún momento de nuestra vida.

			A menudo, y cada vez más debido a lo compleja que se ha vuelto la vida, nos podemos ver implicados en conversaciones sobre temas como el autoconocimiento, el desarrollo personal, el propósito y el sentido de la vida, la ley de la atracción, el libre albedrío, la luz y la sombra, el ego, la sincronicidad, la espiritualidad o la sabiduría femenina, por ejemplo.

			Y cada una de nosotras llegamos a nuestras conclusiones sobre cuál es la mejor herramienta de autoconocimiento, si existen o no el destino y el libre albedrío, la casualidad o la causalidad; si realmente somos capaces de atraer aquello que deseamos y manifestamos con la ley de la atracción; si las personas con las que nos cruzamos en nuestra vida nos hacen de espejo de aspectos de nosotros que tenemos en la sombra, etc. Puede que en algunas cuestiones estés de acuerdo conmigo y en otras no, o que algunas te remuevan o hagan que te plantees cosas; está bien, cuestiónatelo todo, obsérvalo, digiérelo y quédate con tus propias conclusiones.

			Este es el capítulo más difícil de escribir, porque plasmar en palabras temas filosóficos como «¿quién soy?», la inmensidad del universo, la magia de la vida y el misterio que nos rodea no es tarea nada fácil. Pero tengo la suerte de contar con una carta natal beneficiosa para hacerlo, así que al menos voy a intentarlo. Si sabes algo de astrología, me entenderás si te digo que tengo el sol en Virgo en la casa 12 cuadrado a Neptuno en Sagitario en la casa 3 y Mercurio cerca del ascendente, en el signo de Libra, que está regido por el planeta Venus, que al mismo tiempo está ubicado en el signo de Virgo, que es de elemento Tierra. Todo esto, que si no sabes astrología te sonará a chino, se traduce en que soy una persona que, entre otras cosas, tiene el propósito de poner en palabras prácticas y entendibles temas espirituales.

			Por cierto, es inevitable para mí explicarte muchas cuestiones situándolas en un contexto astrológico, como acabo de hacer ahora. Y es que ya no concibo la mirada hacia el mundo exterior ni interior sin las gafas astrológicas. La astrología es mi lenguaje, al igual que lo son los otros idiomas que hablo, y me comunico, interpreto y aprendo sobre la vida a diario a través de él. Además, la lógica astrológica, como veremos más adelante, explica el funcionamiento del universo y, por lo tanto, también el de las personas, porque las mismas leyes que rigen el universo lo hacen en nosotros, ya que somos fractales de este. 

		

	
		
			
Tu verdadera naturaleza

			Las palabras separan, clasifican y, a pesar de que las usamos para expresarnos y entendernos en sociedad, en realidad nos hacen sentir disociados; a veces nos confunden más y son constructos mentales que nada tienen que ver con nuestra verdadera naturaleza.

			Con la mente y las palabras logramos explicar quiénes somos desde la visión del ego, es decir, desde la forma que ha tomado el SER para nosotros. Así pues, gracias a las palabras podemos decir: «Me llamo Nuria y en el ámbito profesional me dedico a...». No obstante, esto es hablar de una misma solo desde la perspectiva egoica, pero ¿quién soy más allá de este nombre, esta profesión o este cuerpo físico que he recibido? Así pues, aparte de las etiquetas, los roles y la apariencia que vamos adquiriendo a lo largo de los años para vivir en sociedad, ¿soy algo más? 

			Es evidente que sí, ya que todas hemos experimentado alguna vez situaciones que nos demuestran que detrás de lo aparente hay un mundo sutil, energético y espiritual. De no ser así, ¿cómo se explicaría cuando nos encontramos con alguien y sentimos que ya nos conocíamos de antes? O ¿por qué ocurre que estoy pensando en un tema y de repente surge en una conversación con otras personas una palabra clave sobre ello? 

			Intentamos dar respuesta a todo para entenderlo desde un lugar racional y nos cuesta a veces aceptar la idea de que el universo lo rigen muchas leyes que quizá desconocemos, pero que nos enseñan a diario que todas nosotras estamos unidas, que todo es energía, que somos seres espirituales, vehículos de una misma conciencia que lo permea todo y que todo está entrelazado de manera mágica y misteriosa. 

			Tu verdadera naturaleza es que tú misma eres la creadora porque eres la conciencia misma que habita en todo, que no hay dos, que TODAS somos UNA y que, aunque vivas en la ilusión de separación, nunca has sido una ola desgajada del océano. 

