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“Amy Scher es la voz de la tranquilidad, de la sabiduría reconfortante. Su propia victoria sobre la enfermedad es realmente inspiradora, pero lo que hace que Amy se encuentre en la categoría de inspiracional por sí misma es su calidez, su bondad y la manera en que su método está aterrizado y es accesible para todos… Este libro debería ser lectura obligada para todos aquellos que están atravesando por problemas de salud, pero también para todos aquellos que quieren superar viejos bloqueos y liberarse para experimentar su versión más saludable y vivir su más auténtica y plena vida.”



			SARA DIVELLO, autora del bestseller Where in the OM Am I?



			“La asombrosa historia de Amy es inspiradora. Su libro Cómo sanarte cuando nadie más puede hacerlo está lleno de sabiduría y técnicas fáciles de implementar que tienen el poder de ayudar a cualquiera a reconectar mente, cuerpo y corazón con su alma y sanar su vida entera. Una lectura realmente bella.”



			LUMINITA D. SAVIUC, fundadora de PurposeFairy.com y autora de 15 Things You Should Give Up to Be Happy



			“En este sorprendentemente honesto y accesible libro, Amy Scher ofrece herramientas prácticas y una guía paso a paso para ayudarte a ‘escuchar’ lo que tu cuerpo está tratando de decirte, aclarar lastre emocional no procesado y mejorar tus habilidades intuitivas. Ésta es una guía paso a paso para cualquiera que esté buscando una conexión más profunda y serena con su cuerpo, mente y espíritu, así como una vida más feliz.”



			JORDAN BACH, entrenador de vida y fundador de TheBachBook.com



			“Una historia inspiradora sobre una mujer que investiga cómo superar una enfermedad que amenaza su vida. Amy demuestra una vez más que el autoconocimiento y el coraje de ser uno mismo son la base de la sanación y la buena salud. Éste es un libro que debe leer toda persona que esté lista y desee sanarse por sí misma a nivel de cuerpo, alma y espíritu.”



			KEITH SHERWOOD, autor de Energy Healing for Women
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			Para mis clientes, los más valientes que conozco. 
Estas líneas son, todas, para ustedes
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			Lista de ejercicios y técnicas
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			Éstos son ejercicios y técnicas que aprenderás a lo largo del libro. Las cinco técnicas principales están indicadas con un asterisco.*



			Capítulo 3



			Para dejar ir gentilmente:



			Canto



			Ruego con elegancia



			Capítulo 4



			Para organizar tu sistema de energía:



			Conexión con la tierra al aire libre



			Conexión con la tierra en interiores



			Traza el contorno de tus ojos



			Golpeteo del timo



			Busca tener mejores pensamientos y sentimientos



			Capítulo 5



			Para obtener respuestas de tu mente subconsciente:



			Test de pie (test muscular)



			Test de brazo (test muscular)



			Capítulo 6



			Para conectar con tu cuerpo:



			Una oración de agradecimiento



			Háblale a tu cuerpo con amor



			Usa notas adhesivas



			Mueve y dirige energía



			Capítulo 7



			Para despejar experiencias no procesadas:



			Test y golpeteo del timo*



			Técnica de Liberación Emocional (TLE)*	



			Capítulo 8



			Para liberar creencias:



			El barrido*



			Golpeteo de chakras*



			Capítulo 9



			Para transformar patrones nocivos:



			Acepta tu humanidad



			Dilo en voz alta



			Visualización de un incendio forestal



			Lanzamiento de piedras



			Método de 3 corazones*



			Capítulo 10



			Para reprogramar la respuesta de miedo:



			Golpeteo del timo al ritmo del corazón



			Usa el punto de pánico



			Respiración por la nariz



			Pose de pánico



			TLE o golpeteo de chakras



			Línea del meridiano de triple calentador



			Crea un lugar seguro



			Capítulo 11



			Para tener una guía en tu camino hacia la sanación:



			Uso de la ilustración del árbol de sanación
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			Capítulo 2



			Meridiano de triple calentador



			Capítulo 4



			Trazo del contorno de los ojos



			Glándula timo



			Capítulo 6



			Los siete chakras



			Capítulo 7



			Puntos de golpeteo de la TLE



			Dorso de la mano (punto Gamut) y yema de los dedos	



			Capítulo 9



			Método de 3 corazones



			Capítulo 11



			El árbol de sanación

		









		


			Introducción



			* * * * * * * * * * * * * * *



			Cómo tener éxito en esta travesía



			Imagina que eres un árbol hermoso y frondoso. Tienes un tronco ancho y fuerte, raíces que se extienden hasta lo más profundo de la tierra y ramas que se alzan en dirección al cielo. Un día, te das cuenta de que algo no está bien. Tus hojas están secas y llenas de hoyos, y tus ramas decaen y se sienten pesadas. Al analizarte, no encuentras una razón obvia para que se haya dado este cambio en tu estado general. Empiezas a entrar en pánico de inmediato y a cuidar mejor tus hojas y ramas. Las riegas y medicas más, pero nada cambia. Las hojas en que te estás enfocando son simplemente el resultado visual del problema que afecta a tu árbol.



			La tierra de este árbol representa tus bases. La tierra es el elemento del que todo proviene. Es quien realmente eres en lo más profundo. Es la suma de todas las cosas que te han influido. Todas las rocas y la basura que se ha mezclado en ella afectarán cada parte del árbol. Todo lo que hay en esa tierra se convierte en parte de tu ser.



			Las raíces de tu árbol representan el sistema de energía y las vías por las que transita. Si tu tierra está repleta de desequilibrios —como lo estaría la tierra de un árbol llena de contaminantes— las raíces entrarán en desequilibrio como consecuencia del estado de esa tierra, y afectarán todo tu hermoso árbol. Puede pasar cierto tiempo antes de que este efecto llegue a hojas y ramas, quizá incluso pasen años. Pero pasará.



			Las hojas de tu árbol representan tus órganos, glándulas, músculos, sistemas corporales, químicos y hormonas. Para cuando llegue el momento en que detectes esos hoyitos en tus hojas quebradizas, no podrás conseguir que el árbol recupere su salud si solamente das tratamiento a las hojas. Simplemente no puedes regarlo para solucionar el problema. Sanar de verdad no provendrá de cuidar de tus hojas en retrospectiva. Vendrá de penetrar la tierra y corregir la base en la que crece el árbol. Has de volver a quien realmente eres liberándote de esas viejas energías que están contaminando tu base. Simplemente tienes que limpiar la tierra.



			Cómo te ayudará este libro



			El obstáculo más difícil de sortear al querer conquistar nuestro propio poder de autosanación es descubrir qué hay que trabajar; en otras palabras, saber cómo sanar. Esto es cierto, sea que te sientas emocionalmente desequilibrado o que esos desequilibrios hayan afectado también tu cuerpo físico.



			El proceso por el que te voy a guiar en este libro te enseñará cómo sanar. Aprenderás a limpiar tu tierra siguiendo un modelo que me ha resultado exitoso a mí y a cientos de otras personas, a lo largo de las sesiones realizadas con mis clientes. No necesitas estar enfermo para usar este libro. De hecho, este libro no trata sobre enfermedades; trata sobre emociones y energía. Ésas son dos cosas de las que todas las personas pueden beneficiarse al equilibrarlas para tener un sentido más amplio de bienestar. Recuerda, limpiar tu tierra es la meta, tu único objetivo. Y limpiar esa tierra puede cambiar tu vida.



