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Prólogo 




			 




			Me ha dado miedo escribir este prólogo. Es más, he sentido un miedo gélido al redactar este libro. 




			Y también he sentido una vergüenza bochornosa al editar estas páginas. 




			Porque la duda es palpable y porque siento que esa vocecita interior de la duda reaparece cuando menos quiero sentirla. 




			No sé si la sentirás así también. 




			Lo que sí sé que volvió, conforme avanzaba en la escritura del Alto en Espíritu, fue la culpa. 




			¿Culpa por escribir un libro? 




			Más bien culpa al seguir escribiendo en vez de tener mi consulta médica y dedicarme a atender pacientes todos los días, como lo haría cualquier médico treintañero y «serio». 




			Como si el acto creativo de escribir, pero vivido como escritura terapéutica (algo que también se llama biblioterapia), despertara sensaciones que me gustaría sumergir en la urdimbre del pasado pisado. 




			Quizás eso sí lo has sentido. 




			Lo anterior me hace recordar a un gran hermano terrícola que me dijo que, para poder escribir el Alto en Espíritu, tendría que conectar con mi propio espíritu. 




			Pero parece que la presunta conexión espiritual a través de la escritura traía aparejado volver a sentir miedo, vergüenza, duda y culpa. 




			Culpable por «la medicina» que leerás en las siguientes páginas. 




			Dubitativo de lo que puedo aportar para la salud y literatura de este mundo, incluso luego de dos libros ya paridos por esta cuerpa. 




			Avergonzado de que mi escritura quizás no haya sido lo suficientemente literaria para ser considerada en el mundo de las letras, pero tampoco todo lo compleja y profesional que se espera para conseguir un espacio en el mundo de la divulgación científica. 




			Y miedoso. Temeroso por cómo «se me va» el tiempo escribiendo, cuando «debería» haber tenido listo este libro unos meses atrás. 




			Qué risa y qué paradójico que un libro llamado Alto en Espíritu pueda hacerme sentir estas cosas. 




			¿Tu espíritu también te ha hecho sentir cosas que no querías? 




			¿No se suponía que la espiritualidad de ahora era divertida y al alcance de todos por ser buena, bonita y barata? 




			Al menos es lo que rezan algunos anuncios comerciales en mis redes sociales. O lo que veo que pregonan perfiles de coaching espiritual y agencias de retiros holísticos que, en un fin de semana, prometen sanarte de cuanto trauma o bloqueo de chakra habido y por haber tienes. 




			Sin embargo, al menos al comienzo, la escritura del Alto en Espíritu me llevó a estas cuatro sensaciones que creía «resueltas», pero que reaparecieron en los más novedosos formatos descritos antes. 




			Y es así como quiero dar inicio a este nuevo libro sobre medicina y ciencia, pero que lleva la palabra «espíritu» entremedio. 




			Medicina, espíritu y ciencia... ¿haciendo un trío? ¿El Dr. Nico Soto? ¿Haciendo un tercer libro de la saga «Alto en... »? 




			¿Este Dr. Nico Soto bromeando con preguntas retóricas? 




			¿Una pregunta dentro de otra pregunta? 




			¿Un libro dentro de otro libro? 




			El origen.. ¿película, eres tú? ¿Interestelar? 




			Sí, sí, sí, sí, sí, sí, sí y sí. Y creo que ahí respondí todas las preguntas previas. 




			Y volviendo a lo anterior: ¿será todo esto algo espiritual también? ¿Entre la medicina y la ciencia? ¿Un proceso entre la medicina y la ciencia? 




			¡Con razón sentía los procesos de miedo, vergüenza, culpa y duda! Y estos no parecen tan simples de responder. 




			Pero demostraré a lo largo de estas páginas cómo vivenciar y descomplejizar este y otros procesos, pero narrándoselos. 




			Si recuerdas esas otras formas de hacer medicina llamadas medicina integrativa y medicina antroposófica (¡gracias, librito Alto en Salud por permitirme enseñarle esto a tantos lectores!), tú y yo podríamos «utilizar» estos procesos complejos a nuestro favor si es que los integramos «de otro modelo» al que tradicionalmente se nos ha enseñado, por ejemplo, sin caer en el dualismo. 




			Es decir, ninguno de estos cuatro procesos es negativo ni malo, tampoco bueno ni positivo. No se caracterizan por ser duales. 




			«¡Qué vintage pensar así!», exclamaría con humor tu sabio Yo interior, que es extranítido y con tremendo flow integral. 




			Son procesos que necesitan de tu dedicación para ser observados, analizados, digeridos, integrados y transformados. Un espacio dentro de esta vida que vivimos a través del tiempo (horas, días, meses, años). 




			Y para que quede aún mas clara la diferencia: si se nos ocurriera ser más tradicionales para vivir con miedo, vergüenza, culpa y duda, estos cuatro procesos podrían catalogarse como «no resueltos». Podrían observarse como patologías estancadas, fatales y ominosas, que haciéndose cada vez más difíciles de superar conforme el tiempo pasa, ponen trabas para lograr tu sanación rápida. 




			«¡No te atrevas a sentirte mal!», exclaman los paradigmas vintage y tradicionales. «Si osases volver a sentirte mal no sabes lo que te espera», te amenazan como tus peores cruellas, úrsulas y maléficas. 




			Pero el Alto en Salud ya nos invitaba a otra forma de hacer medicina, recordemos, con más integración, observación y autoconsciencia. 




			Y que conforme aceptamos «vivir de forma más integrativa» (o «vivir de forma más espiritual»), nos damos cuenta de que tampoco es siempre tan bueno, bonito y barato como nos lo han querido vender. 




			Sobre todo esos procesos «abstractos» y que no son, necesariamente, diagnósticos ni enfermedades que puedan ser medidos por exámenes de laboratorio o tecnología más materialista. 




			Yo lo encuentro complejo, ¿no te parece? 




			Por eso te hablaba de que el Alto en Espíritu tratará de enseñarte a descomplejizar estos procesos médicos de una forma como nunca habías leído ciencia y medicina. 




			En simple, pero con sendo plot-twist integrativo. 




			Para esto ocuparé el superpoder de la narración de distintos procesos, pero desde tres diferentes perspectivas, para que puedas aprender que, a través de la lectura, un proceso médico que a simple vista es muy complejo puedes observarlo, analizarlo, digerirlo, integrarlo y transformarlo, sobre todo si alguien o algo nos ayuda (por ejemplo, un libro de ciencia y medicina integrativa y antroposófica como este). 




			Y al mismo tiempo, puedas sentir que tu «Yo» se identifica con más de alguno de los procesos narrados en el Alto en Espíritu. 