			Para mí, con una carta natal tan neptuniana, es fácil sentir esto de lo que te estoy hablando, pero es posible que tú tengas otra configuración astrológica muy distinta a la mía, que haga que te sea más difícil vivir conscientemente esta unidad. Resulta más sencillo poder sentir y registrar esto tan sutil cuando conseguimos entrar en otros estados de conciencia, ya sea a través de rituales y plantas sagradas, respiraciones o meditaciones, por ejemplo. Nos resulta difícil introducirnos en el mundo de Neptuno y de la conciencia sin muletas, porque vivimos muy apegados a lo que consideramos nuestra realidad, los pensamientos que nos llegan y los roles que desempeñamos. Pero cuando experimentamos la no-mente y no aparecen pensamientos, podemos entrar en un estado de unión, de no separación, en el que momentáneamente nos sentimos como una conciencia que lo permea todo y como una fuente creadora. En ese estado no existe la dualidad y, por lo tanto, no nos creemos personas separadas. Esta es nuestra verdadera naturaleza.

			Cuando conectamos con nuestra verdadera naturaleza, nos sentimos parte del TODO, abundantes, creadoras, expansivas, serenas, y no cabe en nosotras ni un mínimo espacio para el malestar, el sufrimiento o el dolor de la sensación de separación que percibimos cuando no nos encontramos en ese estado de conciencia. En ese momento, el ego se diluye porque conectamos con el SER más allá de la forma que ha tomado, y no necesitamos ni queremos poner palabras a quienes somos porque solo hay una respuesta que es igual para todas: soy conciencia. 

			Es cierto que no es posible vivir todo el día en el estado alterado de conciencia o lo que se conoce como la «iluminación», pero encontrar espacios para ingresar en él o sentirlo lo más cerca posible a través de diferentes recursos nos ayuda a no olvidarnos de ello y poder sobrellevar mejor los retos y dificultades que podamos experimentar en el plano terrenal. Porque, por ejemplo, si sucede algún evento en tu vida que despierta en ti un sentimiento de tristeza, tener la certeza de que en el fondo tu verdadera naturaleza es amor y conciencia te ayuda a relativizar el dolor e incluso darle un sentido más profundo a la situación que estás viviendo.

			Y es que la mayor fuente de sufrimiento de las personas es que han olvidado su verdadera naturaleza y se identifican con sus pensamientos, los sucesos que ocurren, lo que los otros les dicen que son o lo que ellos han llegado a creer que los representa, cuando en realidad todas somos infinitamente más grandes y poderosos de lo que creemos. 

			Conectar con tu verdadera naturaleza es saber que no eres nada de lo que hasta ahora has creído que eras: no eres tu profesión, ni tus logros, ni tus «fracasos», ni tus pensamientos, ni tus actos. Eres la conciencia que, habitándose en una forma de SER con un cuerpo físico, ha querido vivir ciertas experiencias para reconocerse a sí misma, jugar y experimentar. Saber esto a mí personalmente me libera y me da paz, porque significa que nunca me he desviado del camino, que siempre estoy en el único lugar en el que puedo estar; que, aunque yo responda a las responsabilidades de «mis» actos, no soy culpable de ellos y que, en última instancia, lo mejor que puedo hacer para no sufrir es rendirme a la vida, ponerme en un lugar de observadora y aceptar lo que viene porque todo responde a un plan muy bien trazado por el universo para que yo siga el camino de la evolución y del desarrollo personal y espiritual diseñado para mí.

			A mi modo de ver, está claro que no escogemos nacer bajo el paraguas de una carta natal determinada, ni los pensamientos que nos atraviesan, ni las experiencias por las que pasamos a lo largo de la vida, ni lo que nos gusta o nos desagrada... Entonces, por lógica, es evidente para mí que el libre albedrío no existe. De nuevo, vivimos en una ilusión creyendo que escogemos comer una manzana en lugar de otra cosa menos sana, pero ¿en qué momento hemos elegido que nos guste más el sabor de dicha manzana? O, por ejemplo, si me ofrecen un viaje parece que puedo escoger entre aceptarlo o no, pero ¿a caso yo he elegido que me guste viajar? ¿O que esa persona me quiera regalar un viaje? 

		

	
		
			
¿Qué es el ego?

			Hay corrientes dentro del desarrollo personal y espiritual que tienen un mensaje de destrucción, eliminación y demonización del ego porque creen que es un impedimento para el crecimiento espiritual y que hay que liberarse de él. Sin embargo, para mí, lo único que hace este mensaje es confundir más a las personas y frenar su bienestar. Lo ven como si el ego fuera nuestra parte mala y hubiera otra a la que ir, y, por lo tanto, según estas corrientes, hay que luchar contra él, superarlo, destruirlo o no hacerle caso.