			Aunque hoy en día existen incontables técnicas de terapia de energía, muchas requieren que otra persona actúe como asistente en tu proceso de sanación. En este libro aprenderás algunas de las técnicas de autoaplicación que utilicé en mi propio proceso de sanación. Algunas serán las que aprendí a lo largo de mi travesía, mientras otras serán unas que creé. Todas estas técnicas te darán poder total sobre tu travesía. No necesitarás depender de otra persona para que te ayude a realizarlas o ponerlas en práctica. ¡Todo está en tus manos!



			Aprenderás varias técnicas indispensables para cambiar tu relación con el estrés:



	
			Test y golpeteo del timo





				Técnica de libertad emocional (TLE)




				El barrido




				Golpeteo de chakras




				Método de 3 corazones






			Más allá de las técnicas básicas, también aprenderás otras que te ayudarán a sobrellevar tu travesía. Encontrarás una lista completa de todos los ejercicios y técnicas al inicio de este libro. Cuando te enseñe las técnicas, siempre recibirás instrucciones detalladas. Ésa es la única manera en la que podré comunicarte las ideas. No obstante, si tomas las instrucciones como simples sugerencias, las aprovecharás mucho más. Si sientes una inclinación de hacer algo ligeramente distinto, hazlo. Es posible que así te funcione mejor. Personalmente, yo cambié y añadí el “toque Amy” a todas las técnicas que aprendí. Si tú también quieres hacerlo, tienes mi permiso de hacer algo novedoso. El tipo de cambios que yo hice a las técnicas en mi proceso de sanación incluían cosas como usar mi mano derecha, en lugar de la izquierda, mantener una pose o técnica por más o menos tiempo que el indicado, no hacer alguna parte de un ejercicio, y más. Todas estas alteraciones están bien. No hay una sola técnica que use con mis clientes o conmigo y que la aplique exactamente tal como me la enseñaron.



			No importa qué técnicas uses para despejar los bloqueos de energía, siempre recuerda que encontrar qué desobstruir es más importante que la técnica de energía usada para despejarla. Eso será lo que descubriremos juntos de diversas maneras a lo largo de este libro. Éste será el método más efectivo y te dará la libertad para no preocuparte por hacer cada técnica de forma perfecta. Una vez que sepas qué despejar, serás libre de integrar cualquier técnica de sanación de energía que actualmente uses en los diversos aspectos de la sanación.



			Cómo usar este libro



			Este libro fue escrito, por una parte, como un proceso de explicación; por otra, como un instructivo; y el resto, a manera de historias, anécdotas y ejemplos para mantener tu alma plena mientras se da la sanación. Los ejemplos que te comparto provienen de sesiones reales en las que mis clientes se ofrecieron como voluntarios y/o me dieron permiso de contar sus historias. Aun así, cambié el nombre y los detalles que pudieran identificar a cada cliente para proteger completamente su privacidad.



			Muchas de las historias que leerás relatan el tiempo que pasé en India, donde aprendí muchas lecciones de vida, y es mi intención compartirlas contigo para que las apliques en tu propia travesía. Destaqué muchas cosas distintas que puedes explorar para ayudarte a llevar una vida más feliz, satisfecha y en paz, en un cuerpo conforme. Quizá sientas que tienes que trabajar en muchos aspectos, y quizá así sea. Pero puedes hacerlo, y no hay un límite de tiempo. Llévalo con calma. Sé comprensivo contigo.



			La manera más efectiva de entender mi método es leer, aprender y practicar lo que te comparto en el orden en que lo presento, de principio a fin. Es la mejor manera de absorber el panorama, los conceptos y las técnicas. Para cuando acabes de leer todo el libro, conocerás a profundidad mi método, y quizá continúes tu trabajo, regresando a partes del libro en cualquier orden que desees. Además de leer y practicar a tu propio ritmo, te invito a encontrar otras personas interesadas en hacer este trabajo para que puedan brindarse apoyo mutuo a lo largo de todo el camino. Cuando yo estaba sanando, lo hice completamente sola y frecuentemente me encontré deseando contar con un grupo de personas con las cuales pudiera compartir y hablar de mis descubrimientos recientes. Por eso, en la parte final del libro incluí una lista de preguntas que se pueden hacer en un círculo de lectura. Te invito a encontrar un grupo, hablar de lo que están aprendiendo, apoyarse y hacer de la sanación una tarea en equipo. Sea que hagas esto solo o en grupo, acoge la guía que resuena en ti y aplícala en todos los sentidos de tu vida. Conviértela en parte de quien eres y úsala para enriquecer lo que ya tienes. Este libro no debe tomarse como una lista de quehaceres. Deja que tu cerebro se ajuste a los conceptos y mantén tu corazón abierto mientras procesas las cosas. Probablemente surgirán cosas que no están incluidas aquí. Cuando surja ese tipo de curiosidad, será porque tu intuición y el universo te murmuran: “sígueme”. Sabrás que te diriges a un lugar seguro.



			Los principales conceptos del libro se distribuyen en partes:



	
			Parte 1: Ríndete, acéptalo y fluye. Esta parte cubre la importancia de aprender a estar bien en el punto en que te encuentres de tu travesía. Aprenderás por qué es importante rendirse, cómo hacerlo y cómo esto puede catapultarte para sanar más adelante. A partir de la rendición, tienes la oportunidad de abrirte a un hermoso campo para sanar. Esto incluirá hacer pequeños cambios en tus patrones de energía y pensamiento que fortalecerán tu base para soportar lo que está por venir.





				Parte 2: Identifica bloqueos. Esta parte hablará exactamente de cómo identificar bloqueos a través de test musculares y de aprender el lenguaje de tu cuerpo. Te guiaré para que aprendas específicamente qué necesitas para despejarte y sanar por completo.




				Parte 3: Cambia tu relación con el estrés. Esta parte explicará qué es el estrés, cómo tus reacciones internas al estrés pueden transformarse para ayudarte a sanar. Ofrece instrucciones detalladas sobre cómo hacerlo. En cada una de las técnicas que te enseñe, te brindaré sugerencias para ayudarte a aplicarlas en tu situación específica.






			Una vez que hayas cubierto cada uno de los capítulos de este libro, llevarás a cabo todas estas partes de manera simultánea a lo largo de tu sanación. No es un proceso paso a paso en el que tienes que ir en orden estricto y cumplir con cada requisito antes de pasar al siguiente. Más bien, este proceso de sanación se parece a cocinar una cena de cuatro tiempos. No necesariamente preparas una parte a la vez hasta acabar y luego la siguiente. La meta es que todos los pasos se manifiesten como un platillo que te encanta (¡tú!), pero para que esto suceda, tienes que revolver, voltear y cuidar varios puntos a la vez de forma continua.



			No hay prisa ni tiempo límite. Más bien, pon atención para crear algo hermoso y el universo expandirá el contenedor en el que tendrás que explorar y crecer.



			En el capítulo 11 te presentaré una ilustración detallada del árbol de sanación: un resumen de todo el proceso que aprendiste. La ilustración del árbol de sanación es un mapa virtual de ti, el hermoso árbol del que hablamos antes. Es como una fotografía que resume las cuatro áreas principales de desequilibrio sobre las que aprenderás en este libro, así como las técnicas para trabajarlas. Coloqué la ilustración al final del libro porque será tu mejor compañera, pero hasta que hayas aprendido todas las piezas que la conforman. Entonces podrás comprender su utilidad como tu mapa personal.