			¿Ves? Si no logro estos dos objetivos principales en al menos alguno de los procesos que leerás (además de que te emociones con risas, recuerdos o pensamientos), me expongo a que tengas la libertad de olvidar este libro por completo una vez que lo leas. Para cambiarlo por otra lectura. 




			Lo sé, me estoy exponiendo a sentir más procesos de miedo, vergüenza, duda y culpa si no completo mis objetivos medicinales de este tercer libro. Pero al menos me quedo con la alegría de no haber permitido que estos cuatro procesos paralizaran a mi «Yo» escritor. Ese que quiere seguir enseñando y compartiendo medicina e historias a través de sus libros. Que quiere seguir compartiendo su espíritu. 




			Pero si no logro traspasar estas enseñanzas, avísame si te gustaría leer otra cosita. Mira que te puedo dar excelentes recomendaciones literarias. 




			Porque la biblioterapia debe continuar, ¿no? 




			Así que si encuentras, por ejemplo, enseñanzas en los libros de fantasía o de ciencia ficción, te puedo recomendar algunos que me volaron la cabeza (spoiler: Brandon Sanderson, Cixin Liu, Frank Herbert o Susanna Clarke). O quizás unas ayudas distópicas y filosóficas que perrearon con mi cerebro (spoiler 2: Margaret Atwood, Byung-Chul Han, Hanya Yanagihara o Tomas Mann). O un librito latinoamericano que expanda tu corazón (spoiler 3: Roberto Bolaño, Isabel Allende o José Donoso). 




			Pero déjame intentarlo primero con el libro Alto en Espíritu. 




			Te deseo un viaje que encienda tu salud, altísimo en espíritu, excelso en medicina integrativa y suculento en medicina antroposófica. Ya que mi viaje escribiendo este libro tuvo de todo esto y mucho más. Procesos que nunca imaginé llegaría a describirte mediante la escritura. 




			

	 


	 	

	 



	 		 




			
Ciencia anímico-espiritual 




			 




			Si existe algo a lo que las medicinas integrativa y antroposófica le colocan ahínco, y con un no despreciable nivel de frenesí científico, es a la irrefutable realidad del movimiento.1 




			¡Toda tu biología está en movimiento! 




			 




			1. La sangre nutritiva que no deja de fluir (moverse) por tus venas y arterias. Traslada moleculillas (proteínas, carbohidratos, lípidos, vitaminas, minerales) y átomos (carbono, nitrógeno, oxígeno, fierro y más) a tus órganos. Incluso los nutre, pero en «planos suprasensibles» o «anímico-espirituales», como les gusta decir a quienes ejercen la medicina antroposófica. La comida no nutriría solo tu cuerpo físico ni se reduciría a calorías o números inertes, sino que abarcaría la nutrición de tus otros cuerpos. Por eso la medicina antroposófica no solo le da mucha importancia a que la alimentación sea vegetal, integral y mínimamente procesada, sino que también a los procesos de producción de estos alimentos y a la utilización ecológica de los suelos del planeta (agricultura biodinámica).2 




			 




			2. También se mueven tus articulaciones, huesos y sistema muscular, que de llegar a caer en «la inercia del sedentarismo» (una maldición biológica digna de la bruja sedentaria más sedentaria de todas las brujas sedentarias) se degeneran más rápido o de modo más grave. El terrícola sedentario va olvidando sus movedizos superpoderes que le otorga su innata biología articular, ósea y musculosa. Superpoderes que le permiten erguirse, caminar, saltar, respirar, tocar, hablar, amar, viajar, ar ar. Esta movilidad que te regala tu sistema musculoesquelético permitiría «sostener la expresión de tu espíritu en la Tierra», como podrás leer en algún libro de antroposofía (esos que se van en la volada filosófica para explicar materias de salud integrativa). 




			 




			3. Para qué hablar de tu sistema nervioso, a ese nadie lo pilla de lo raudo que va moviéndose. El axón neuronal se desporaliza y repolariza tan rápido que me dan náuseas y me maravillo al mismo tiempo al recordar cuando me enseñaron todo esto en mis primeras clases de neurofisiología universitaria. Las fibras nerviosas se decusan de una manera que parece intempestiva, pero que al estudiar neuroanatomía cobra sentido. Los impulsos nerviosos se mueven saltando por estas fibras mielinizadas de aquí para allá y a velocidades de infarto. «Este sistema nervioso es una manifestación física de los impulsos del cuerpo astral (impulsos astrales)», indica la profe antroposófica. «También llamado cuerpo anímico o mental, es el encargado de imprimir sus impulsos astrales en tu cuerpo físico, creando imágenes de los procesos que vive el Yo del ser humano (imágenes anímico-espirituales)». Y me llega un recuerdo del doctor Armin Husemann que nos hacía clases en Alemania (o bien, mi cuerpo astral imprime una imagen de un proceso que vivió mi Yo del pasado). Recuerdo al doc enseñando estas abstracciones del pensar médico a imberbes profesionales de la salud. Tocaba el piano, nos leía libros o dibujaba en la pizarra para que lográramos comprender el cuerpo anímico. Esas dos primeras horas de clase matutina se convertían en reales giros de trama literaria para la medicina convencional, que de manera inesperada se transformaba en medicina integrativa y antroposófica. Fueron tres años mágicos. 




			 




			4. Y los bailarines apodados sistema inmune y sistema digestivo. El primero, con una capacidad innata y adaptativa para realizar twerks inmunológicos, break dances de memoria linfocitaria celular, batallas musicales de regulación inflamatoria, freestyle coreográfico para moverse de un lugar a otro (diapédesis), y un regio voguing de presentación antigénica en diferentes escenarios linfáticos (linfonodos). ¿Y el segundo? El sistema digestivo ha canalizado la maestría del movimiento físico. Sus sensuales movimientos peristálticos sonrojan a sus espectadores (microbiota). Sus sinuosas ondulaciones llegan a reproducir peculiares sonidos abdominales de reverberantes consecuencias gaseosas. Y su retorcida naturaleza intestinal envía tornadizos mensajes a los sistemas inmune, nervioso, musculoesquelético o sanguíneo, a todos al mismo tiempo, o de manera intercalada. No por nada obtuvo el título de «segundo cerebro».3 




			 




			¿Te das cuenta, wachini? 




			¡Toda tu biología está en movimiento! 




			Y te das cuenta de que también podemos hablar de medicina con otras palabras, de un modo aparentemente menos científico pero que, además de ayudarnos a integrar la irrefutabilidad del movimiento en el que se encuentra nuestra biología, nos permite imaginar la medicina de manera novedosa. Leer medicina como nunca antes lo habíamos hecho. Medicina que pueda encender tu salud. 




