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A la tierra, al sol y a la luna con ferviente humildad








			



			   



			Prefacio



			Antes de que nacieran la Tierra, el Amor, la Muerte, la Noche, el Día o la Luz, existía Caos. Descrita como una diosa, como una “nada informe” y como una “mezcla de elementos”, Caos parió a dos hijos:  Érebo, “la profundidad insondable donde radica la muerte” y Nix, la Noche.



			A pesar de estar rodeada de un aterrador abismo, neutro y eterno, la Noche depositó un huevo nacido del viento en los brazos de Érebo. Con el tiempo, surgió el Amor y le dio orden y belleza a la interminable confusión reinante.



			Entonces, el Amor creó la Luz y, junto con ella, al radiante Día. Y, al fin, después de un larguísimo tiempo, surgió la poderosa Tierra, también conocida como Gea. Receptáculo físico de terreno firme, Gea poseía una personalidad igual de poderosa que se transmutaba y cambiaba, que interactuaba y reaccionaba. Era, y sigue siendo, todopoderosa, pero tierna; formidable, pero frágil.1



			Ella, junto con su linaje, sigue viviendo a nuestro alrededor y también en nuestro interior. Ella y sus ancestros siguen formando parte de ti, de mí, de todos nosotros.



			Por demasiado tiempo se nos ha enseñado a criticar y ocultar nuestro caos, pero al hacerlo olvidamos el inmenso poder que tiene para transformarnos a nosotros, a nuestra salud y a nuestras vidas, así como al mundo en que vivimos. Aunque el caos pueda parecer peligroso e imponente, como seguramente lo fue el tiempo de Caos misma, al ignorar nuestro propio caos, desaprovechamos la oportunidad de darle vida al amor, la luz, el resplandor y a una inimaginable y diversa abundancia. Atenuamos nuestra propia magia de forma innecesaria. Ahora que iniciemos este viaje te pido que, como Caos misma, te resistas a la tentación de ocultar y rechazar tu estilo único de caos y que lo recibas como una invitación sagrada a tu propia salud cósmica.











			



			   



			Introducción



			Incapaz de ponerme de pie, me arrastré hacia el teléfono y marqué al 911. Al cabo de algunos minutos, mi cuerpo de apenas 44 kg de peso estaba sujeto a una camilla y las sirenas de la ambulancia empezaron a resonar por las calles de la ciudad mientras anunciaban mi vertiginosa carrera hacia la sala de urgencias. El intolerable dolor abdominal que me había doblegado algunos minutos antes simplemente no cedía. También era tortuosa la ansiedad en mi interior y que consumía la poca energía que me quedaba.



			Era un acalorado día de julio en la costa de Nueva Jersey, tan solo seis semanas después de mi cumpleaños 18. Mientras mis amigos disfrutaban del sol de verano en la playa, yo pasaba mis días, que no tardaron en convertirse en meses, dentro y fuera del hospital. Débil, agotada y nada preparada para enfrentarme al viacrucis venidero, me debatía entre una oscura niebla de dolor agonizante, un sopor que jamás lograba aliviar mi fatiga incapacitante y una terrible depresión que solo empeoraba durante mis periodos de insomnio.



			Mi diagnóstico y su gravedad me parecían innegables y aterradores. Un agresivo cáncer ovárico estaba causando estragos en mi joven y frágil fisionomía. O eso me dijeron.



			En algunos sentidos, el diagnóstico me hacía todo el sentido del mundo. Después de años de cólicos brutales, depresión crónica y disfunción menstrual, años durante los cuales mi médico me dijo en repetidas ocasiones que era “una adolescente normal con desequilibrios hormonales normales”, sentí cierto grado de alivio ante la validación de mis intuiciones. Como sospeché durante tanto tiempo, no era tan solo una “adolescente normal”. Llevaba años de tomar una combinación de medicamentos antidepresivos y píldoras anticonceptivas, pero nunca cesó el sufrimiento extremo que me provocaba mi ciclo menstrual, que en ocasiones me obligaba a quedarme en casa y faltar a clases, renunciar a las actividades atléticas que tanto amaba y dejar de lado el caos social de la vida adolescente. Mis síntomas eran todo menos típicos. Eso siempre me había quedado claro y ahora, al fin, parecía que también le había quedado claro a mis médicos.