			¿Por dónde empezar?



			Al principio, en mi propia travesía, estaba decidida a liberar todos mis “problemas” de manera sistemática y pragmática. Intenté crear una fórmula fiable para organizar la manera en que se desarrollaría este proceso de sanación. La buena noticia es que no funciona así. La mejor noticia es que definitivamente no tienes que lograr un equilibrio perfecto, ni liberarte de todos tus conflictos para estar bien. ¡Qué alivio! El cuerpo no requiere estar libre de estrés —o problemas— para conseguir un bienestar profundo y total.



			Si sientes que nunca mejorarás a menos que hagas todo y llegues a un estado de perfección en el que cada pequeño detalle esté en orden, aquí tienes la respuesta a tus preocupaciones: NO TIENES QUE SOLUCIONARLO TODO. NO TIENES QUE SOLUCIONARLO TODO. NO TIENES QUE SOLUCIONARLO TODO. Incluso ahora tengo colapsos emocionales, mi cuerpo duele temporalmente y encuentro desequilibrios y bloqueos en mi sistema de energía… pero me encuentro bien y feliz. Puedes sanar sin hacerlo todo. Puedes sanar incluso haciendo un pequeño cambio. NO TIENES QUE SOLUCIONARLO TODO.



			Los clientes suelen decirme: “Tengo demasiados problemas. ¿Dónde empiezo?” Y les respondo: “No te preocupes, realmente no tienes más de tres a cinco problemas centrales y todo lo demás está conectado con ellos”. Todo está tan interrelacionado, que mientras nos concentramos en un desequilibrio, quizá también estemos corrigiendo los otros.



			Por ejemplo, una vez estaba ayudando a una cliente que tenía problemas digestivos constantes. Tenía reflujo, náuseas e inflamación provocada por prácticamente todo lo que comía. Mientras nos concentramos principalmente en la meta de reparar su sistema digestivo, ella recibió una sorpresa agradable. Después de unas cuantas sesiones, notó que además de mejorar sus síntomas digestivos, su fobia de hablar por teléfono (algo que no me había mencionado) también disminuyó. Debido a que un problema puede estar conectado con muchos otros, solemos desbloquear más de lo que pensamos.



			Esa experiencia es un ejemplo perfecto de por qué no debemos obsesionarnos con hacer las cosas de manera demasiado metódica. Solamente necesitamos recordar que la finalidad de convertirnos en quien realmente somos es la meta final. No se trata de lograr la perfección, el equilibrio o incluso la sanación física. Se trata de liberar todo aquello que nos impide vivir libremente. No importa cómo llegues; simplemente importa que lo hagas.



			Sanar es cuestión de práctica. Cada día de tu vida tienes la oportunidad de dejar ir aquello que evita que avances y te acerques más a ti mismo. Cuando parezca que está funcionando, sigue practicando. Cuando parezca que no está funcionando, sigue practicando.



			Qué esperar



			Mientras usas las técnicas contenidas en este libro, quizá sientas un alivio inmediato o tal vez requieras de una gran persistencia. Ambos casos están bien. No influye en tu sanación final.



			Cuando la energía se mueve, siempre ocurre cierto “procesamiento”, lo cual quiere decir que tu cuerpo está liberando esa energía por completo desde tu campo, el cual se extiende más allá de tu cuerpo físico. A lo largo de este proceso, que puede durar de unos días a alrededor de una semana, quizá sientas más incomodidad, fatiga o un poco de malestar. Varios de mis clientes también afirman sentirse más ligeros y mejor después de unas sesiones, así que eso también es posible. Conforme muevas y despejes energía de manera más consistente, entrarás en sintonía con el proceso de liberación de tu cuerpo. Si sientes que te cuesta trabajo procesarlo, he incluido unas herramientas en el capítulo 12 que te ayudarán con ello.



			Mientras utilizas estas técnicas, quizá te encuentres distraído. Eso es natural y no es nada de qué preocuparse. Muchas veces la mente piensa en cosas que de alguna manera se relacionan con aquello que estás despejando. E incluso si no es así, no pasará nada malo. Conforme desarrolles las técnicas, quizá quieras bostezar, eructar, te den escalofríos, te escurra la nariz, te lloren los ojos, tosas, estés sensible, te ruja el estómago, sudes o tengas diversas sensaciones distintas. Todas estas reacciones son buenos indicadores de que tu cuerpo se libera. Esto quiere decir que está saliendo del modo estrés y pasando al modo relajación y sanación. Específicamente, bostezar señala que tu sistema nervioso se está relajando. Tengo varios clientes que no presentan señales de liberación de energía durante el proceso, pero de todas formas consiguen beneficios. Cuando muevo energía, sea para mí o con un cliente, bostezo mucho. Si es algo realmente grande, suelo estornudar. ¡Siempre bromeo diciendo que un estornudo vale diez bostezos para mí! Estornudar y bostezar son las respuestas de mi cuerpo por mover mucha energía, pero cada persona es distinta y tú mismo descubrirás tus señales.



			También es importante recordar que todos liberamos energía a diferentes velocidades. He hecho muchas sesiones en las que un cliente se siente bien inmediatamente después de hacer el trabajo. Los llamo “maravillas de una sesión”. Casi de manera instantánea sus síntomas cambian o sienten una gran liberación emocional. Si por alguna razón no sientes nada al principio, quizá no sea el ritmo de tu cuerpo, o tal vez haya más capas en las que debas trabajar.



			Si has enfrentado un reto por un largo periodo, quizá te tome tiempo trabajarlo desde diferentes ángulos para sentir un cambio. Tus retos no aparecieron de la noche a la mañana, aunque así lo sientas. Estaban formándose en tu sistema de energía mucho antes de manifestarse como síntomas, a los que sí les prestaste atención. La buena noticia es que sanar normalmente también funciona así. Nada sucede, nada sucede, nada sucede (eso crees)… y de repente, todo lo que estaba sucediendo adentro se manifiesta. Es posible que estés a un paso de sanar. Ver la travesía como un tejido integrativo que fluye en tu vida es la manera más satisfactoria y efectiva de manejarla. Si quieres una sanación profunda y permanente, no existe una solución rápida. Tienes que rendirte y dejar que todo se desarrolle. El universo no te dará un “no”, pero a veces responde con un “aún no”. Simplemente sigue intentándolo y haciendo lo que necesitas hacer. Sanar nunca se da lo suficientemente rápido, pero eso no quiere decir que no esté sucediendo.



			En mi propia sanación no mantuve un registro meticuloso de lo que estaba trabajando o cómo estaba evolucionando; simplemente me aseguré de seguir. La mayor parte del tiempo no tenía idea de lo que hacía, pero me comprometí y usé de manera constante lo que aprendí. Fue un método que me resultó bien. Si usas las técnicas de manera consistente, tú también saldrás triunfante.



			Te sugiero que hagas anotaciones en un cuaderno y escribas de vez en cuando lo que piensas a lo largo de tu travesía. Mientras que llevar un registro de tus síntomas, dolencias y emociones pasadas no te ayudará en este caso, sí puede hacerlo tener un espacio en el que puedas escribir tus ideas, cambios en tus síntomas y otras observaciones de las que te percates a lo largo del camino.