			Sin embargo, creo lo contrario: no hay que rechazar el ego, sino amarlo completa e incondicionalmente. Al hacerlo e integrarlo de manera consciente a través de su conocimiento en profundidad mediante el estudio de tu carta natal, deja de ser un problema y se convierte, simplemente, en la forma que tienes de expresarte en esta vida, en el sentido más amplio de la palabra. Así que el ego no es para nada un impedimento para tu crecimiento espiritual, sino al revés: es y seguirá siendo siempre parte de tu naturaleza como vehículo de conciencia encarnada en este mundo y solo te liberarás de él después de la muerte. Ir contra el ego o creer que tienes que liberarte de él en vida te provocará neurosis y malestar. Además, si no abrazas el hecho de que tienes un ego, una manera de ser, vivirás en constante lucha con los demás y no serás capaz de hacerlo desde la aceptación de los otros y de ti misma, ya que todas las personas tenemos un ego a través del cual nos relacionamos con los demás. 

			Por lo tanto, el ego no es algo que debamos «destruir», sino la manera de ser y hacer que nos ha tocado para poder funcionar de modo saludable en sociedad. Es nuestra carta natal, es decir, la forma que ha tomado el ser en nosotros, y hemos recibido una en concreto por alguna razón. Así pues, lo que tienes que hacer es conocerla, ya que un ego saludable es un gran aliado para tener la mente en paz y sentir bienestar. El desarrollo del ego toma tiempo y nunca termina; aunque nos desarrollemos mucho a nivel espiritual, siempre necesitamos conocer el ego y vivir en paz con él, ya que precisamos relacionarnos con nuestro entorno y con las demás personas, que es precisamente lo que hacemos a través del ego y gracias a él. Además, recuerda que las relaciones son el lugar donde todo aquello que aprendemos se pone a prueba, son nuestras mayores maestras, así que las lecciones estarán allí toda la vida. En definitiva, el ego es un constructo mental creado para poder operar en el mundo, comunicarnos, entendernos y relacionarnos. 

			Los seres humanos somos fractales del universo y, por tanto, de la conciencia, que se ha cristalizado de una manera singular y diferente para cada uno de nosotros, como lo refleja nuestra carta natal. Pero si comparamos diferentes cartas natales, nos damos cuenta de que todas tienen algo en común: en el centro de la carta hay un círculo en blanco, que no tiene nada dibujado ni ningún planeta, signo, casa o aspecto en él. Este centro representa la conciencia que lo emana, permea y habita en todo, nuestra verdadera naturaleza: el centro de la carta, es decir, la conciencia. Somos una única conciencia que opera a través de diferentes cartas natales, y, sin embargo, nos creemos separados, independientes y con una voluntad propia. Pero nada más lejos de la realidad: no somos una ola en el océano; somos el océano en una ola, que es como decir que no somos personas separadas entre nosotras ni de la conciencia, sino la misma conciencia encarnada en diferentes personas. La carta natal es la forma que ha tomado la conciencia, el ser, en nosotros. La conciencia es nuestra verdadera esencia y naturaleza, y todo lo demás es el ego, esto es, la forma de ser que ha tomado la conciencia.

			[image: ]

			Los motivos por los cuales la conciencia nos da diferentes formas de ser a cada una de nosotras es, sinceramente, un misterio. Algunos dicen que quería experimentar y fragmentarse para olvidarse de sí misma y luego reconocerse de nuevo; otros que deseaba compartirse y expandirse. Sea como fuera, lo que está claro es que con su acto nos hace creer separados de ella y también unidos los unos con los otros. Pero como nuestra verdadera naturaleza es sentirnos fusionados y parte del todo, de una forma u otra sufrimos el dolor de la sensación de separación y buscamos, consciente o inconscientemente, maneras de sentirnos con la paz y la serenidad de la unión y la no separación. Y creo que este es el juego de la vida. En el vientre materno estamos inmersos en la sensación de unión, pero al nacer tomamos una forma de ser, reflejada en una carta natal, y empezamos a experimentar el juego de la vida de considerarnos separados y en búsqueda de volver a sentir algún día, o por momentos, el estado de no dualidad. Así que no es un error que nos sintamos separados ni que tengamos un ego; es parte de la vida misma tener una experiencia humana en la que nos sentimos fragmentados, separados y con una forma de ser individualizada. 
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			De hecho, cuando empezamos a querer saber quiénes somos, nos zambullimos en una búsqueda destinada a conocer profundamente nuestro ego y entender bien la forma que ha tomado el ser en nosotros. Queremos comprender por qué repetimos patrones, cuál es la causa de que en nuestra infancia ocurrieran ciertas cosas, cuáles son nuestros talentos, qué propósito del alma hemos venido a desarrollar, etc. Solo cuando ya hemos profundizado y entendido nuestro ego, la carta natal que se nos ha dado como muestra de nuestra forma de ser, algunos nos empezamos a cuestionar qué hay más allá de él. Y ni esto depende de nosotros; unas personas experimentamos este deseo de búsqueda y otras no. Entonces, a mi modo de ver, en una primera etapa de la vida se trata de poner foco y energía en construir un ego fuerte y sano mientras vamos aprendiendo que somos conciencia más allá de eso. 