			Y se trataba de cáncer, algo increíblemente abrumador. Cuando empecé a entrar y salir de distintos hospitales y a someterme a un sinfín de procedimientos y cirugías, no pude prever qué tan volátiles, pero reveladores, se volverían los desafíos a mi salud. Todavía no estaba enterada de que después de pasar por una intervención quirúrgica para extirpar el tumor del tamaño de una bola de boliche de mi ovario izquierdo, cambiaría mi diagnóstico inicial. Un año después me enteré de que, en lugar de tener cáncer ovárico, tenía cáncer endometrial. 



			Extirparon el cáncer y, junto con él, también los ovarios, el útero, el cuello de la matriz y las trompas de Falopio. Sin haber cumplido los 20 años, me vi obligada a someterme a una histerectomía radical y a enfrentarme al hecho de que jamás tendría hijos biológicos. La mañana después de la cirugía, el médico me entregó una pastilla ovalada y me dijo que tendría que tomarla a diario durante los próximos 30 años. Esa pastilla contenía los estrógenos que mi cuerpo ya no era capaz de producir. A pesar de los suplementos hormonales sintéticos, la ausencia de los órganos reproductivos que debían proporcionarme estrógenos naturales forzó a mi cuerpo a entrar en la menopausia, literalmente, de un día para otro.



			¿Quién, a los 20 años, piensa en los síntomas e implicaciones de la menopausia? No estaba preparada en lo más mínimo para lo que estaba por venir. Aterrada y agobiada, me sentí completamente sola.



			Ahora, al mirar atrás, me doy cuenta de que no estaba sola. Incluso en el momento más bajo de todos, nunca lo estuve. Muchísimas de las mujeres con las que trabajo en la actualidad tienen sus propias historias de trauma, enfermedad, aflicción y depresión. Por años (que en ocasiones se convirtieron en décadas), llevaron vidas abundantes en muchos sentidos, pero marcadas por ese mismo y profundo dolor espiritual y por los insistentes, pero acallados, susurros provenientes de su interior: algo está mal… esto no está funcionando… escúchenme, por favor, escúchenme.



			Como sucedió en mi caso, muchas mujeres pasaron por la experiencia de que sus conocimientos intuitivos se vieran invalidados en repetidas ocasiones por figuras de autoridad externas. Muchas de ellas, al igual que yo, llevaron su salud a los extremos, solo para darse cuenta de que vivir una vida que nutra sus cuerpos y almas, y que tanto tiempo añoraron, significa terminar con su dependencia a la siguiente solución rápida, píldora milagrosa, práctica, plan o sistema de creencias. Ellas, también, se enfrentaron al hecho de que nuestra búsqueda, tanto individual como colectiva, del cambio singular importante, de la práctica espiritual, de el cambio de dieta y así sucesivamente, no nos está llevando a ningún sitio al que queramos ir.



			En cambio, debemos asumir un nivel radical de responsabilidad con nuestra salud; no solo en términos físicos, sino también en un sentido emocional y espiritual. Debemos encontrar formas más auténticas y amplias de sanarnos a nosotras mismas. Solo ese tipo de bienestar pleno, generalizado y holístico, puede darle sustento a las grandes esperanzas y sueños que estamos comprometidas a llevar a término.



			En mi caso, hasta después de mi histerectomía reconocí que necesitaba hacerme cargo de la totalidad de mi salud. Durante los meses de ansiedad que siguieron a mi última cirugía, a la mitad de mis estudios universitarios, me mudé a la Costa Oeste. Ahí, a fines de los 90, mientras trabajaba como mesera, conocí una amplia variedad de prácticas alternativas de salud y espiritualidad. Estas prácticas de mente-cuerpo-espíritu se convirtieron en la base para recuperar mi cuerpo, mi salud y mi vida.



			Un día clave en Lake Tahoe, tuve la fortuna de encontrar a mi primera mentora espiritual, Debbie Lefay, cuya constitución pequeña y voz rítmica contradecían su poderosa, pero extraña, sabiduría.



			Mientras me daba una trascendental lectura de cartas de tarot, experimenté una sensación primordial en mi interior. Jamás nos habíamos conocido y las redes sociales todavía no existían, de modo que ella no podía tener ningún conocimiento concreto relacionado con mi pasado. Sin embargo, esta criatura parecida a un hada narró mi experiencia con tal precisión que me pareció casi invasiva. ¿Acaso me atrevería a seguir sus consejos? ¿En realidad experimentaría la sanación que necesitaba tan desesperadamente al retomar mi relación con una vida cíclica a fin de aprender a vivir en sincronía con las fases de la luna? Así sería, según Debbie.