			¿Cuánto tiempo debo dedicar al proceso?



			Imagina una cacerola con agua hirviendo y tapada. Tarde o temprano el agua genera tanto vapor que éste empuja la tapa y el agua se derrama. Corres al rescate, levantas la tapa y parte de la presión se libera. Pero luego no te vas y regresas una semana después. Te quedas cuidando el agua. Sigues dejando que salga un poco de vapor mientras haces otras cosas en la cocina. Aunque tú también puedes liberar “vapor” (energía) de tu cuerpo al hacer un trabajo profundo, ahora y más tarde con las técnicas que aprenderás en este libro, será mucho más efectivo si liberas presión constantemente y poco a poco. No lo abandones. Dedícale tiempo todos los días. No necesitan ser horas. A veces trabajar en algunas cosas te tomará más tiempo. Aun así, detenerte y no hacer nada porque “no tienes tiempo” o estás agobiado es, quizá, el peor error que he notado.



			A veces los clientes me dicen al inicio de una sesión que les ha costado mucho trabajo algo que han hecho a lo largo del tiempo en que hemos trabajado juntos. “¿Qué técnica usaste para superarlo?”, pregunto con emoción. A veces responden: “No hice nada”. ¡Me dan ganas de llorar cuando escucho eso! Sentirse mal es una gran oportunidad para despejar algo que se está presentando y que está rogando lo liberes.



			Si sientes una emoción fuerte incluso fuera del tiempo que dedicas a tu sanación, usa una técnica para liberar ese “vapor” en el momento, con el fin de que no se sume a la cacerola que tendrás que cuidar después. Si te sientes triste o celoso, tienes estómago indispuesto o lo que sea, aprovecha el momento para descubrir lo que te espera (daré muchas ideas para esto en el capítulo 6), y aplica una técnica que hayas aprendido. ¿Tuviste una pesadilla? Úsala como oportunidad para encontrar algo que debas despejar. ¿Sigues pensando en algo que pasó en el trabajo hace una semana? Enfréntalo. Todo esto reaparece porque tiene raíces más profundas que se pueden despejar tranquilamente.



			Cinco minutos, diez minutos, o el número de minutos que tengas disponibles son los que pueden cambiar tu vida. Con este libro tendrás las herramientas que necesitas para lograrlo. Las técnicas son nobles y efectivas. Funcionan. Como siempre, todo se desarrolla y sucede en tiempo divino. No necesita presión, ni apuro. Todo está bien. Estás sanando.



			Capítulos importantes a considerar



			Aunque cada capítulo de este libro es importante, hay algunos en particular a los que querrás remitirte con frecuencia. Me gustaría subrayar cuáles son para que puedas moverte entre ellos con facilidad.



				Lista de ejercicios y técnicas posterior al índice. Aquí encontrarás una lista de todas las técnicas y ejercicios contenidos en este libro. Esto te permitirá buscar rápidamente el contenido que necesites.




				Capítulo 6: Aprende el lenguaje de tu cuerpo. Este capítulo se puede usar como una guía de referencia y te dará un mayor entendimiento de lo que dice tu cuerpo a través de sus síntomas. Cada vez que tu cuerpo aparente funcionar mal, es una oportunidad para verlo bajo una luz distinta. Tu cuerpo será una gran guía en tu sanación.




				Capítulo 7: Desbloquea experiencias no procesadas; y capítulo 8: Libérate de creencias dañinas. Estos dos capítulos presentan cuatro de las principales técnicas que usarás. Para cada una aprenderás cómo usarla, cómo aplicarla a tu reto y verás ejemplos de cómo hacerlo. Nota: la quinta técnica básica se enseña en el capítulo 9.




				Capítulo 11: Crea un mapa único de sanación. Este capítulo ofrece una visión general de todo lo que aprendiste a lo largo del libro. Incluye una ilustración del árbol de sanación para ayudarte a visualizar el proceso, además de instrucciones para usar la ilustración y racionalizar tu sanación.






			Estás listo para empezar. Mis palabras de despedida son pocas, pero importantes: la persistencia y la paciencia no siempre son virtudes naturales. No obstante, los milagros que aportan funcionan y definitivamente lo valen. Tanto como tú.

		







		


			Sección I



			* * * * * * * * * * * * * * *



			Una introducción
al cuerpo de energía
y a la autosanación

		






		



			Capítulo 1



			* * * * * * * * * * * * * * *



			Mi historia de éxito



			Sólo cuando la etapa de la oruga llega a su fin uno se convierte en mariposa… no puedes evitar el proceso de la oruga. El proceso del viaje se desarrolla poco a poco sin que tengamos control sobre él.



			—RAM DASS, BE HERE NOW



			A los 25 años no estaba haciendo nada noble como cambiar el mundo, pero sí me hacía feliz hacer a la gente sonreír con mi parafernalia de artículos de Harley-Davidson, meditando al ritmo de los motores de motocicletas en mi hora de comida. En julio de 2005 no tenía idea de que mi vida de ensueño como directora de marketing de Harley-Davidson estaba a punto de acabar, aunque ahora veo que ignoré muchas advertencias de una salud que se deterioraba y que aparecieron desde años antes. Al principio me empezó a costar trabajo subir una rampa que había en mi oficina en Harley y llevaba a la cafetería del sitio. Sentía dolor y cosquilleo en las piernas. Poco a poco empecé a perder la funcionalidad de mis brazos. Perdí habilidades, no podía levantarlos sobre mi cabeza para lavarme el cabello, me tropezaba y caía más veces de las que podía contar. Los doctores estaban confundidos, yo estaba aterrada y mi neurólogo me ordenó no volver a trabajar.



			Sentía dolor veinticuatro horas al día, y solamente sentía alivio cuando dormía profundamente después de tomar un somnífero. Un dolor intenso invadía todo mi ser. Ni un centímetro de mí se salvaba; todo desde mis pies hasta la punta de la cabeza gritaba en agonía. Debido a que no obtuve un buen diagnóstico y no recibí el tratamiento adecuado por mucho tiempo, el daño a mi cuerpo fue terrible. Los nervios expuestos en todas mis extremidades generaban un dolor sin patrón alguno que pudiera advertirme cuándo lo peor estaba por venir. Una artritis en estado avanzado en las articulaciones principales me dejó sin poder levantar la pierna lo suficiente para meterme a la tina y ducharme. Con frecuencia no conseguía sentarme en el inodoro sin ayuda porque mis caderas no aguantaban la presión de bajar mi peso corporal al asiento. No podía usar mis hombros para empujarme y levantarme de la cama cuando quería. Las paredes de mi corazón se inflamaron, con lo cual se aceleraba constantemente como si acabara de correr un maratón. Me sentía tan fatigada que a veces no podía mover los labios para hablar, y tenía un impedimento cognitivo tan grave que ni siquiera podía formular palabras. Mi sistema inmune, que estaba severamente debilitado, me hizo padecer un herpes zóster tan severo que me quedaron cicatrices y padecí dolor por años. Mis conteos de glóbulos blancos se desplomaron tanto que no podía salir de casa por orden del inmunólogo. Ningún órgano o sistema de mi cuerpo se salvaba. Mi vida, como la había conocido, desapareció y fue remplazada por una monstruosa enfermedad que ningún doctor había logrado comprender. Me aterraba más vivir que morir.