			El crecimiento y desarrollo de un ego sano incluye la sanación de heridas emocionales, el desarrollo de relaciones personales e íntimas, la reconexión con la autoestima y la autovaloración personal, la inteligencia emocional y la empatía, por ejemplo. El ego se trabaja a través de herramientas psicológicas, como la astrología, y psicoterapéuticas.

			Un ego dañado, que no se ha trabajado, es el principal obstáculo para experimentar la expresión plena del alma en este mundo. Es importante no ignorar el ego y darse cuenta de que lo funcional es conocerlo y aceptarlo si queremos vivir con bienestar interior. Las terapias psicológicas son igual de importantes que las prácticas de expresión del alma o la espiritualidad, porque todo está conectado y es justo en ese desarrollo integral de nuestro ser donde podemos sentirnos plenos. 

			Creo que una de las causas por las cuales se ha considerado que hay que destruir el ego es porque se lo relaciona con la mente boicoteadora; es decir, como si el ego solo fueran esos pensamientos que nos dicen que no somos suficientes o merecedores, que nos limitan de alguna manera y, por lo tanto, los consideramos nuestra fuente de sufrimiento. Y esto no es así. Pienso que si no hemos desarrollado un ego sano, no sabremos discernir los pensamientos y no entendemos su origen, y, por otro lado, nos identificamos con ellos como si los hubiésemos elegido o definieran quiénes somos. Todas tenemos un tipo de pensamientos u otros que, a pesar de que no los elegimos a conciencia ni voluntariamente, sí vienen sincronizados con las características del momento que estamos viviendo. Es decir, si estamos experimentando ansiedad, los pensamientos que tenemos van acordes con este estado emocional, que será muy diferente a los pensamientos que nos aparecerán en un estado de alegría y felicidad. Entonces, los pensamientos tienen la finalidad de ayudarnos a ver el estado emocional, mental, espiritual y psicológico en el que nos encontramos. Lo interesante es poder desapegarnos de ellos, observarlos y no identificarnos con ellos. De hecho, esto es lo que se practica con la meditación. Pero aparte de esta práctica, lo que podemos hacer para que los pensamientos que aparezcan estén teñidos de un color agradable en lugar de sentirlos como una fuente de sufrimiento es desarrollar un ego fuerte y sano. Y creo que aquí es donde a veces muchas personas se confunden, porque en lugar de ello, lo que hacen es ver los pensamientos y el ego como sus enemigos, luchar contra ellos y creer que hay algo malo en lo que les sucede. Y ahí empiezan una batalla sinsentido que provoca aún más confusión y sufrimiento.

			Mi propuesta es que te dediques a conocer tu ego a la vez que recuerdas que tienes una forma de ser porque la conciencia así lo quiso, seguramente con la finalidad de divertirse, jugar y experimentarse y (re)conocerse a sí misma a través de ti. Verás como, si haces esto, entenderás cada vez mejor los pensamientos que te atraviesan, los interpretarás desde un papel de observadora y de calma, lo que te ayudará a tomar decisiones sin el piloto automático, y serán una herramienta o recurso más para tu desarrollo personal y espiritual. 