			En aquellos primeros años, mi conocimiento interior, ese sexto sentido difuso, pero tangible, al que llamamos intuición, a menudo entraba en conflicto con mi intelecto amante de las ciencias. ¿Qué era real? ¿Qué era una pura y verdadera locura? ¿Qué era una sabiduría heredada de generación en generación solo para verse ocultada e ignorada en nombre de la razón, la lógica y todo aquello en servicio del patriarcado?



			Debbie me enseñó que las fases de la luna reflejan el ciclo menstrual y que, por medio de una sintonía estratégica con la cadencia de la luna, podría conectarme con el ciclo que perdí cuando sacrifiqué mis ovarios para sobrevivir al cáncer, un ciclo que nunca supe honrar debido a mi disfunción hormonal. Fue una fascinante zambullida en un nuevo terreno de conocimientos que me llevó en un sinfín de direcciones.



			Entonces, en 2001, mientras estudiaba en la Universidad Estatal de San Francisco, tuve el honor de conocer al renombrado experto en trauma, el doctor Peter Levine. Inspirada por su trabajo, entré a terapia y experimenté, de primera mano, el poder transformador de su método de Experiencia Somática, que trata el trastorno de estrés postraumático (TEPT) a través de una combinación de fisiología y psicología.



			Al continuar integrando el trabajo lunar a mi proceso, mi sanación empezó a progresar de manera lenta, pero segura, en esa intersección entre el bienestar alternativo, la espiritualidad no tradicional y los protocolos empíricos.



			Años más tarde, me certifiqué como instructora de yoga y, después, como nutricionista ayurveda. Después, me certifiqué como Entrenadora en Salud Integral con una especialidad en cambio conductual por parte de la unidad de Medicina Integral de la Universidad de Duke. También estudié y continué mi formación bajo la tutela de líderes en psicología positiva y pedagogía de la resiliencia, la doctora Maria Sirois y el doctor Tal Ben Shahar, fungiendo como su asistente de cátedra.



			Con cada capa adicional de conocimiento y experiencia, mi escepticismo intelectual empezó a desvanecerse y pude ver lo incorrectas que habían sido mis suposiciones. La astrología, la espiritualidad y la medicina integral no existen de manera independiente en un vacío. Cada una está alineada y conectada con la ciencia. A medida que profundicé mi entendimiento, descubrí que estas disciplinas también están conectadas entre sí de forma poderosa. 



			Mis estudios y prácticas no solo mejoraron mi salud física, sino que empecé a experimentar una profunda sensación de libertad para ser intuitiva y a la vez científica, espiritual y absolutamente pragmática, lo que en adelante llamé Lógica Lunar. Esta unión entre ciencia y magia me permitió aceptar y abrirme a la totalidad de quien soy y, en el proceso, crear una vida alineada con mis tendencias naturales y los ritmos de la luna que radican en mi interior. Incluso ahora, esa sensación creciente de bienestar pleno, aunque nunca perfecto, regresa reflejado hacia mí de manera continua a través de mi resiliencia y mi capacidad de atravesar las dificultades con gentileza y vigor. 



			Gracias a este trabajo y a la diversidad de herramientas poderosas que tengo a mi disposición, a lo largo de los últimos diez años y más, he tenido el honor de asesorar a cientos y cientos de mujeres muy ambiciosas en el paso de sus propias travesías de manera privada y a muchísimas más por medio de mi plataforma en línea. Me genera una profunda dicha ayudarlas a lograr mejor salud, bienestar pleno y éxito en sus propios términos. Lo hacemos al honrar los ritmos biológicos y cósmicos que rigen sus vidas, al desarrollar una comprensión más profunda de sí mismas a través de sus cartas astrológicas y por medio de la integración de sencillas, pero poderosas, prácticas mente-cuerpo. Mediante la consistencia, experimentan la profunda sensación de confianza y calma que proviene de saber que sea lo que sea que venga a continuación, puedo manejarlo. 



			Me emociona sobremanera compartir este rico acervo de conocimientos contigo. Antes de entrar en materia, hagamos una rápida visita guiada de Salud cósmica, empezando con la presentación del concepto central.



			Introducción a la salud cósmica



			La salud cósmica se encuentra en la intersección de las investigaciones más avanzadas y la sabiduría ancestral, y une a la astrología con la ciencia empírica para crear el bienestar holístico pleno. Como camino hacia la sanación, honra nuestra individualidad, su papel en el universo, la naturaleza y la estacionalidad de la vida, al tiempo que amplifica la salud emocional, espiritual y física.