			Con estos cuatro ejemplos, ahora puedes comprender que la ciencia anímico-espiritual (o metodología científica antroposófica) no se basa solo en análisis cuantificables de laboratorio. Esta ciencia también busca explicar aquellos fenómenos biológicos que ocurren en tu diario vivir (procesos), pero que a veces son difícilmente cuantificables, como sensaciones, pensamientos, emociones, recuerdos o patrones de comportamiento. 




			Para ello, la ciencia anímico-espiritual hará uso de otras herramientas que podrían potencialmente manifestarse desde tu Yo (tu espíritu, desde esta visión). Y que te ayudarán a observar, analizar, digerir, integrar y transformar tus diferentes procesos personales. 




			Por ejemplo, utilizará las bellas artes. En el caso del libro Alto en Espíritu, encontrarás el arte de la literatura aplicado a la medicina. 




			Me di cuenta de esto aprendiendo medicina antroposófica: que el método científico de observación, hipótesis, pruebas, análisis, discusiones y conclusiones podía usarse para comprender cosas que nos mostraran procesos que van más allá de sus manifestaciones físicas, como síntomas, signos, resultados de exámenes o diagnósticos anatomopatológicos. 




			Esta ciencia anímico-espiritual hizo que algo en mi forma de estudiar la medicina se moviera, cambiase, se encendiese. 




			Y algo así también podría ocurrirte leyendo el libro Alto en Espíritu. 




			Es más, algo en tu espíritu (si es que ocupamos parte del lenguaje antroposófico) podría encenderse leyendo el despliegue literario de narraciones de procesos de contenido médico. 




			Y ojo, que no estoy diciendo que el método científico que utiliza la medicina tradicional (biomédica, convencional, occidental o alópata, se usan como sinónimos) esté errado o sea malo en su totalidad. De hecho, realiza una labor enorme para investigar y comprender un sinfín de procesos físicos tuyos y míos, si es que acotamos su labor a las áreas de la salud. Es más, sería ideal que ambas ciencias se integrasen, porque el paradigma científico tradicional tiene mucho que enseñarnos. Y déjenme imaginar más cosas: esta integración de métodos científicos podría luego ser aplicada en el tratamiento que entregan los profesionales de la salud, incluso convertirse en una nueva especialidad médica. Especializada en lo integrativo, en lo antroposófico o en otras formas de hacer medicina. 




			Aunque quizás la palabra especialización podría cambiarse, ya que no suena tan integrativa... ¡Vaya a saber uno cómo podría llamarse! ¿Acaso me vieron cara de adivina? (Si conoces a una bruja adivina de las wenas, de esas secas para ayudar al mundo... ¿me mandai su contacto?). 




			¿Medicina expandida en lo integrativo?, ¿expandida en lo antroposófico? 




			I don’t know. 




			Ayúdenme. 




			Retomando, que no te quepa la menor duda de que también integré la ciencia anímico-espiritual para redactar las páginas de Alto en Espíritu. 




			Algo de aquella estructura pedagógica traté de manifestar en la escritura del libro Alto en Salud .4 Es por ello que los capítulos eran Preguntas y no afirmaciones científicas (como podría ocurrir en el paradigma convencional). Ya que para la ciencia anímico-espiritual, importan un poco más las preguntas (las reflexiones que hace tu Yo, tu espíritu) que las respuestas precipitadas y/o veladas por tu patrones o creencias preconcebidas. Llegar a la meta predeterminada, encontrar el fármaco santo grial y terminar de escribir la conclusión final del paper, no es lo único importante para esta expansión de la ciencia en lo antroposófico. Porque también es importante observar (tu Yo, tu autoconsciencia, tu espíritu observan), los procesos que aparecieron: desde el que antecede al planteamiento de la hipótesis, unido al proceso que se manifiesta durante la investigación, hasta aquel que se extrapola más allá del término de la investigación. 




			Es decir, para la ciencia anímico-espiritual, tendrías que observar los procesos que ocurren durante tu vida como elementos que forman un proceso más grande y que va moviéndose en el tiempo, transformándose (¡No existe la imagen de estancamiento que a veces produce el sedentarismo!). 




			Con algo de esta metodología también escribí el Alto en Mitos, utilizando la herramienta artística de la narrativa humorística e irónica, con el objetivo de explicar conceptos de alimentación científico-terapéutica que aquel libro enseñaba.5 Esto, porque para la ciencia anímico-espiritual reírse también podría apoyar el proceso del aprendizaje. Sobre todo si son contenidos más complejos, que abarcan temas científicos y en un lenguaje médico reservado solo para un grupo humano (los profesionales de la salud). Algo que también ocurre en infinitas áreas del conocimiento y que queda velado para otros grupos humanos. 




			¡Vaya uno a saber los galimatías lingüísticos que utilizan las materias de derecho, geografía o astronomía! (¿pero no te gustaría aprender un poco más de aquellos humanos que se especializaron en estos temas? Yo igoals voy, pa mí sería demasiado bakán). 




			Obviamente no es necesario que hayas leído los dos libros previos para que alguno de los procesos aquí narrados logre que algo en tu Yo se sienta identificado. 




			¿Recuerdas los dos objetivos que te prologué? Porque yo no los he olvidado, no señor. Si los olvidaste, no pasa nada, irás encontrándolos a medida que avanzas y te mueves a través de esta lectura. 




			Así es como el grueso de este libro tratará de enseñarte mediante la narración de procesos de salud y enfermedad. 




			Estos procesos podrían asemejarse a los procesos que has vivido, estás viviendo o vivirás (o que tu espíritu procesará, como diría la ciencia anímico-espiritual). 




			Y para la antroposofía, al conjunto de estos procesos se le llama Biografía Humana. Que también involucra el tiempo que pasaría tu espíritu viviendo procesos mientras habita un cuerpo físico. 




			Estos procesos pueden agruparse en periodos de siete años de duración y reciben el nombre de septenios. Por ejemplo: los procesos que ocurren en el rango de tiempo que inicia a los cero años y termina a los siete, y luego, los procesos que van de los siete años a los catorce. Y le vas sumando siete años. 




			¿Me sigues? 




			Recabar la información que ocurre en los septenios de un ser humano a través de la entrevista médica es fundamental para la praxis de la medicina antroposófica. Porque dentro de estos periodos de tiempo irían sucediendo procesos que formarían parte de un aprendizaje que quizás necesita integrar el ser humano entrevistado. 