			Algunas personas se consideran víctimas de una vida de infortunios, mientras que otras se creen cocreadoras. Yo te digo que no eres ni una cosa ni la otra. Tú eres creadora en el sentido de que eres conciencia. Porque, si no hay dualidad, si todas somos una, ¿cómo puedes ser cocreadora? Esto implicaría que hay dos personas separadas. Tú eres conciencia creadora que ha tomado una forma de ser. Cuando esto sucede, se crea la sensación de separación y de dualidad, porque parece que estás fuera de esa conciencia, pero no es así. En ti sigue habitando la conciencia. Así que cocrear no sería la palabra para definir tu experiencia terrenal, sino alinear o darse cuenta de qué es lo que la conciencia está queriendo experimentar a través de ti y no resistirte, enfadarte o luchar contra ello. Y, por supuesto, que no siempre lo que necesite o quiera experimentarse va a ser fácil, amable o divertido. Habrá momentos tensos, duros, difíciles y retadores, eso siempre sucederá, pero cuanto más te des cuenta de ello, más rápido lo podrás resignificar y comprender. Es así como poco a poco irás abrazando, aceptando y perdonando los sucesos que ocurren en tu vida y a ti misma.

			Hay personas que te dicen que tú no eres la vocecita que se maltrata, la que es impaciente, la que se enfada o la que no se cree merecedora, por ejemplo, lo que viene a significar que tú no eres esa parte menos «amable» o brillante de ti misma. Yo digo que sí, que lo eres también, pero no solo eso. Tú eres luz y eres sombra, eres la que siente un anhelo espiritual, pero también la que disfruta cuando se compra una pieza de ropa nueva o goza de una comida en un restaurante; eres todo eso y nada a la vez. No estás separada aunque lo vivas así. Cuando alguien dice «tú no eres eso», para mí es como recordarte que no te apegues y que lo mires con ojos de espectadora, que no te identifiques con nada porque eres observadora de todo. 

			Y a pesar de que no debes controlar tu ego, sí debes conocerlo bien, pues, aunque no gobiernas tus pensamientos, sí que, a medida que te vas conociendo más y mejor, aparecen otro tipo de pensamientos. Porque, si no, siempre estamos cayendo en la misma trampa de pensar que por un lado está la vida y por otro nosotros «luchando» contra ella o intentando «controlarla». Y para mí no se trata de eso, sino de comprender la magia y el misterio que hay tras la vida, detrás de nuestra forma de ser y de lo que conocemos. Mirar al cielo es ser consciente de la inmensidad del todo, de que somos vehículos de conciencia que nunca alcanzaremos a comprender todas las leyes que rigen el universo y que a lo máximo que nos podemos acercar es a descifrar algo a través de lo simbólico. La astrología es una herramienta que nos intenta acercar a ello, pero es probable que no sea suficiente, porque la aprendemos desde lo que conocemos, lo que somos a nivel terrenal y nuestra visión limitada.

			Cuando lees libros de personas que han tenido experiencias cercanas a la muerte, como el de Anita Moorjani Morir para ser yo,[1] te das cuenta de que vivimos una ilusión, de que la vida es un juego de la conciencia experimentándose a sí misma. Y parece que lo entendemos, pero nos cuesta. Nos dicen que el tiempo no existe, que es un mural que se puede leer en dos direcciones, que todas somos una, que somos conciencia, que todo es energía, que estamos conectadas... Sin embargo, lo percibimos, interpretamos y conocemos desde un estado de dualidad. En el fondo, tenemos el anhelo de volver a sentir la unión, la no dualidad, de antes de nacer, en el vientre de nuestra madre. En un mundo cada vez más individualista, ha crecido el interés por encontrar estados alterados de conciencia a través de diferentes maneras, como la meditación, y en ellos logramos alcanzar la unión, la paz y el amor que no podemos experimentar en el día a día, que nos empuja a hacer y creernos separados.

			El mindfulness y la meditación nos ayudan a estar presentes, a darnos cuenta de los pensamientos, calmar la mente y reconectar con la conciencia. Es decir, la práctica de la meditación no es lo que nos facilita el crecimiento sano del ego, sino aquella herramienta que nos ayuda a silenciar la mente y abrir espacio para poder escuchar las necesidades de nuestro cuerpo físico, conectarnos con los deseos de nuestra alma y sentir la conciencia habitando en nosotros.

			Gracias a la astrología, el mindfulness y la meditación, observamos como nuestra vida se va haciendo más consciente, las emociones y los pensamientos que nos suceden son desde otro lugar y cada vez hay menos lucha y sufrimiento. Por esto, gran parte del libro se basa en estos tres pilares. 

			También me he dado cuenta últimamente de hasta qué punto las palabras separan y crean aún más esa sensación de dualidad. Así que para reconectar con tu verdadera naturaleza y sentir la unidad, tienes que hacerlo desde un lugar que no sea mental, como, por ejemplo, la meditación, el mindfulness, el movimiento del cuerpo, el silencio, el contacto con la naturaleza u otras prácticas que ayuden a llegar a estados alterados de conciencia. 