			Detallemos esto un poco más.



			La astrología estudia la correlación entre los planetas, los cuerpos celestes y los acontecimientos que suceden aquí en la Tierra. Ilumina la forma en que todo y todos estamos conectados.



			Al definir el significado multidimensional del momento de nuestro nacimiento a través de la astrología, accedemos a un mapa que refleja nuestro potencial. Cuando más adelante conjuntamos ese conocimiento con la ciencia empírica de la psicología positiva y el bienestar integral, podemos liberar nuestras expresiones más naturales de salud, bienestar pleno y felicidad. 



			La salud cósmica nos presta apoyo para generar la resiliencia que necesitamos para enfrentar la vida tal y como es, y mejorarla. Nos enseña a vivir de manera cíclica, a tener una comprensión más cabal de nosotros mismos y a amplificar nuestras capacidades naturales de sanación.



			Una nota preliminar con respecto a la salud



			Tanto en Estados Unidos como en otros países existe una importante disparidad en lo referente al acceso a los cuidados de la salud, a la capacidad para cuidar de uno mismo, los tipos de estrés a los que se ven sometidas las personas marginadas y oprimidas, y lo diferente que es para quienes tienen una ventaja económica, en especial para la población blanca. Como mujer blanca cisgénero, me he vuelto muy consciente de cómo el privilegio propició mi sanación.



			Aunque este libro no aborda las injusticias sistémicas como impedimento a la salud, ni busca ser una obra acerca de la justicia social, es esencial mencionar los sistemas diseñados para la opresión que son causa de enfermedad y disparidad, en especial entre poblaciones marginadas. Aprender a reconocer e interrumpir los patrones sociales y económicos que mantienen enferma a la sociedad también forma parte de nuestra salud cósmica.



			La salud cósmica se trata de conseguir las herramientas necesarias para tener una mayor resiliencia a fin de reescribir nuestros sistemas internos y transitar el camino hacia una mayor integridad física y emocional, y a un bienestar pleno a pesar de los desafíos que enfrentemos. Estar bien dentro de una sociedad diseñada para mantenernos enfermos, es revolucionario.



			Asimismo, transformar las definiciones de la salud sigue siendo imperativo.



			Muchos vivimos con alguna enfermedad crónica que, muy probablemente, jamás encontrará una cura, yo misma incluida. Sin importar lo que nos haya dicho la medicina occidental, permítanme añadir lo siguiente:



			Definitivamente podemos alcanzar el bienestar óptimo, aunque vivamos con alguna enfermedad. El National Wellness Institute (Instituto Nacional del Bienestar) define el bienestar como “un proceso autodirigido en evolución” que es “multidimensional y holístico. El bienestar es positivo y vitalizador”.1 Alcanzar el bienestar no requiere perfección y no tiene por objetivo único resolver síntomas específicos, sino que se esfuerza por crear vidas de alto desempeño sin importar los obstáculos a vencer. Podemos mantenernos fieles a nuestra travesía hacia el bienestar, incluso cuando nos enfrentamos a enfermedades incurables. 



			 Podemos acoger la espiritualidad no convencional en nuestra travesía hacia la salud, sin rechazar lo que indican la ciencia empírica y nuestro intelecto. También podemos ver las enfermedades como la oportunidad que con tanta frecuencia nos brindan: llevar a cabo los cambios dirigidos por nuestra espiritualidad que nos dan una congruencia más profunda con quienes somos en realidad, para así poder ascender.



			Cómo utilizar la presente obra



			El espíritu que reside en tu cuerpo, ese que anima toda la vida, tiene una insólita capacidad para obrar sus milagros, sin importar los obstáculos a los que te enfrentes. Llegas a este libro con tus propias experiencias de vida e historia cultural, pero hay algo que todos compartimos: somos seres cósmicos. Espero que a medida que leas esta obra, tomes lo que se aplica a ti y lo utilices para movilizar tu magia sanadora.



			En los capítulos siguientes encontrarás mis propias historias personales y las narraciones de las clientas ambiciosas a quienes entreno, como Valeria, Carina, Claire, Mari y muchas más. Aunque todas utilizan el pronombre “ella”, y este libro es para cualquiera que se identifique como mujer, los principios de la salud cósmica pueden adaptarse para personas no binarias y hombres.