			Intentando sanar



			Varios años después de una serie de diagnósticos errados y tratamientos que casi me mataron, recibí el adecuado. Éste es el momento en que una persona que está crónicamente enferma se gana la lotería. Aparentemente, me mordió una garrapata pequeñita, según explicaron los doctores —una garrapata de la que nunca había escuchado hablar—. Me transfirió una bacteria llamada borrelia burgdorferi, el agente causante de la enfermedad de Lyme. La enfermedad de Lyme es una infección bacteriana que se transmite por una mordida de garrapata y provoca graves problemas de salud si no se trata. Y así fue. El diagnóstico de enfermedad de Lyme llevó consigo una serie de otros subsecuentes, incluyendo enfermedad tiroidea autoinmune, disfunción renal, enfermedad de tejido conectivo, fibromialgia, neuropatía y más. Nunca tuve una mordida visible, prurito ni nada similar. Ya me habían hecho una prueba de enfermedad de Lyme, pero ésta tiene tantos defectos que no dio positivo sino hasta muchos años después, cuando se mandó una muestra de mi sangre a un laboratorio de especialidades. Tomé el diagnóstico de enfermedad de Lyme en estado avanzado como una gran bolsa de dulces; la abracé como mejor pude y empecé a buscar cura.



			Los Centros para el Control y Prevención de las Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) calculan que en los Estados Unidos se presentan aproximadamente 300 mil casos de enfermedad de Lyme cada año, pero apenas 10 por ciento de ellos se diagnostica adecuadamente.1 Ese cálculo significa que la enfermedad de Lyme es dos veces más común que el cáncer de mama y seis veces más común que el VIH/SIDA. Algunos casos nunca se reportan. Esto deja muchos diagnósticos equívocos de fibromialgia, lupus, síndrome de fatiga crónica, esclerosis múltiple, artritis, migrañas, discapacidad de aprendizaje, desorden bipolar, enfermedad de Parkinson, arritmia cardiaca y más.



			A pesar de hacer una terapia de antibióticos intensiva para intentar erradicar la bacteria de Lyme, así como otras coinfecciones que me transmitió la garrapata, seguía sufriendo constantemente. Aunado a mi intensivo protocolo diario de cuarenta y cuatro pastillas e inyecciones intramusculares de antibióticos, agoté toda la variedad existente de posibilidades alternativas. Aunque para el momento en que conocí a la doctora Geeta Shroff, fundadora de una clínica de células madre en Delhi, India, yo ya era lo suficientemente funcional como para no requerir cuidado constante, aún padecía de una versión ligeramente menos severa de todos mis síntomas. Mis búsquedas en internet sobre la doctora Shroff revelaban opiniones diversas en torno a ella. Iban desde “heroína” hasta “estafadora”. Pero después de hablar por teléfono con ella y leer las historias de otros pacientes de células madre embrionarias, supe que estas células no sólo tenían el potencial de fortalecer mi sistema inmune sino también regenerar órganos dañados, nervios y células de mi cuerpo. Sentía que era justamente el tipo de dosis que necesitaba para salvar mi vida.



			El 9 de diciembre de 2007, tan sólo nueve meses después de ser diagnosticada con enfermedad de Lyme, abordé un avión a Nueva Delhi, sin saber si el tratamiento salvaría mi vida o me mataría. Me lancé a un país del que me enamoré inmediatamente, mientras que a la vez puso a prueba mi cordura, y supe que mi corazón necesitaba de esos dos elementos por igual. Con tanta gracia como pude, intenté aprehenderlo todo, incluyendo la parte de ingerir enormes cantidades de curry, encontrar changos revoltosos por todas partes y sentir un miedo que me inundaba por completo.



			Aunque mi invencible optimismo siempre me había ayudado, pronto resultó evidente que no satisfaría los requerimientos de una cultura que promueve “la mente sobre la materia”, “pensar positivo” y otros conceptos que me hicieron culparme por mi enfermedad. “Las células madre pueden hacer una parte, pero tú tienes el poder de sanarte”, me repetía la doctora Shroff casi todos los días, como un disco rayado, al que intentaba desesperadamente detener.



			Después de nueve semanas de recibir inyecciones diarias de células madre y tener oportunidades de crecimiento para una vida entera, salí de la clínica por mi propio pie. El éxito no llegó con facilidad, pero llegó. Tras una lucha que sólo podría comparar con derribar un elefante al piso, estaba curada. O al menos eso parecía.



			El regreso de los síntomas



			Un par de años después sentí el inicio de un terremoto sobre un terreno que, por un tiempo, me había parecido estable. Durante un viaje de dos meses a Londres, sentí un dolor preocupante y un cosquilleo en los pies que pareció salir de la nada. Pasaron las semanas y no se me quitaron las molestias. Para cuando busqué ayuda médica, las cosas ya estaban tan mal que me internaron en el hospital por dos días para que me hicieran pruebas. Las resonancias magnéticas y otros diagnósticos resultaron negativos y me dieron de alta. Pero lo familiar que me resultaban los síntomas me aterraba: eran exactamente los mismos que había tenido en 2005, al inicio de mi carrera como una persona enferma de tiempo completo. Aunque sí salí positiva para virus de Epstein-Barr, alergias alimenticias y un montón de otras afecciones que apuntaban a que tenía disfunción inmune (otra vez), no hubo indicadores positivos de que tuviera enfermedad de Lyme.



			Parecía que de repente unas fuerzas rebeldes dentro de mí estaban luchando, culminando en una tormenta que anunciaba “aquí vamos de nuevo”. Pero tan de repente y misteriosamente como aparecieron los síntomas, desaparecieron rápidamente, sin necesidad de tratamiento. No obstante, mi lucha eterna contra la endometriosis, fibromas, pólipos y cólicos intensos, empeoró bastante. Cada mes pasaba días tirada en un sillón tomando sedantes recetados, con el fin de adormecer el dolor. Aun así, muchas veces los medicamentos ni siquiera reducían un poco el dolor y yo acababa en el hospital. Ninguna de las cuatro cirugías previas a mi tratamiento de células madre, ni la que le siguió, me dieron alivio por más de unos cuantos meses.



			Agobiada por estar en Londres e intentar encontrar un doctor que estuviera familiarizado con la enfermedad de Lyme, problemas menstruales y un coctel de otros diagnósticos de mi pasado, decidí seguir una nueva pista. En una de mis búsquedas maratónicas en internet, me topé con una doctora en medicina china tradicional que, leí, había atendido a la princesa Diana. En mi primera cita con esta doctora de actitud dulce, pero no muy platicadora, vi la foto de Lady D en su librero. “Cualquiera que haya podido ayudar a la princesa, seguramente puede ayudarme”, concluí, sintiendo inmediatamente después una sensación de seguridad.



			La medicina china tradicional es un sistema médico con miles de años de antigüedad. Se construye sobre la base de que los síntomas surgen a partir de energía bloqueada en el sistema de energía sutil del cuerpo. Cuando esos desequilibrios se corrigen utilizando diferentes modalidades, se restaura un flujo saludable de la energía en el cuerpo.