		

	
		
			
Eres un ser multidimensional

			Somos seres multidimensionales, no solo lo que reconocemos de nosotros en el plano terrenal y nuestra dimensión física. Y uno de los aprendizajes que hacemos a lo largo de la vida es darnos cuenta precisamente de las diferentes dimensiones de nuestro ser e integrarlas de manera holística. Tenemos un cuerpo físico, una mente pensante, un alma y un espíritu. Y no podemos ignorar ninguna de estas dimensiones, ya que todas cumplen un propósito.

			Las prácticas, herramientas, estrategias y recursos que vamos adquiriendo a lo largo de la vida normalmente están enfocados a desarrollar una dimensión del ser. Por ejemplo, con la nutrición consciente y el deporte buscamos desarrollar un cuerpo físico saludable y una relación sana con él. Con la astrología vamos en la dirección de desarrollar un ego fuerte y consciente. A través de las prácticas de sanación del niño interior, buscamos tener nuestra alma en paz. Y con los retiros, la meditación y estados alterados de conciencia, por ejemplo, intentamos reconectar con nuestra dimensión espiritual. Con algunas filosofías de vida, herramientas o prácticas, como el yoga, pretendemos desarrollar las diferentes dimensiones, ya que realizadas desde su esencia tienen en cuenta tanto el cuerpo físico como la mente, el alma y el espíritu. 

			De hecho, si me fijo en mi camino de transformación y crecimiento personal, me doy cuenta de que primero empecé desarrollando una relación sana con mi cuerpo y con la comida, lo que me llevó a conocerme mejor a mí misma y desarrollar un ego sano, a lo que le siguió la sanación de mis heridas y descubrir aquello que realmente enciende mi alma, y se sumó también la reconexión con mi dimensión espiritual. Por etapas y por momentos presté más atención a lo que más necesitaba desarrollar en cada instante, pero, en definitiva, se trató de un proceso de suma. Cuanto más evolucionaba y desarrollaba una dimensión de mi ser, más aparecía el crecimiento de las otras dimensiones en paralelo y de manera progresiva. Y esto mismo lo he visto en mis clientes y en personas cercanas.

			Dimensión física

			El cuerpo es nuestro puente entre la tierra y el espíritu, nuestro hogar más inmediato, con el que rápidamente podemos enraizarnos y sintonizarnos. Somos seres espirituales encarnados en un cuerpo físico que nos hace sentir más o menos presentes en función de cómo lo alimentemos, escuchemos y atendamos. Sentir la profunda conexión con nuestro cuerpo sano es vital para nuestro desarrollo espiritual. 

			Un cuerpo sano lo atraviesan pensamientos más saludables y se convierte en un agente del alma, que te lleva a la dimensión espiritual, y el espíritu te conecta con el todo, con la conciencia que habita en cada persona, cosa y sucesos. Así que presta atención a lo que comes y con qué alimentas y cuidas tu cuerpo para asegurarte un crecimiento espiritual sano.

			El tipo de alimentación que más te ayuda a hacer de tu dimensión física un portal energético limpio para acceder a las otras dimensiones de tu ser es aquel que respete tanto tu salud como la naturaleza y todos los seres que habitamos en ella, como, por ejemplo:

			[image: ] comer alimentos de origen local y orgánico

			[image: ] tener una relación sana, flexible y de amor hacia la comida

			[image: ] dejar de comer productos procesados fabricados industrialmente

			[image: ] alterar lo menos posible la naturaleza de los alimentos al cocinarlos

			[image: ] respetar la vida de los animales, eliminando o reduciendo su consumo

			[image: ] aprovechar los recursos de alimentos y no malgastar o tirar comida a la basura

			[image: ] dejar de comer aquellos alimentos que no te sientan bien o no son saludables para ti

			[image: ] priorizar las verduras, las frutas, las semillas, los frutos secos, los fermentados, los cereales integrales y las legumbres

			Dimensión mental

			La mente es aquella dimensión de nuestro ser que nos ayuda a comprender, discernir, organizar, planificar, crear y visualizar lo que sucede en nuestro mundo terrenal, y muchas veces intentamos que también nos ayude a entender lo espiritual, pero su lógica es limitada a la hora de comprender lo sutil y simbólico. Lo importante es tener herramientas como la astrología psicológica o las psicoterapias, que nos ayuden a desarrollar un ego sano y, por lo tanto, a disfrutar de una dimensión mental saludable, que se manifestará a través de pensamientos sanos, creencias que no nos limitan, la sanación de las heridas y la caída de nuestros mecanismos de defensa.