			A lo largo de esta obra, he incorporado historias de poderosos arquetipos mitológicos, que utilizo como principios rectores dentro de mi propia vida y en mis enseñanzas. Ofrecen valiosos modelos de rol de lo que significa encarnar la gama completa de nuestra naturaleza multifacética; ser amorosas y nutricias, pero también feroces y determinadas. 



			En el texto encontrarás ideas para tu diario y mantras que te ayudarán a integrar lo que has aprendido y a sintonizar tu cosmos interno con el cosmos externo. También incluí algunos rituales —algunos orientados a la acción y otros más reflexivos— para ayudarte a implementar tus discernimientos acerca de la salud cósmica de manera práctica y accesible.



			Puedes leer el libro de principio a fin o adentrarte en cualquier capítulo que te atraiga. Un principio fundamental de Salud cósmica es la idea de que la salud no es algo que se domine de una sola vez, sino una travesía continua. Recuerda que el proceso de sanación es justamente eso, un proceso. Regresa a cada sección las veces que necesites.



			En mi trabajo y en este libro utilizo la astrología como herramienta de descubrimiento y desarrollo personal, no para predecir el futuro. Yo no practico la astrología predictiva. Más bien la utilizo para ayudar a revelar las fuerzas y debilidades de una persona para que aproveche de forma consciente su propia sanación, aumente su resiliencia y se actualice a sí misma.



			Mi meta al escribir esta obra es conjuntar conceptos claves de la astrología con investigaciones y conceptos correlativos que provienen de la psicología positiva y del bienestar integral. Este libro no es un curso de capacitación en astrología y tampoco es el único libro de astrología que alguna vez llegarás a necesitar. Te presentaré algunos de los componentes esenciales de la carta natal, pero este libro no tiene por objeto enseñarte a interpretarla.



			En la parte I del libro, explorarás los cinco principios de la salud cósmica, así como la conexión entre la astrología y la salud. También hablaremos acerca del Zodiaco y de los aspectos fundamentales de la carta natal. Esta información te servirá si eres una novata en astrología o si estás en un nivel más avanzado. Para el final de esta sección, estarás preparada con el esquema mental y las herramientas necesarias para empezar a explorar tu salud de una forma totalmente novedosa.



			En la parte II, aprenderás acerca de la vida cíclica. En este punto, pondrás en práctica tu nueva comprensión y experimentarás la facilidad rítmica de vivir en sincronía con los ciclos solares y lunares.



			En la parte III, explorarás los componentes centrales de tu individualidad astrológica: tu sol, tu luna y tu signo ascendente. Comprender estos componentes te ayudará a digerir tu composición astrológica nuclear. Explicaremos estas partes esenciales de tu carta natal, el plano astrológico al momento de tu nacimiento, para comprender cómo es que el cosmos da forma a tus necesidades particulares y conspira para hacerte únicamente genial. (Observaremos estos componentes de tu astrología, así como de otras influencias celestiales, a través de los signos, pero no a través de las casas. Comunicar la importancia completa de las casas, en especial en lo que se refiere a tu carta personal, es una tarea monumental y no puedo abordarla de manera adecuada en este libro).



			Dado el papel esencial que representan las emociones en la ciencia de la mente-cuerpo y en la salud holística, empezaremos con un análisis de tu signo lunar natal, que tiene una influencia sustancial en tus necesidades emocionales más profundas y en tu bienestar pleno. También identificaremos rituales específicos para amplificar tu energía, aumentar tu concentración y cuidar de tu bienestar generalizado en todo momento.



			En la parte IV, el corazón del libro, explorarás los cuerpos celestiales restantes: Mercurio, Venus, Marte, Júpiter, Saturno, Quirón, Urano, Neptuno y Plutón, y verás el impacto que tienen sobre ti, sobre tu vida y sobre el ritmo que empiezas a implementar y del que comienzas a beneficiarte.2 



			Para este momento del proceso, tendrás acceso pleno e ilimitado a lo que yo llamo “tus súper poderes”; esa mezcla de rasgos y tendencias que conforman esa combinación única y asombrosa que eres tú. Aquí es donde radica tu versión personal de la salud cósmica. Quiero que entiendas que esto no es magia del tipo polvo de hadas, sino un tipo de portento de la vida real que aprenderás a aprovechar en servicio de tu salud y de tu vida.