			Cada par de semanas iba a terapia de acupuntura y luego regresaba a casa para beber un té terriblemente amargo que hacía que mi cocina en Londres apestara a árbol podrido. Con el tiempo, noté una gran disminución en mi dolor y, particularmente, en mis síntomas premenstruales, así como mejora en mis niveles de energía. Lamentablemente, cuando me fastidió mi ritual de hervir, colar y atragantarme el té sin ganas, mi mejora disminuyó de manera drástica. Sospeché que necesitaba más tiempo para ver un beneficio a largo plazo, pero el plan de tratamiento costoso y físicamente desagradable pronto se convirtió en algo demasiado difícil de mantener.



			Hacia finales de año, estaba de vuelta en California, sintiendo que todas mis opciones habían desaparecido lentamente, como agua que se vacía de una cubeta agrietada. De nuevo comencé el proceso de contactar especialistas y perderme en el caos de la toma de decisiones médicas. Luego, de alguna parte del cerebro (probablemente almacenada en un archivo llamado “Regresa a un día específico”), las palabras de la doctora Shroff vinieron a mi consciente: “Tienes el poder de sanarte a ti misma”. Y así como así, decidí intentarlo.



			¿Cómo era que un tratamiento radical como la terapia de células madre embrionarias podía salvar mi vida, pero no mi útero? ¿Por qué empeoraban mis ciclos menstruales? ¿Por qué reaparecían ciertas alergias alimenticias y otros padecimientos que tenía antes de la terapia de células madre? ¿Qué demonios causaba ese dolor ocasional y el hormigueo en mis piernas que regresaba?



			No estaba segura de por qué estaba sucediendo todo eso, pero sabía que me estaba acercando a algo, así que puse mi fe en la idea de que lo que necesitaba estaba justo a la vuelta de la esquina.



			Descubriendo el trabajo de energía



			Quizá iba en la dirección correcta pensando en trabajar en el sistema de energía de mi cuerpo, pero aún no había llegado a una solución. Quería encontrar un proceso que no implicara una dependencia de citas a largo plazo o hervir, colar, escurrir y taparme la nariz como parte del protocolo del tratamiento. Comencé a buscar otros tipos de terapia que se enfocaran en el sistema de energía sutil del cuerpo.



			Cuando encontré la medicina energética, me atrajo de inmediato. La medicina energética es un proceso de equilibrio y fortalecimiento de las energías de tu cuerpo para lograr el bienestar. Leí todo lo que pude sobre ello, y en particular me atrajeron los trabajos de Donna Eden, pionera en el campo. Compré todos sus libros, empezando con Medicina energética, y comencé a practicar varias técnicas de medicina energética cada día. Con el tiempo empecé a ver cierta mejora. Noté que los analgésicos que había tomado a lo largo de 15 años cada vez que menstruaba por fin me ayudaban. Antes casi no me hacían efecto. También percibía algo intangible. Me sentía más fuerte, y quizá un poco más feliz. Sentía que definitivamente estaba en el camino adecuado.



			Pensé que ésa era la solución —lo que había estado esperando— hasta que me di cuenta de que mi periodo de atención limitado no ayudaba a “mimar” mi flujo de energía. Entre ciclos menstruales, pasaba una hora o más al día asegurándome de que mi energía no se estancara. Cuando menstruaba, tenía que prestarle atención todo el tiempo, haciendo ejercicio tras ejercicio para reducir mi dolor. Mi nuevo trabajo de monitoreo constante de este proceso femenino natural (que yo odiaba tanto) resultaba contraintuitivo.



			Aunque sentía que no lo había comprendido del todo, continué aplicando algunos de los protocolos de medicina energética de Donna, pero tomé la decisión de profundizar en mi método de sanación. Quería aprender por qué o cómo mi energía se estaba quedando estancada.



			¿Por qué algunas personas sanan permanente y completamente, mientras otras no? Había conocido a varias personas a lo largo de mi travesía, quienes se habían curado de sus padecimientos mediante lo que me parecía una puñalada de simplicidad: inyecciones de vitamina B, suplementos de quinina, eliminar el gluten o remedios similares. ¿Por qué yo no?



			Rápidamente tuve una epifanía: si tratar el cuerpo no resuelve el problema, entonces quizá el cuerpo no lo haya provocado por sí solo.



			Las piezas faltantes del pensamiento positivo



			Aunque siempre me había considerado una persona eternamente optimista, había comenzado a pensar que era un fracaso en la escuela del pensamiento positivo. O quizá era un poco más complicado y aún yo no había llegado lo suficientemente lejos. ¿Y si el efecto profundo de los pensamientos y emociones era tan grande que era la base general de mi mala salud?



			Fue entonces que empecé a analizar mi vida, no con coraje o culpa, sino a través de una sensación de vacío en forma de corazón que había en mí y que parecía estar esperando justo que llegara ese momento; era la sensación de que tenía que llenar algo en mí. Me abrí a la posibilidad de que mi vida y yo misma habíamos contribuido a que estuviera en esta situación, incluso si aún no tenía tanto sentido que así fuera. Después de todo, yo era el común denominador en un patrón que parecía manifestarse a través de diferentes enfermedades a lo largo de diversas etapas de mi vida.



			Con mayor claridad que nunca, comprendí mi deficiencia en el arte de dejar ir, en ser vulnerable y en confiar en la vida. Siempre había intentado controlar todo en mi vida, pues estaba convencida de que mi mundo sería más seguro si lo conseguía. Siempre había tenido que recordarme que debía respirar en tiempos de estrés; de otra forma, por naturaleza contenía la respiración. Con frecuencia me aguantaba las ganas de llorar, deseando ser el tipo de persona a la que no la afectaba nada. Me parecía que mis emociones estaban más seguras en los confines de mi cuerpo, y nunca consideré el costo que esto tendría.



			Mi mente es lógica, calmada y controlada, así que muchas veces trataba a mi corazón como si pudiera hacer lo mismo. Siempre he sido “la roca”, como muchos de mis amigos me dicen. Instintivamente sentía que adjudicarme los problemas de los demás era mi misión en la vida, y aceptaba esa misión sin pensarlo.



			Pensaba que mi intuición no funcionaba bien, pero comencé a darme cuenta de que la ignoraba cuando me susurraba. Me sentía incómoda al tomar decisiones basándome en algo que no fuera información justificable —soy Virgo hasta el tuétano—. Necesitaba de la lógica y de razones legítimas para librarme de relaciones que no eran buenas para mí, caminos profesionales que no me convenían, y más. Y me dominaba el miedo; no el miedo que se siente con las fobias, sino un tipo de miedo que me hacía sentir insegura todos los días, en todo sentido.



			Leí. Investigué. Reflexioné. Absorbí todos los trabajos del doctor Bernie Siegel, Luise Hay, del doctor Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto y de otros expertos. Me volví consciente de las posibles implicaciones que tenía lo que estaba descubriendo: esa energía emocional no procesada, las experiencias sin resolver, las creencias limitantes sobre cómo debe funcionar el mundo, el miedo, la negatividad y, en general, alejarte de aquello que concuerda con tu corazón… podría hacerte infeliz y también enfermarte. Era la pieza faltante de mi rompecabezas de pensamiento positivo. Mientras que “¡piensa positivo!” me había permitido llegar hasta cierto punto, con ello no lograba cambiar el rumbo de mi vida para sanarme por completo.