			La salud mental y la espiritualidad van totalmente de la mano. De hecho, durante mi proceso de sanación de la anorexia nerviosa restrictiva, la ansiedad, los ataques de pánico y la depresión, consideradas todas ellas enfermedades o patologías de origen mental, me di cuenta de que mejoraba a medida que iba incorporando a mi tratamiento psicológico el desarrollo de la dimensión espiritual. Y ahora no concibo la buena salud mental sin el trabajo de reconexión espiritual, ya que considero que enfermamos en el ámbito mental por el hecho de estar desconectados de la dimensión más sutil que hay en nosotros y por abusar tanto de la mente. 

			La mayoría de las personas que sufren desajustes en su dimensión mental están desnutridas a nivel espiritual. Y no me extraña, porque vivimos en una sociedad que nos lleva a desconectarnos de nuestra verdadera naturaleza. Cada vez hay más gente con depresión, estrés y ansiedad, por ejemplo, y es porque existe en nuestras sociedades muchísima hambre y sed espiritual. Y es que detrás de patologías, enfermedades, síntomas y malestares aparentemente de origen mental, lo que en realidad se produce a menudo es una desconexión de la dimensión espiritual y, por lo tanto, el impedimento de vivir en armonía, equilibrio y salud.

			Si a la desnutrición física, que existe en gran parte de la población por el abuso de productos procesados en sustitución de alimentos reales, le sumamos la desnutrición espiritual y la falta de gestión emocional, el resultado es una dimensión mental con una vibración muy baja. Por lo tanto, la manera de subir esta vibración no es solo cultivar la mente y fortalecer el ego mediante autoconocimiento gracias a la astrología psicológica, sino también potenciar el autocuidado físico, mental, emocional, espiritual. 

			Algunos de los síntomas de desnutrición espiritual escondidos tras síntomas aparentemente de origen mental son:

			[image: ] miedo al cambio

			[image: ] herida de abandono

			[image: ] necesidad de control

			[image: ] falta de confianza en la vida

			[image: ] trastornos de la conducta alimentaria

			[image: ] rechazo a mostrar o reconocer la vulnerabilidad

			[image: ] ansiedad, depresión, obsesiones, ataques de pánico y trastornos compulsivos

			Dimensión del alma

			El alma es esa parte que sentimos más auténtica y personal de cada una de nosotras. Todas tenemos algo que enciende nuestra alma, que es individual. Se trata de la manera en la que la energía del espíritu se expresa a través de nosotras para comunicarnos qué es aquello que le permitirá ser el portal hacia la dimensión espiritual. Y es que el alma trabaja como un agente para el espíritu, es decir, es un vehículo de este para poder reconectarse. Tenemos un alma concreta para cada una porque es lo que nos da pertenencia a este mundo y lo que nos indica con qué aprendizajes y heridas hemos encarnado. 

			A través de esta dimensión de nuestro ser podemos observar que todas somos internamente diferentes. El cuerpo físico nos lo enseña por la apariencia y el alma nos muestra que a pesar de que todas somos vehículos de la misma conciencia, hemos venido a experimentarnos, desarrollarnos y reconectarnos con ella desde lugares diferentes. De hecho, la dimensión espiritual es la única que nos muestra que todas somos una misma; y como estamos tan desconectados de esta dimensión, nos sentimos así de separados. ¿Acaso hay un error en ello? No, ninguno. La vida así lo ha querido; está bien vivir la sensación de separación y encontrar lo que nos hace diferentes, nuestros aprendizajes de vida y nuestro propósito terrenal, pero sin caer en quedarnos simplemente aquí, ya que estaríamos descuidando la dimensión espiritual.

			Así pues, el alma es diferente para cada una y, por lo tanto, las lecciones que tenemos de esta dimensión también son distintas en todas nosotras. Algunas se parecerán o no con respecto a las otras personas que conocemos. De hecho, la magia de la vida radica en que te pone a personas cerca de ti que te ayudan a reconocer tus lecciones y aprenderlas, es decir, a través de los vínculos se nos brinda una maravillosa oportunidad para entrar en contacto íntimo con nuestra alma. Y cuando esto se produce, es algo único, como descubrir el gran tesoro que albergamos cuando sentimos la llamada de entregar, servir y compartir este regalo que se nos ha dado con el mundo. Es cuando decimos que hemos encontrado nuestro propósito, nuestra misión y el significado de nuestra existencia. En realidad, se trata del propósito de nuestra alma; pero tampoco termina aquí, porque, al final, este propósito del alma es un agente para reconectar con el propósito del espíritu, que es sentirse de nuevo en la no dualidad.