			Muchísimos de mis clientes han utilizado mi enfoque para lograr una sensación total de salud y bienestar pleno al tiempo que crean carreras más satisfactorias y gratificantes, relaciones más comprometidas e íntimas, y una vida hogareña más conectada. Muchos también han comenzado a ingerir alimentos de forma estacional e intuitiva, a crear relaciones nuevas con sus cuerpos y movimientos, y a adquirir una mayor confianza, no solo en sus seres físicos, sino en sentimientos profundamente arraigados de conexión, significado y propósito. Han acogido un viaje de bienestar emocional y alineación espiritual dirigido por ellos mismos y han cultivado su resiliencia como camino al cambio.



			Sin importar los retos que puedas estar enfrentando, este libro te enseñará a acceder al intenso bienestar pleno que has añorado. No puedo esperar a empezar para que tú también te unas a las miles de personas que han utilizado este acervo de trabajo para transformar sus vidas en reflejos satisfactorios y multidimensionales de su salud cósmica.











			



			PARTE I



			FUEGO



			Comprende la salud cósmica



			Si uno abre el caos, también surge la magia.



			—C. G. JUNG, DE EL LIBRO ROJO











			



			CAPÍTULO 1



			Los cinco principios
de la salud cósmica



			Mi travesía, como la de tantas de mis demás clientas, y tal vez igual a la tuya, empezó con crisis y caos. Consumida por la infelicidad, el temor y la desesperanza casi absoluta, temía no solo que hubiera perdido el camino, sino también mi oportunidad para alcanzar la salud y la felicidad. Fue un lugar profundamente desalentador desde el cual comenzar. Desde ahí, trastabillamos, tropezamos y caemos; como debemos hacerlo. Aun así, inmersos en esa oscuridad tan absoluta, al igual que la diosa Caos, nuestro destino es encontrar el Amor y la Luz.



			Necesitas saber lo siguiente: este libro no es el típico libro de salud. Te guía para que averigües cómo concebir tu propio caos como una puerta sagrada que te conducirá hacia tus deseos más profundos de éxito, como sea que lo definas, así como a tus poderes místicos y a tu realización personal. Aunque su impacto es profundo, no se apresura a “arreglar” nada ni a nadie.



			Por más desalentador que parezca tu caos ahora, a lo largo de esta travesía puedes utilizarlo y lo utilizarás como el primer paso para facilitar muchas transformaciones internas y externas.



			Antes que nada, nos centraremos en los cinco componentes nucleares, o principios, de la salud cósmica: 



			Principio 1: vive de manera cíclica.



			Principio 2: genera resiliencia, es la clave de la salud.



			Principio 3: conócete a ti mismo… es una aventura que no tiene fin.



			Principio 4: acoge la paradoja del “tanto/como”.



			Principio 5: libera tu magia sanadora.



			Antes de que exploremos estos principios a detalle, necesitamos deshacernos de los mitos populares que existen acerca de la salud cósmica y de nuestra propia salud. Tener esos fundamentos sólidos te permitirá, como a tantos otros a quienes conocerás en las siguientes páginas, navegar por los altibajos de la marea de la vida de formas que sentirás como alentadoras y empoderantes.



			Kósmos y lo cósmico



			Mi interpretación de lo que significa “cósmico” integra todas las variaciones de la palabra, desde el ancestral kósmos, hasta el cosmos de la actualidad.



			En griego antiguo, kósmos significa “bello orden”;1 un todo armónicamente ensamblado que le da belleza a la vida. En la actualidad, utilizamos la palabra cosmos para describir el universo como una colección literal de estrellas, planetas y la Luna, esa inmensa y asombrosa imagen que vemos en el cielo nocturno. Para algunos, el cosmos también es un reino mágico y místico que se describe en términos espirituales reverenciales.



			Cuando hablo del cosmos, utilizo la palabra “cósmico” para referirme a todos los elementos de tu salud y bienestar: mentales, espirituales, emocionales y físicos. Alcanzar tu salud cósmica significa integrar las diferentes partes de ti mismo y de tu bienestar pleno para crear tu propio “bello orden”. Al integrar la astrología en estos aspectos de tu vida, obtienes acceso a la sabiduría y orientación del cosmos como lo conocemos en la actualidad, con lo que creas una relación poderosa con el ritmo y el flujo del universo.



			Una nueva perspectiva
relacionada con la salud



			Ahora que establecimos el significado de “cósmico” en lo referente a la salud cósmica, hablemos un poco acerca de lo que es la “salud”.