			Todas estas piezas recién descubiertas contribuyeron a intensificar el estrés que ahora considero que me pesaba demasiado, incluso para un cuerpo que había vuelto a nacer después de la terapia con células madre. Pensando en ello, estoy absolutamente segura de que el miedo de una recaída en la enfermedad de Lyme era algo tan presente que en sí misma contribuía a la degradación de mi salud. Creo que el hecho de que mis médicos en Londres me dieran de alta, me bastó para despertar a mi cuerpo del modo de pánico interno en el que estaba y hacerlo regresar al modo de sanación. Pero sabía que estar consciente de este modo de miedo no bastaba. Necesitaba encontrar la manera de transformar el patrón, si es que quería estar y mantenerme sana.



			Tienes el poder de sanarte a ti mismo



			Creo que a la doctora Shroff le resultó evidente que yo no habría tenido la capacidad de creer en lo que me decía en su momento, pero ella sabía que yo estaba cerca de lograrlo.



			Finalmente me detuve. Simplemente me detuve. Dejé de señalar mis síntomas y síndromes, así como sus supuestas causas externas. Miré hacia dentro. Hay un dicho que afirma que cuando un alumno está listo, el profesor aparece. Es muy cierto. La información que descubrí no era nueva, al igual que muchas cosas de las que “nos damos cuenta” o sobre las que tenemos una “epifanía” no suelen salir de información con la que nunca nos hayamos topado o que no esté ya en nuestro interior. La clave radica en estar listo. Puedes ver o escuchar lo mismo cien veces, pero hasta que estés listo, tu ser no lo recibirá. Necesitaba llegar al punto de estar tan harta de la enfermedad, la carga y la lucha, que simplemente me rehusé a seguir participando en ella; no en el sentido de luchar contra ella o enfadarme con ella, sino de que mi espíritu estaba realmente harto. Estaba lista para respirar profundamente, rendirme para volver a empezar y completar la experiencia por la que había estado atravesando.



			De repente, pude reconocer las veces que había sido condescendiente con el hecho de estar enferma, quizá pensando a nivel subconsciente que era mi manera de llevar el peso de los demás. Darme permiso de cuidarme a mí primero antes que a nadie me era algo desconocido, pero era una habilidad que resultaba fácil de adquirir con la enfermedad. Quizá incluso creía hasta cierto punto que estar enferma me daba cierto nivel de seguridad que no podía concebir de otra manera. Me protegía de un mundo en el que me resultaba demasiado difícil sentirme cómoda. Con todo esto, me separé de mi ser interior y me perdí, me alejé tanto que mi cuerpo me estaba hablando en la única manera en que sabía hacerlo: a través de síntomas.



			El proceso de autodescubrimiento y liberación de todo ya no se acoplaba con la vida que desesperadamente deseaba, no fue tan dramática ni trascendental, pero fue una cuestión de vida o muerte. A través del método de tres partes que compartiré contigo en este libro, hice lo que los doctores no pudieron hacer por mí, lo que las células madre no pudieron hacer por mí y lo que muchos dijeron que no lograría: sané por completo y de manera permanente. Hay algo de lo que me sentí completamente segura a lo largo del proceso. La bacteria sola no había causado mi enfermedad de Lyme y el desequilibrio hormonal que provocó mis problemas menstruales no actuó por sí mismo. Creo que la terapia de células madre fue el inicio de la reparación física de mi cuerpo. Sin duda, a ésta le ayudó mi crecimiento personal durante mi tiempo en India. Pero al final, el impacto de regresar a mi vida cotidiana provocó una sutil erosión en mi salud una vez más. Cambié mi cuerpo físico, pero no cambié mi vida y mi relación con ella. No sólo sé que mi desequilibrio emocional afectó de manera dramática mi sistema inmune, sino que creo que mi cuerpo estaba intentando desesperadamente llamar mi atención. Estaba intentando decirme que la manera en que estaba viviendo mi vida no era acorde con el yo que estaba destinada a ser. Aprendí sobre la posibilidad de volver a manifestar una enfermedad si uno no ataca el origen de la misma.



			La dramaturga Katori Hall lo describió mejor cuando dijo: “Era como si dios estuviera sosteniendo una bolsa de bendiciones y yo estuviera sosteniendo una bolsa de mierda, y cuando solté mi bolsa, dios dijo: ‘aquí tienes’”.



			Estaba lista y era el momento adecuado. No me importaban las excusas o los detalles de cómo había llegado a ese punto. No estaba atada a mi historia ni culpaba a las bacterias, los virus o las hormonas que me estaban atacando. Simplemente estaba dispuesta a ver que si yo era parte del reto, yo, también, era parte de la solución.



			Hasta ahora, la gente aún me pregunta: “¿Cómo supiste cómo sanar?” Y la verdad es que no lo sabía. Pero estaba lista para hacer la parte que me tocaba e intentarlo. Estar enferma no era mi culpa, pero si quería aliviarme, tenía que ser mi responsabilidad.



			Cerré los ojos con fuerza y dejé que las cosas se dieran, en lugar de forzarme a vivirlas. Tuve que ser sumamente valiente para girar en esa dirección, pero es posible que cualquier persona lo logre. Decidí que no tenía alternativa más allá de confiar profundamente en el camino por el que estaba avanzando y si fracasaba, al menos podía estar orgullosa de mí misma. Me abracé a la travesía, a la vez que la solté; un equilibrio que quizá sea el mayor de mis logros. Participé en mi camino de vida, pero también lo dejé desenvolverse a su manera y en su tiempo. Cuando hice este cambio mental, todo se volvió más fácil. Poco a poco me abrí exactamente a lo que necesitaba hacer, en el momento adecuado en que necesitaba hacerlo. Permití que algo me atravesara y confié en un proceso que era más grande que yo misma.



			Tu camino también se desenvolverá en sus tiempos perfectos, revelando las piezas del rompecabezas conforme estén listas para ser sanadas. No siempre será en el tiempo en que tú lo deseas, pero será. El reto está en hacer el trabajo, sabiendo que lo que quieres ya está en camino.



			En cada momento en que me rebasaba el miedo y la duda, me concentraba en esas sencillas palabras de Ram Dass: Be Here Now. Y cuando superaba el momento, volvía a intentarlo. A veces tropezaba en el proceso, pero seguí aprendiendo nuevas maneras de ingresar a mi sistema de energía, y si alguna me parecía coherente, la aplicaba.



			Lo que no me parecía coherente, lo dejaba de lado. Fui más allá de pensar positivo y encontré algo superior: sentir positivo. Lo logré penetrando en lo más profundo de mi ser y destapando cosas que ya no me funcionaban: creencias, energías, emociones y patrones. Y después de muchas veces de prueba y error, lágrimas y triunfos, me curé hasta lo más profundo únicamente con ayuda de mi guía interior. No fui perfecta, por supuesto que no, pero hice lo que pude, lo más seguido que pude. Y con eso bastó. Poco a poco solté mi bolsa de mierda y, conforme lo hice, llegaron las bendiciones. Las alergias desaparecieron, el virus de Epstein-Barr cedió y mi sistema inmune se volvió a fortalecer, como una fuerza abundante que no se puede derrumbar con facilidad.