			Como ejemplo de proceso  que ocurre dentro de un septenio, está el proceso diagnóstico de una enfermedad. O sea, que te «diagnostiquen alguna patología», si es que lo vemos desde un lenguaje médico más convencional. 




			Pero no te preocupes, que existen muchos otros ejemplos de procesos que no tienen que ver con enfermedades. A ver si se te ocurre alguno. 




			«¡No tenemos por qué basar nuestra vida en pasar enfermos!», diría una terapeuta integrativa. 




			Sabiendo todo lo anterior, me di a la tarea de reestructurar estos rangos de tiempo al momento de redactar el índice del Alto en Espíritu, ya que así me fue más fácil ordenar los procesos de salud y enfermedad que leerás. 




			Debido a esto, la arquitectura de este libro tiene cinco partes subdivididas en siete procesos cada una (ahora puedes revisar el índice para que te quede aún más claro). 




			Y como para la ciencia anímico-espiritual también es muy importante observar los procesos que nos ocurren, cada uno de estos siete procesos narrados será observado desde al menos tres perspectivas diferentes (excepto la parte V en la que los procesos son un salto hacia el futuro de la medicina y quedarán abiertos a tu imaginación). 




			Cinco partes. Siete procesos. Tres perspectivas. Narraciones cortitas pero contundentes. Para que todo te quede más integrado (te dije que me iba a tomar en serio los dos objetivos). 




			Y no te preocupes si se mueven las diferentes voces narrativas que albergan estas páginas, pues forma parte de este viaje Alto en Espíritu. 




			«Pero oiga, Dr. Nico Soto...» (apareció la Soa Moerticia, gran personaje que le sigue dando alegría a mi tiktok y a mi libro Alto en Salud). «¿En qué parte de sus objetivos está el disfrutar? ¿Acaso la antroposofía no disfruta la vida?». 




			«¡Es que Moerticia!, si no logro que disfrutes al menos una de las páginas de este libro, por favor tíramelo por la cabeza y me pongo a escribir otra cosa, porque siempre se puede más», le contesto con humor a la Soa. 




			Así que de la mano de esta ciencia anímico-espiritual, me alegra contarte que ya va comenzando este viaje de procesos y medicina (pero antes, y para practicar la paciencia, escribí dos capítulos que te ayudarán a entender el contexto social en el que se enmarca este libro). 




			Finalmente, si entendiste poco de este capítulo que ya llega a su fin, te aconsejo tranquilidad y paciencia. Te prometo que poco a poco, proceso a proceso, todo irá tomando alguna forma. Y que cuando releas el Alto en Espíritu, en un futuro no muy lejano, el proceso del entendimiento seguirá emergiendo de sus páginas. 




			¿Quién te dijo que tenías que entender todo de una vez? 




			Ese no fui yo. 




	 


	 	

	 



	 		 




			
Mitos de la espiritualidad 




			 




			Nadie me advirtió que tratar de vivir una vida de forma integrativa y espiritual podía ser complejo. Menos la industria del espíritu, que en más de una ocasión ha tapizado la pantalla de mi celular, intentando venderme ideas diferentes y más simples de lo que sería una vida espiritual. Sobre todo si comparo esta venta cibernética con las enseñanzas de las medicinas integrativa y antroposófica. Lo bueno es que es fácil detectar esta venta de ideas, porque se basan en los mitos de la espiritualidad. 




			O acaso te creíste los siguientes mitos, que para ser espiritual: 




			 




			1. Debes hacer yoga. 




			2. No deberías estar estresada/e/i/o/u/x. 




			3. Debes dormir mínimo ocho a diez horas, si no tu cuerpa no se regenera. 




			4. No puedes enfermarte, tener depre o tomar fármacos convencionales. 




			5. Tienes la obligación de levantarte a las cinco o seis de la mañana, pero a meditar, rezar o a practicar alguna religión (idealmente una que venga de Oriente). 




			6. Es imperativo que recicles, o mejor, que reutilices, que tengas consciencia ecológica y que no uses ni mal uses tu tiempo ni el del planeta. 




			7. Debes ser vegan, antiespecista, abolicionista, feminista, animalista, de comercio justo, gluten-free, soy-free, todo-free (ice, ice, baby!), organic, non-GMO y, obvio, tener una huerta orgánica y hablar con las plantas. 




			8. Debes ir a todos los cursos y talleres, leerte todos los libros, escuchar todos los podcasts y ver todas las pelis o documentales que tengan el apellido «espiritual» (pa avanzar de nivel, po... ¿Quién ganará en el Street Fighter Spiritual? ¿Quién tiene más prana, más poder y más chi?) 




			9. Ten siempre relaciones sexo-afectivamente amorosas y responsables, conscientes, sin equivocarte, sin aprender de tus errores en el proceso, porque ya deberías saberlo todo; si ahora la información está gratis en redes sociales, basta leer y ya tendrías que tener promedio 7 final, 850 puntos y 5 estrellas en la prueba espiritual. 




			10. Escuchar mantras o música espiritual. Y obvio, no escuchar reggaetón, no lo hagas, porque toda esa música es perversa y todos quienes la cantan o bailan al compás de ese perverso ritmo de los tambores son misóginos y solo quieren tener sexo (antes, tu abuelita religiosa de corazón te habría dicho que es música del diablo, satánica, de pecadores). 




			11. Se te debiera «notar» lo espiritual, por lo que deberías, quizás, no lo sé, hacerte tatuajes, colocarte unos cuantos piercings y ocupar ropa reciclada con los colores de la pachamama (o mejor reutilizada, americana y de segunda mano). 




			12. Podría seguir. ¿Quieren que siga? Eh Eh Eh!!! Vamoh que yo le meto. 




			13. No se permitirán las bromas falocéntricas ni el humor de ningún tipo, reírse es funable, hay que ser serios, sobre todo ahora que el predominio es de la mujer, porque los hombres tienen la culpa de todo y merecen ser castigados, sean quienes sean y tengan la edad que tengan. La madre tierra te lo mostró. 




			14. Estar siempre canalizando información y tirarte unos honguitos o fumarte un cañito en la naturaleza, ojalá mientras caminas descalzo, tomas agua purificada a la que le hicieron reiki y te sacan la carta astral, porque si no «pierdes la conexión». 




			15. Tus relaciones sexuales tienen que ser, y esto sí que es imperativo, muy conscientes, siempre sanadoras, sexo terapéutico, tantra, solo con terapeados y resueltos, no mezclando tu energía con gente tóxica, limpia de toxicidades ajenas porque, recuerda, eres espiritual. 