			De manera típica, la medicina occidental define la salud como una ausencia de enfermedad. Como sobreviviente de cáncer, profesional de la salud y alguien que enfrenta su vida al tiempo que lidia con una enfermedad crónica, la definición me parece limitante e injustamente excluyente. De acuerdo con esa definición, yo y muchas de mis amistades, clientes y familiares no somos sanos y jamás podremos serlo.



			Tengo gran respeto y aprecio por la medicina occidental que, seamos completamente francos, representó un papel gigantesco en que yo sobreviviera al cáncer. No obstante, cuando se trata de la definición de “salud”, prefiero utilizar una definición menos tradicional y más inclusiva. En lugar de definir la salud por medio de aquello que no es, la presencia de alguna enfermedad, concibo la salud como una forma de ser y también de llegar a ser. Es una conciencia multidimensional que nutre tu existencia física, tus facultades espirituales y creativas, tus deseos intelectuales y, por último, aunque para nada menos importante, tu salud emocional.



			La salud cósmica acepta la imperfección, soporta los contratiempos e incluso puede coexistir con la enfermedad. Te concede la capacidad para evolucionar de maneras altamente personalizadas y de adaptarte a los altibajos de existencia, al tiempo que llevas una vida plena y próspera.



			La salud cósmica que quiero para ti, el estado de ser y llegar a ser al que te guiaré por medio de este libro, te permitirá cultivar la compasión por ti mismo y por otros mientras llevas una vida impregnada de significado y belleza. Ese significado y belleza no vendrán de la satisfacción superficial que llega de los logros y las apariencias. Más bien, provendrá de la cultivación de la conciencia de ti misma, que resulta esencial para realizarte al más alto nivel.



			Es más que posible que esto no suene en absoluto como cualquier otra definición de salud que hayas escuchado antes y eso se debe a la enorme cantidad de mitos que se nos han vendido acerca de lo que es la salud y lo que significa estar sano, que incluyen:

			
					Estar sano significa ser perfecto: tener un índice de masa corporal perfecto, seguir un plan de alimentación perfecto por el resto de tu vida, practicar yoga con la más absoluta consistencia y mantenerte por completo libre de cualquier enfermedad.

					Estar sano significa lograr un equilibrio vital inalterable que carezca de fluctuaciones.

					Estar sano significa tener un cuerpo con un aspecto determinado.

					Estar sano significa vivir sin estrés.

					Estar sano requiere de mucho trabajo, disciplina y sacrificio. Para estar sanos, debemos experimentar menos placer y menos diversión.

			

			Es frecuente que estas creencias culturales en torno a la salud nos alejen de la salud y el bienestar verdaderos. Al no estar dispuestos a renunciar al placer, quizá abandonemos la búsqueda de una salud vibrante. O bien, al obsesionarnos con estar perfectamente sanos, nos dedicamos de lleno y dependemos de la privación y de rutinas estrictas que nos roban la alegría y la conexión que potenciarían nuestra salud, en lugar de socavarla. Es posible que algunos nos convirtamos en péndulos que vamos de un extremo (privación y rigidez) al otro (indulgencia absoluta), y de vuelta a lo primero.



			Cómo cultivar una relación
más sana con la salud



			A fin de alcanzar la salud cósmica, lo primero que tenemos que hacer es reparar y ampliar nuestra relación con la salud misma. Analicemos algunos de los mitos desalentadores que se relacionan con la salud y empecemos a adoptar creencias más empoderantes en torno a lo que significa estar sano.



			MITO: el equilibrio es esencial para una vida sana



			Una música renombrada; una emprendedora exitosa; una ejecutiva corporativa, esposa y madre. Todas ellas son clientas mías a las que, como a ti, les enseñaron que el equilibrio vital es uno de los santos griales de la vida saludable. A decir verdad, lo que estas mujeres en realidad quieren hacer es liberar su propia genialidad. Quieren administrar su energía, no su tiempo, y así entrar en comunión con su propio misticismo para marcar una diferencia importante en el mundo; incluso si eso significa sacrificar el equilibrio de manera temporal.



			Añoramos la realización personal. Añoramos transformarnos de manera continua para ser mejores versiones de nosotros mismos de la forma más completa y frecuente posible. Añoramos sentirnos satisfechos y conectados, exitosos y prósperos. Queremos muchas cosas y estamos preparados para ir tras todas ellas.