			Convertirte en el verdadero tú



			Todo lo relacionado con el bienestar se apoya en esta sencilla regla que he aprendido: debes convertirte en quien verdaderamente eres. Debes ser el verdadero tú. Eso quiere decir que debes amarte, aceptarte y ser tú sin importar nada más. No puedes adoptar energía de otros, ni miedo, ni ninguna otra cosa. No está permitido vivir a medias o aspirar a poco. Esta travesía de sanación consiste en ser tú. De hecho, la verdadera sanación no se mide por llegar a un lugar en el que estés libre de emociones negativas o conseguir sanar físicamente. Realmente creo que alejarte o separarte de tu ser interior, o de quien realmente eres, es la raíz del descontento en la mente y el cuerpo. No estás roto, ni necesitas arreglo. No estás equivocado, ni necesitas corregirte. No necesitas autoayuda; necesitas amor a ti mismo. Sólo necesitas encontrarte, y quedarte ahí.



			Hay muchas maneras en las que reducimos nuestro verdadero yo. Para mí es fácil decir: “sé el verdadero tú” o “conviértete en quien realmente eres”, pero puede resultar difícil reconocer la manera en que no estamos haciendo o siendo eso. Conforme nos hacemos adultos, podemos separarnos tanto de nuestra verdadera naturaleza, que perdemos nuestro punto de referencia: quién es la persona que llevamos dentro. En un intento de conceptualizar esta idea para que la entiendas mejor, te presento mi lista personal como ejemplo. Éstas son las cosas que ahora veo que provocaron que reprimiera mi luz más auténtica y profunda, y que, en consecuencia, contribuyeron con mi enfermedad. Te sugiero que hagas una lista similar de las maneras en que crees que estás haciendo lo mismo. Quizá te asuste tanto hacer tu lista como a mí me asusta compartir la mía, pero todos nacemos siendo valientes.



				Miedo. Yo lo llamaba “ansiedad” y nunca me pareció que equivaliera a sentir “miedo” pero, en el fondo, era temerosa. Éstas son algunas de las cosas que me asustaban: miedo a compartir y expresar emoción, miedo a fracasar en alguna cosa, miedo a que la gente se enojara conmigo, miedo a confiar en mí misma, miedo de que mis padres murieran, miedo de tener un accidente o lastimarme, miedo a lesionarme en los deportes, miedo a cometer un error, miedo a viajar y a los lugares pequeños, miedo a las multitudes, miedo a los gérmenes, miedo a no tener el control de todo, miedo a no tener dinero, miedo a no agradarle a la gente, y la lista sigue. Definitivamente no estamos hechos para vivir dominados por el miedo.




				Relaciones. Descubrí que estaba en relaciones que sabía que no eran buenas para mí. Las relaciones en sí mismas creaban situaciones en las que yo evitaba decir lo que opinaba y vivía preocupada de hacer enojar a mi pareja, de que sintiera que yo no era suficientemente interesante o divertida, y me sentía responsable de dar solución a las inseguridades de mi pareja. Quizá lo que más me hacía daño era que no era honesta conmigo sobre estas relaciones. Me convencía de no escuchar lo que mi intuición decía: que esa relación no era sana para mí. Convencernos de algo que no sentimos cierto causa conflicto en nuestro interior y es dañino para nuestro ser. Todos estos ajustes y filtros que hacía de mí evitaban que fuera yo.




				Retarme. Aunque en algunos aspectos me hacía demasiado responsable de las cosas, en otros, me acobardaba. Desde que empecé a trabajar, rara vez tuve trabajos con los que me sentí bien. Nunca me gustó la escuela, ni sentí que fuera buena estudiante, así que me cerré la oportunidad de tener la educación que me hubiera permitido encontrar algo que disfrutara. Me sentía tan insegura en la escuela que ni siquiera intenté hacer una carrera universitaria de cuatro años porque me aterraba hacer los exámenes de ingreso. En pocas palabras limité las opciones que tenía para mi vida porque me daba miedo hacer un examen. Es el tipo de cosas tontas que hacemos. En ningún sentido creo que una persona deba tener educación universitaria para ser exitosa (aún no tengo un título, pero me siento completamente tranquila al respecto), pero sí creo que debemos apelar a nuestra grandeza. Necesitamos hacernos responsables para lograr metas difíciles. No podemos acobardarnos cuando algo nos asusta si eso puede ayudarnos a avanzar.




				Autocrítica. Era terriblemente dura conmigo misma. De hecho, si hubiera sido alguien más, seguramente mi trato hubiera sido considerado como abuso. Me reprochaba por cada pequeño error e imperfección y siempre esperaba más de mí que lo humanamente posible. Me costaba simplemente dejar ir y divertirme sin monitorear constantemente mi comportamiento. La alegría es parte de nuestra verdadera naturaleza, y suprimirla es extremadamente contraproducente para nuestro bienestar. Aprender a ser menos dura conmigo no sólo me fue benéfico, sino que también era necesario.




				Autosacrificio. Me resistía intensamente a herir los sentimientos de la gente, incluso si lo hacía de manera no intencional. Debido a ello, lo evitaba a toda costa y pagaba el precio, emocional y físicamente. Hacía cosas que no quería, me ponía en último lugar, nunca decía que no a los demás y sí a mí, me aseguraba de sufrir por alguien si eso podía librar a esa persona del sufrimiento, y era demasiado comprensiva con la gente que me hería. El autosacrificio aparece de muchas maneras y siempre es dañino.






			Espero que esta lista te dé ejemplos claros sobre cómo bloqueamos nuestro verdadero yo evitando que salga. Cuando comparto esto con mis clientes suelen decir cosas como: “¡Vaya, no puedo imaginar cómo podías estar tan mal!” Me río porque sé que aún faltan cosas en esa lista. Pero definitivamente soy prueba de que uno puede salir de todo esto sintiéndose más feliz y sano.



			Lo más importante es superarlo todo y encontrar la manera de ser tú sin disculparte por ello. Entre más puedas hacerlo, mejor se sentirá tu vida. Se le llama “estar alineado” (con la persona que eres, no con los demás), y es más increíble de lo que puedes imaginar. Tu energía fluirá, tu cuerpo estará en modo de sanación total y estarás en la ruta adecuada para vivir milagros. Como bono, la vida también será súper divertida y millones de veces más fácil que lo que es ahora.



			El mayor trabajo en nuestras vidas consiste en liberar todo aquello que no está comprendido por ese paradigma. No siempre pasa de la noche a la mañana, pero mientras estés dispuesto a estar “en el aquí y en el ahora” una y otra vez, te puedo decir con toda honestidad que esto te funcionará.



			De hecho, vivo mi vida como un ejemplo de lo que es sanar: una combinación entre vivir una vida espiritual en un cuerpo que se siente bien mientras que, a veces también como mucha pizza, pierdo por completo mi perspectiva Zen y practico ser un hermoso desastre humano. Esta travesía hacia una verdadera y duradera sanación no es una que te separe del mundo y de la realidad. Es una que integra lo mejor de ti en todo lo que te rodea. “La gran pregunta”, como dice Joseph Campbell en The Power of Myth: “Es si vas a poder dar un sí sincero a tu aventura”.



			Ahora, ¿estás listo para soltar tu bolsa de mierda y hacer el mejor viaje de tu vida?

			

			
				
					1. Centros de Prevención y Control de Enfermedades. CDC Provides Estimate of Americans Diagnosed with Lyme Disease Each Year, 19 de agosto de 2013, <www.cdc.gov/media/releases/2013/p0819-lyme-disease.html>.
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