			16. No usar redes sociales, o muy poco, solo siguiendo a gente consciente, conectada y despierta, no para divertirte, de lo contrario caerás en la vida banal. Controlando cuánta exposición a las pantallas tuviste durante el día para que no se bloquee tu glándula pineal. 




			17. Estar sana o en proceso de sanación constante, con tarot, gemoterapia, flores de Bach, acupuntura, quiropráctico, salud integrativa, biodanza, masoterapia, medicina antroposófica, numerología, naturopatía, theta healing, tre, sueros vitamínicos, hidroterapia de colon, baños de agua fría o depurando metales pesados con ayunos intermitentes. Porque así serás un buen partido espiritual, con proyección en la era de Acuario. 




			18. Ojo con el odio y la rabia, que son malas emociones, mal ahí, porque solo el amor y la felicidad están permitidos en el mundo espiritual. Siempre positiva, sonriente, si no te vas enfermar y enfermarse es malo. 




			19. Haber viajado al sudeste asiático o «tener mundo», porque otras culturas son mejores que la de tu país latino, maleducado, sucio, tercermundista, onunista y que cayó en el nuevo orden mundial. 




			20. No caer ni estar en la matrix, ahí pierdes tu espiritualidad. 




			21. Nunca, pero nunca, ser privilegiade, exitose ni estar contente por tus logros, porque el mundo está muy mal, así que es mejor no destacar; los espíritus no destacan, ¡es que son tan humildes!, solidarios, compasivos, tan empáticos. Mejor vivir en el campo y con poco contacto con las personas, como en cuarentena, porque la naturaleza es espiritual, igual que tú, ser de luz. 




			22. Completar al menos veinte de estas veintidós exigencias para ser espiritual. 




			 




			¡Uf ! Por suerte son mitos. 




			Yo no podría, sorry. 




			¿Y tú, podrías ser espiritual con estas veintidós exigencias mitológicas? 




			Si tu respuesta fue no, continúa leyendo. 




			Si tu respuesta fue sí, vuela alto, ser de luz, que tu nivel espiritual no puede rebajarse leyendo este cochambroso libro. 




			Y como te dije al principio, nadie me advirtió que tratar de vivir una vida de forma integrativa y espiritual podía ser complejo. O que vivir más integrativamente invita a atravesar esos mitos, vínculos y rencillas familiares de manera mucho más autoconsciente (la antroposofía diría: más en contacto con tu Yo, con tu espíritu). 




			Que «ser espiritual» sería solo una forma más bonita de calificar la invitación que te hace el paradigma integrativo a observar, analizar, digerir, integrar y transformar esos procesos que ocurren en tu Biografía Humana. Por ejemplo, procesos de miedos, vergüenzas, dudas y culpas. 




			Tampoco nadie me advirtió que la oportunidad de practicar una vida más integrativa y espiritual ocurriría en procesos tan cotidianos como los listados a continuación: 




			 




			■ Se te quedaron las llaves adentro de la casa. 




			■  No hiciste la tarea. 




			■  Se te olvidó estudiar para el examen. 




			■  Discutiste con tu best friend.




			■ Te dio ansiedad ir a janquear porque no sabes si le gustarás al resto, por lo que tomaste de más y durante la noche se te perdió tu tarjeta bancaria. 




			■  Te robaron caminando en la calle y a plena luz del día. 




			■  Tuviste un accidente automovilístico.




			■ Discutiste con alguien del trabajo porque tienes mucho (o poco) trabajo. Luego te quedaste sin trabajo y ahora debes buscar uno nuevo. 




			■  Tu relación de pareja no pinta nada bien.




			■ Aún no logras cambiar ese hábito que necesitas cambiar para mejorar tu salud. 




			■  Las redes sociales consumen tu tiempo.




			■ Sientes que nadie entiende a tu generación.




			■ Te diagnosticaron una enfermedad crónica y te prescribieron fármacos que preferirías no tomar. 




			■  Tus vacaciones no resultaron como esperabas.




			■ Te aplazaron la working holiday. 




			■  Perdiste el avión. 




			■  Falleció algún ser amado.




			■ Ves que la salud mental y emocional de tu país se fue al traste. 




			■  Desearías llevar todo en paz y amor con tus padres, pero sientes que te cuesta mucho tolerar sus creencias. Más te cuesta soltar la necesidad de que cambien de ideas. Quizás tu papá es más abierto de mente y te escucha, por lo que te llevas mejor con él, pero a tu mamá le dan los cinco minutos y se enoja contigo porque ya no le hablas como antes y prefieres a tu papá. 




			 




			Sí, bueno... procesos cotidianos, ¿no? 




			Como si la oportunidad de ser espiritual estuviese escondida en estos procesos del día a día. 




			Al menos eso es lo que enseñan los paradigmas integrativo y antroposófico. 




			Como si aquella cotidianeidad pudiese vivirse de forma espiritual: con más perspectiva, usando los conocimientos de la ciencia anímico-espiritual y resolviendo tus procesos con mucha más autoconsciencia que antes. 




			Y, por supuesto, con muchos menos mitos. 




			¿Será que ser espiritual no está reservado solo a un grupo humano? ¿Ni que es tan simple como que una industria te venda una vida espiritual? 




			Más información sobre esto en el siguiente capítulo. 




			¡Cuidado con la industria del espíritu! 




			

	 


	 	

	 



	 		 




			
La industria del espíritu 




			 




			Lo que dije al principio del capítulo anterior no es del todo cierto. 




			Luego de pensarlo mejor, sí que tuve profesores, médicas y otres maestros espirituales terrícolas que trataron de advertirme que llevar un estilo de vida más integrativo y espiritual no era tan simple como lo vende la industria del espíritu. 




			El mensaje le llegó a un médico mucho más joven, quien se pilló no comprendiendo ni fu ni fa en sus primeras clases de antroposofía. No entendió realmente el cambio de paradigma al que le invitaba la integración. Ni que por más años de medicina, psicoterapia, ungüentos, posgrados, astrología médica, nutrición terapéutica, libros, seguidores, haters, regalos, experiencia profesional y años de trabajo, las medicinas integrativa y antroposófica seguirían pisándole la colita, y que lo invitaba, amorosamente, con gotitas, bailes y unos cuantos llantos, a mirarse al espejo a medida que sus procesos se manifestaban. 




			Siento que ya imaginas hacia dónde voy. 