			Durante el desarrollo de esta dimensión de nuestro ser y el reconocimiento de nuestra alma, es normal que nos sintamos en crisis, que nos adentremos en un camino desconocido que a veces nos asusta: ir a las raíces más profundas de nuestras emociones; tener que abrazar nuestra oscuridad, que hasta el momento no hemos querido ver; sanar viejas heridas que duelen y darnos cuenta finalmente de que la única manera de tener nuestra alma en paz es la aceptación completa de quienes somos, con nuestras luces y nuestras sombras. 

			Hay muchos recursos, herramientas y prácticas para trabajar con la energía de tu alma que puedes probar dejándote sentir en cada momento cuál te resuena, porque todas tenemos caminos de reconexión con nuestra alma y lo que a una le sirve no te tiene por qué ayudar a otra de la misma manera:

			[image: ] escucha atenta y contemplativa de las historias de los demás

			[image: ] uso de plantas sagradas en ceremonias de reconexión

			[image: ] observación y conexión con las señales de la naturaleza

			[image: ] festivales, rituales y ceremonias ancestrales

			[image: ] analizar el comportamiento de los animales

			[image: ] entendimiento del significado de los cuentos tradicionales

			[image: ] pranayamas y trabajo con la respiración

			[image: ] uso de símbolos y objetos sagrados

			[image: ] trabajo con arquetipos y sueños

			[image: ] cantos sagrados y mantras

			[image: ] ayunos espirituales

			[image: ] imaginación activa

			[image: ] rituales sagrados

			[image: ] baile extático

			[image: ] meditación

			[image: ] silencio

			[image: ] escritura

			[image: ] yoga

			Dimensión espiritual 

			El espíritu, a diferencia de las otras dimensiones del ser, es transpersonal, está en todo y es igual en cada una de nosotras. Puedes darte cuenta de él desarrollando la presencia plena, soltando la identificación con tus dimensiones individuales y trascendiendo tanto el ego como el propósito único de tu alma. Porque solo así saldrás de la ilusión de separación y conectarás con la no dualidad, que es propia del espíritu. El propósito y el aprendizaje o las lecciones del espíritu son iguales para todas: la aceptación, la compasión, la unión y el amor incondicional por todos los seres vivos.

			La clave está en desarrollar el proceso y el propósito del alma sin olvidarse del espíritu, porque aunque son diferentes, son parte del todo por igual. Esto se hace profundizando en nuestra parte individual y la expresión del alma que se nos ha dado mientras que a la vez somos observadores de ello y no nos identificamos con esta individualidad. Llegamos así a sentirnos realizadas y plenas por haber descubierto lo que enciende nuestra alma y servimos al mundo a través de su propósito, pero, a la vez, no nos identificamos con este rol, no lo hacemos propio; lo entregamos al espíritu y entendemos y actuamos sabiendo que es un regalo que se nos ha dado.

			Existen diferentes prácticas que nos ayudan a reconectar con nuestra dimensión espiritual, como por ejemplo:

			[image: ] meditación

			[image: ] rezo y oración

			[image: ] presencia plena

			[image: ] contemplación

			[image: ] prácticas de devoción

			[image: ] algunas ceremonias sagradas

			[image: ] canalización y viaje chamánico

			[image: ] contacto con la naturaleza y baños de bosque

			Es necesario unir las prácticas del desarrollo del cuerpo físico, la mente, el alma y el espíritu para llegar a sentirnos en equilibrio, realizadas, plenas, con propósito y en paz. Para ello, es igual de importante cultivar la mirada más hacia el mundo superior (el espíritu) que al llamado «submundo», es decir, nuestro cuerpo físico, el ego, la mente, el alma, las relaciones, la sociedad y, en definitiva, la expresión de nuestra forma de ser sobre el mundo terrenal. Todo está conectado y todo es complementario, porque todo es parte de lo mismo: es la verdadera naturaleza, que se manifiesta de diferentes maneras y en distintas dimensiones. 

			Recuerda que no es mejor el yo o mundo superior que el submundo. Cuando hablamos del yo o mundo superior, nos referimos al lugar en el que se nota más la presencia de la dimensión espiritual y de la conciencia. Pero como es arriba es abajo, como es fuera es dentro. Por eso, aunque nos miremos a nosotros y nos sea más fácil atestiguar nuestra dimensión física, mental y quizá el alma, no debemos olvidar que también somos seres espirituales.
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