			Si existe algo que deseo que quede totalmente desmitificado desde esta página en adelante (por si no quedó claro más atrás), es la creencia de que ser espiritual es simplecito y no requiere tanto autoconocimiento personal. Desmitificar las ideas de que vivir espiritualmente puede comprarse con las 3B: bueno, bonito y barato; o que la espiritualidad sería equivalente a vivir sin problemas y en modo zen con energía arcoiris, desconectada de lo que te rodea, vibrando siempre alto, alabando en pelota a la naturaleza o completando el check list de los veintidós mitos que ya te mencioné. 




			Lo anterior tiene que ver, en su mayoría, con las ideas que la industria del espíritu trata de venderte. Ideas que no van tan a la par con lo que la medicina integrativa y antroposófica busca transmitir. 




			¿Por qué me parece necesario aclarar esta información? 




			Porque si hay algo que he percibido en los últimos años, luego del boom económico que tuvo (y sigue teniendo) la alimentación saludable, es el enfoque mercantilista al que se ha volcado la idea de ser espiritual. 




			Comercio espiritual. 




			Ya existía antes, lo sé. Pero ahora es mucho mayor. 




			Sí, también sé que lo has notado, quizás en niveles más subconscientes. 




			Este proceso social se ha visto potenciado con el fenómeno mundial que significa vivir otra  vida: una vida cibernética.1 




			Comercio cibernético espiritual. 




			Pareciese que la idea de ser espiritual, como recurso para la compra y venta de nuevos negocios, es mucho más fácil con el celular, que llevas a todos lados. Pues ahora tu espíritu es el foco al que apuntan los sistemas económicos más materialistas que predominan en la industria moderna.2 




			De forma buena, bonita y (a veces) barata, puedes «convertirte en tu mejor versión». Con ese anuncio de retiro espiritual por tres días que te apareció por coincidencia en tu red social favorita. Quienes no puedan costearse el pasaje al Caribe, a la selva, a las pirámides o a la montaña podrán acceder al retiro de manera remota, porque ser espiritual no conoce de límites. ¡Ahora es más simple y accesible! Pero recuerda que tendrás más beneficios espirituales pagando la membresía Premium. Y que eventos, summit y masterclass online se venden por separado. 




			La industria cibernética del espíritu. 




			Que no te parezca extraño que lo que tantos sabios ancestrales quisieron enseñar sobre el espíritu y sus complejidades integrativas esté siendo inteligentemente utilizado por desvergonzados perfiles virtuales para llenarse los bolsillos.3 




			Utilizando el aparente poder infinito de la información cibernética, te encontrarás con gurús, avatares y coach cibernéticos que harán lo que sea para venderte un curso que promete sanarte de adentro hacia fuera. Que lucrarán usando ideas positivas (y algo contradictorias) sobre cómo debería ser tu vida espiritual. 




			«Todo va a estar bien, solo tienes que pensar positivo y las cosas mejorarán, porque todo es perfecto. Respira, manifiesta y no pienses tanto, que la mente te engaña y tu ego es el enemigo; lucha contra él y contra la oscuridad, que tú eres luz. Ser de luz y amor, inhala amor y exhala lo malo, porque tú no eres mala, todo en ti es perfecto y no hay nada que cambiar. En realidad, no hay nada que hacer, solo vivir presente y meditar más, sentir más, fluir más, dejarte llevar. Déjate llevar, fluye y recuerda transferirme, que aún no me ha llegado el comprobante de pago de este curso intensivo online. Y sí, el retiro de este año también incluye experiencias psicodélicas, aunque eso no va incluido en el precio final, se paga allá. Última respiración y terminamos». 




			Un champurreado de ideas de espiritualidad rápida o fast-spirituality, similar al fast-fashion de la industria de la moda. Un llegar, comprar y llevar demencial de incoherentes trends que al otro día ya pasaron de moda. 




			Solo que para esta nueva industria, la prenda de ropa ya no es necesariamente física, ahora lo que puedes comprar es cómo quieres que sea tu idea  de vida espiritual. Pero ojo ahí, que tu ser espiritual podría pasar de moda y tendrías que actualizarte comprando algo más espiritual. 




			¡Click, swipe, pagar y ya eres mejor que el resto! 




			Certificación online en ser espiritual. 




			Pagaste por ello, ¿no? 




			Bienvenido a quién tiene más estatus espiritual. 




			Ahora puedes compartir en tus redes la persona espiritual en la que te has transformado, subir fotos espirituales con las que ahora vibras alto, subir de nivel de consciencia y ubicarte encima del resto. 




			«¡Miren el ser espiritual en que se convirtió mi cliente!», se regodea la industria del espíritu. 




			El espíritu, así como lo sigue siendo la alimentación (industria alimentaria) y la salud puramente alópata (industria farmacológica), podría completar esta maquiavélica trilogía alta en consumismo. 




			Y este espíritu en oferta tiene una arista no menor que me gustaría señalarte. 




			¿Qué podría parecer tan vasto, global, integral y lleno de información como lo es la imagen de espíritu que enseña la medicina integrativa y antroposófica? 




			¿Qué aparenta estar en casi todos lados y pareciera ser omnisciente, omnipotente y al alcance de tus dedos? 




			¿Qué se expande con tal fuerza que hoy puede viralizar información a nivel mundial, direccionando tus decisiones personales?4 




			Estoy seguro de que te suena la internet, con su mundo cibernético de algoritmos predictivos, inteligencias artificiales, buscadores sabelotodo y redes sociales. 




			Y estoy seguro de que sabes que ya existe una industria cibernética multimillonaria en torno a internet. 




			«¡Pero yo pensaba que este mundo cibernético era siempre bueno, bonito y barato! ¡Qué ingenuo!», exclama tu Yo. 




			Internet comparte rasgos que se asemejan a la imagen  del espíritu de que hablaban tus ancestros: aparentemente omnisciente, omnipotente y llena de sabiduría (cuyo «gran sabio cerebro» se halla alojado en supercomputadoras de alta velocidad). Aparenta ser difícilmente cuantificable, inmaterial y no separada en partes. 




			«¡Toda la información que necesitas al alcance de tu mano, fácil y en todo momento!», se publicita a sí misma esta industria online. «Solo tienes que pagar un mínimo precio y podrás comerte el mundo». 




			¿«Comerse el mundo»? 




			¡Ja! 




			Era solo cuestión de tiempo para que las características de internet fuesen utilizadas por la industria cibernética para crear una industria del espíritu. 




			No es raro, entonces, que confundamos la imagen de espíritu que plantea un estilo de vida más integrativo y antroposófico (y si se quiere, espiritual), en contraste con la aparente imagen de espíritu que pretende vendernos la industria del espíritu alojada en internet. 




			¡Qué ganas de haberme ido de retiro con alguno de esos terrícolas ancestrales que pasaban más tiempo presentes en la Tierra! Sobre todo si los comparamos con el tiempo que actualmente pasamos vagando por el mundo cibernético. Con la cabeza gacha y los ojos cada vez más cansados, mientras nuestros dedos presionan automáticamente una pantalla que es cada vez más grande y luminosa. 




			La exposición a la industria del espíritu se acrecentó luego de los confinamientos,5 y aún más en América Latina, región con las cuarentenas y restricciones más largas del mundo.6 




			Así que ojo con ese espíritu industrial bueno, bonito y barato. Ese que está en oferta y que depende principalmente de la venta de trends para elevarte al estatus de ser espiritual. Recuerda lo que enseña la visión integrativa y antroposófica: más autoconsciencia y observación de tus procesos. 




			Por ejemplo, más autoconsciencia del uso que le das a internet, mayor observación, análisis, digestión, integración y transformación de la forma en que te expones a la industria del espíritu. Con esta forma anímico-espiritual, quizás no termines vendiendo tu espíritu. 




			(Pausa) 




			¡Ahora sí! Llegó el momento. 




			Si continúas leyendo, conocerás al espíritu de este libro. 




			

	 


	 	

	 



			 




			Los procesos médicos que leerás a continuación están inspirados en la ciencia epidemiológica actual, en los siete años de pregrado de medicina alópata, en los ocho años ejerciendo medicina integrativa y antroposófica, en los seis años creando contenido digital pedagógico y en los treinta y tres años de lecturas y escucha de historias. 




			 




			Cualquier parecido con la realidad de tus procesos es mera coincidencia (o quizás no). 




	 


	 	

	 



	 		 




			
Parte I 




			 




			
TU ESPÍRITU ENTRE 




			
LOS 0 Y 21 AÑOS 
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Bebé adicto al celular 




			 




			No comprendes por qué tus padres te siguen pasando ese pantagruélico rectángulo lleno de luces estroboscópicas que te deja embotado, cansado y ansioso. 




			No entiendes por qué ya no le importas a mamá y papá. Creías que te amaban, pero al parecer prefieren tenerte mirando una realidad paralela y plana, en donde bailan adultos en miniatura y los sonidos son tan estruendosos que olvidaste cómo sonaban los pájaros del jardín. Jardín al que ya ni sales porque sigues hipnotizado con ese rectángulo súper luminoso. 




			Tus padres dicen «pásale el celular para que se quede tranquilo», y el aparato te huele a dedos sucios. Y si necesitas algo (como aún no sabes hablar tratas de llorar de diferentes formas e intensidades), lo único que hacen tus cuidadores es prenderte esa pantalla. 




			Lo peor de todo es que a simple vista funciona, te quedas tranquilo, pero porque estás absorto, pegado a las luces del rectángulo, ansiándolo cuando llega la hora de dormir. 




			Tienes dos años y sufres de insomnio. 




			Pero también tienes adicción al celular y ningún interés por relacionarte con tus padres. Lo que ahora te interesa es aprender a controlar con tus manos y deditos a tu amigo rectángulo, que al principio te asustaba, pero que ahora aceptaste: es tu única compañía real. 




			Los fonoaudiólogos están preocupados porque emites exiguos sonidos, te vinculas muy poco con lo que te rodea y tu expresión facial parece apática, a menos que estés mirando el celular. Solo ahí es cuando logran sacarte un par de risas o indicios de que hay alguien dentro de ese pequeño cuerpo. 




			El neurólogo te realizó todos los exámenes imagenológicos habidos y por haber. Normales. Pero aun así no logras dormirte. Y a tus cortos veinticuatro meses de vida ya te prescribieron un ansiolítico y un somnífero. 




			A la inmunóloga le faltaron venas buscándote enfermedades raras en la sangre. 




			Te asusta dormirte, no vaya a ser que tu amigo rectangular ya no exista cuando despiertes. Así que despiertas más ansioso que antes y ahora sospechan algún trastorno de la personalidad. 




			«¡Pero si recién cumplió dos años!», grita una voz femenina, que comienzas a olvidar progresivamente. 




			Una noche lloras porque no ves el celular cerca de ti. Miras hacia el frente y te das cuenta de que una persona muy grande sostiene a tu mejor amigo en sus manos. Te parece abominable. Piensas que ella no tiene el tamaño de los seres que ves todos los días frente a tus ojos. Demasiado grande para ser real. 




			Ves que ella, acostada a tu lado, mira otro rectángulo estrambótico. Sientes que no debería haberte quitado al amigo que te da felicidad, que nutre tu sed ansiosa y te acuna con sus destellos centellantes. 




			Por suerte se da cuenta de tu llanto y, antes de que te pongas a patalear, te devuelve al único ser que pareciese entregarte lo que necesitas. 




			Recuerdas algo de esa humana a la que ves tarde, mal y nunca. Que escuchabas hablar de su dolor corporal, de que no tenía tiempo para estar con tu padre (al que escuchas roncar), que no podía comer nada porque eras alérgico y de lo fea que se sentía. 




			También recuerdas que fueron tus padres quienes te presentaron el rectángulo luminiscente y los que te enseñaron a pulsar su superficie. Tu mamá te dejaba más tiempo con él cuando ya no le salía leche, cuando sus pechos se secaron y se sintió una mamá en falta al no detener tu hambriento llanto. Cuando se dio cuenta de que encendiendo aquella pantalla te quedabas en silencio y parecías perder el apetito. 




			Pero intuyes que olvidarás pronto ese pasado, porque frente a tus ojos aparecen extraños seres cuadrados y de colores, que al presionarlos con tus dedos regordetes se abren y transforman en una sabrosa adicción sensorial nocturna. 




			Tienes dos años y tu insomnio se ha vuelto tan grave que tu mamá pidió hora con una pediatra antroposófica, porque dice que ahora a ella le cuesta dormir por tu culpa. 




			 




			Tu espíritu está observando el proceso  




			del bebé adicto al celular. 




			 




			* * *




			 




			—Gracias por contarme tus datos generales y los de tu bebé —dijo la pediatra antroposófica—. Para mí es importante que sepas que al ser esta, por un lado, una consulta de medicina convencional, obviamente vamos a revisar datos estadísticos, resultados de exámenes, fármacos y diagnósticos tradicionales presentes en el historial clínico de tu bebé. Pero, por otro lado, esta también es una consulta de medicina integrativa, por lo que para mí va a ser muy importante aprender sobre sus estilos de vida, tu alimentación, ciertos hábitos, antecedentes y algún que otro tema emocional o mental. Y en este caso, por supuesto que también es importante la familia y entorno. Por último, te quiero contar que esta sesión se enmarca igualmente dentro del paradigma de la medicina antroposófica. 




			Aquí la doc hizo una pausa. 




			—Este paradigma médico trabaja con imágenes de procesos. Esto significa que yo voy a tratar de crearme una imagen antroposófica de los procesos que pueden estar ocurriéndole a tu bebé, con toda la información que tú me compartirás. 




			Hay que mencionar que la médica era muy buena para explicar con las manos. Por lo que al hablar de «imagen» dibujó la forma de un círculo, en el aire, con sus manos enfrentadas y los dedos abiertos. 




			—Esta imagen yo te la enseñaré al ir finalizando la consulta, que no es más que lo mismo que me vas a relatar, pero con las palabras y conocimientos de esta medicina antroposófica. 




			La madre escuchó atenta porque nunca antes había asistido a una sesión pediátrica de ese tipo. Miró de reojo a su hijo de dos años y se contentó al encontrarlo mirando, como hipnotizado, la pantalla de su celular y sin hacer ruido. «¡Qué bueno que está tranquilo! De seguro que la médica me felicita por su crianza», pensó, regodeándose en silencio. 




			—Recuerda que nada de lo que aparezca como imagen antroposófica ni lo que yo piense o diga debe ser tomado como ley o algo rígido, sino que como otra perspectiva de lo que puede estar ocurriéndole a tu bebé. 




			La doctora, al decir las palabras «ley» y «rígido», gesticuló con las manos. Levantó la palma de su mano izquierda estirada en el aire y mirando hacia arriba, mientras que con el borde externo de su meñique derecho y el resto de los dedos en línea, tocó repetidamente la palma izquierda. 




			—Aquí lo importante es que lo que te haga sentido de lo que aparezca como imagen, te lo quedes, y el resto lo deseches. Por último, y debido a todo a lo anterior, es que las consultas de medicina integrativa y antroposófica tienden a durar un poco más en comparación con una consulta de medicina tradicional o puramente alópata— concluyó la pediatra, para luego pasar a las preguntas y recabar parte de la biografía de esa mamá, de su bebé y del proceso que estaban viviendo como familia. 




			Lo primero que le llamó la atención a la especialista fue el tiempo y la forma en que los ojos del niño, que estaba recostado en su coche, miraban fijamente la pantalla del celular. Lo segundo fue que, a simple vista, parecía muy tranquilo, pese a que, médicamente hablando (y sobre todo a tan corta edad), su sistema nervioso central estaba siendo muy estimulado con esa pantalla. Así que la doctora supo que uno de los siguientes antecedentes sería determinar el tiempo que el bebé llevaba expuesto a tal sobrestimulación neurosensorial, la que podría estar ligada al principal motivo de consulta que le había comentado la madre: el insomnio infantil. 




			 




			Llevaban alrededor de cuarenta y cinco minutos de consulta cuando la mamá dijo: 




			—¿Qué podrá ser lo que le esté pasando a mi hijo? Como te comentaba, soy madre primeriza en este trabajo y he tratado de sobrevivir lo mejor que puedo con el poco tiempo que me queda para mí. 




			—¿A cuál trabajo te refieres? —le preguntó la pediatra, acercando muy levemente su oreja derecha al hombro ipsilateral. 




			—A ser mamá —respondió la mujer, mirando fijamente a la doctora—. Y ahora, mamá con problemas para dormir por culpa del insomnio de mi hijo —agregó. 




			—Te entiendo completamente. Yo tengo dos hijos y también fue difícil al principio. Ese dicho de que «nadie te enseña a ser mamá» tiene sentido —le compartió la médica, pensativa. 




			—¡Y el martirio comienza nueve meses antes! Eso el padre no lo entiende porque no lleva «algo» dentro de él, que crece y crece y afea tu cuerpo —continuó la mamá con un tono cansado. 




			—Quizás podríamos hablar de las imágenes de trabajo y fealdad que asocias a la maternidad, pero al final de esta consulta. Ahora me gustaría compartirte la imagen antroposófica que pude obtener del insomnio de tu bebé. ¿Te parece? —le sugirió la pediatra. La mamá asintió, interesada—. Bien. Primero es importante que recuerdes que desde la visión integrativa y científica actualizada, nuestro cuerpo no está separado en partes, por lo que podemos concluir que sus procesos están unidos unos con otros. Como por ejemplo, el proceso del ritmo circadiano del sueño y la vigilia, que es cuando estamos durmiendo y despiertos. Desde la medicina antroposófica, podemos decir que tal proceso está íntimamente regulado por nuestro neurosensorio, que se refiere a todo lo relacionado con el sistema nervioso y sus órganos sensoriales como, por ejemplo, tus ojos. 




			Al decir esto, la doctora apuntó con su dedo índice a los ojos de la madre y luego a los del bebé, que seguía mirando el celular. 




			—Aquí no me detendré a explicar los tejidos que regulan el sueño y la vigilia, como el hipotálamo, la hipófisis y la glándula pineal. Hay un capítulo que explica esto en simple en el libro de un tal Dr. Nico Soto, un colega, por si quieres profundizar —le sugirió la especialista—. Pero más allá de eso, me interesa que quede muy claro que si este sistema neurosensorio está siendo demasiado estimulado por algún factor en particular como, por ejemplo, la exposición a pantallas celulares, al menos desde una visión antroposófica, esto podría tener consecuencias en los procesos rítmicos y alterar nuestros horarios de sueño. 




			—¿Me estás diciendo que mi hijo tiene insomnio porque yo le paso mucho mi celular? —rezongó la mamá, cruzando los brazos y frunciendo el ceño. Sentía que la sesión se había extendido más de lo normal y ya estaba cansada. 




			—Al menos desde una visión antroposófica (y también desde la ciencia moderna, como te lo explicaré un poquito más adelante, lector), cualquier estímulo neurosensorial debe ser tomado en cuenta al hablar de insomnio. Otras personas quizás están muy expuestas a la contaminación acústica de la ciudad o sus mismos pensamientos estimulan constantemente el estar despierto. Son solo factores que pueden incidir en nuestros procesos biológicos —se explicó, con tranquilidad, la pediatra—. Recuerda que la medicina antroposófica no se basa en culpabilizar a nadie, sino que en entregar imágenes para observar con perspectiva lo que nos puede estar ocurriendo en la vida. 




			—¿Algo así como tomar consciencia? El otro día, desvelada, vi un documental en Netflix sobre «el poder de la consciencia» —dijo la mamá, haciendo en el aire el gesto de las comillas con los dedos índice y medio de ambas manos. 
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