			Al igual que la Tierra y la Luna, la vida oscila. Cambia y evoluciona de una estación a la otra. Nosotros también pasamos por ciclos naturales, algunos de los cuales empiezan, otros que pasan por periodos de culminación y otros más que menguan. A causa de esto, pasamos del orden al caos, y al orden de nuevo. Poder adaptarnos a este ritmo eternamente cambiante, una y otra vez, es la verdadera manifestación de la salud. Para lograrlo, lo primero que debemos hacer es aceptar que la adaptación rítmica, no el equilibrio, es lo que sustentará nuestra capacidad para tener un mayor impacto. También es lo que mayor sustento le da a nuestra salud cósmica.



			MITO: la salud óptima se refiere de forma exclusiva a un estado existencial físico



			La salud no es apariencia, ni tampoco se define por la ausencia de enfermedad, por tener la talla “ideal” ni por contar con una práctica espiritual “perfecta”. La salud depende en la misma magnitud de nuestro bienestar emocional, que incluye nuestra capacidad para digerir la incertidumbre y el cambio, como de nuestro cuerpo físico funcional.



			Cuando nos enfrentamos a las emociones con curiosidad, humildad y disposición para comprenderlas dentro de los contextos del pasado y del presente, incluyendo las condiciones cósmicas al momento de nuestro nacimiento y del momento actual, podemos entrar en ellas y atravesarlas. Esta disposición a experimentar nuestros sentimientos no puede extenderse únicamente a las emociones positivas. Debe incluir a las emociones más desagradables como la rabia, el temor, la vergüenza y la tristeza, todas las cuales forman parte de la experiencia humana.



			Al incorporar el bienestar emocional dentro de nuestra búsqueda de la salud, podemos sanar las diversas partes interconectadas de nosotros mismos. Una de mis clientas experimentó este tipo de sanación cuando decidió darle fin a una relación de largo plazo. Aunque tenía miedo de estar sola y se sentía abrumada por sus emociones, con tiempo, espacio y apoyo aprendió a sentir sus emociones. También se dio cuenta de que al experimentar toda la gama de sus emociones la volvió más saludable y resiliente. 



			MITO: tu salud debe acercarse a la perfección lo más posible



			Vivimos en una época de rápida innovación y evolución en los cuidados de la salud; tanto así que hemos llegado a pensar que todo puede y debe curarse. Con demasiada frecuencia, nos convencemos de la idea de que la salud óptima es un estado que podemos y debemos alcanzar y conservar para siempre. Eso no es cierto. Y tampoco es posible. Yo vivo con una enfermedad crónica y continúo prosperando, a pesar de mis desafíos de salud, y tú también puedes hacerlo.



			Estar sano significa cambiar, crecer y transformarse de manera constante. Nos han enseñado a temerles a los espacios liminares pero, como afirma la Maestra Coach de Vida y autora de éxito, Nancy Levin, debemos “honrar el espacio entre lo que ya no es y lo que aún no existe”. Al hacerlo nos transformamos en una versión mejor y más auténtica de nosotros mismos. 



			La “imperfección” es sana, bella y en lo que debemos centrar nuestra atención a largo plazo.



			MITO: el estrés es malo para nuestra salud



			Por demasiado tiempo se ha satanizado al estrés cuando, de hecho, el estrés y el alto rendimiento van de la mano. Piensa en la última vez que experimentaste algún tipo de crecimiento en tu vida, cuando tuviste que aprender nuevas cosas y llevar a cabo nuevas tareas; algún ascenso en el trabajo, una mudanza importante, incluso contraer matrimonio. Todas estas actividades de intensidad vital se ven acompañadas de dosis importantes de estrés.



			El estrés viene acompañado de crecimiento. Evitarlo puede impedir que evolucionemos, lo que es contraproducente para la salud. En vez de eso, nuestro enfoque debe centrarse en comprender y manejar el estrés, lo que implica aprender a acercarnos a él para volvernos más fuertes, inteligentes, creativos y satisfechos como resultado.



			A fin de cosechar las maravillosas recompensas que puede ofrecernos el manejo del estrés, debemos priorizar el reabastecimiento de la misma forma en que priorizamos la productividad. Esto significa alimentarnos para obtener sustento, dormir para obtener energía, vivir para sentir dicha, disminuir el estrés, encontrar un propósito gratificante en nuestro trabajo y desarrollar una intimidad vivificante con aquellos a quienes amamos.



			Este ciclo de agotamiento y reabastecimiento sucede de manera continua dentro de nuestros cuerpos. A diario, mueren entre 50 y 70 mil millones de células en el cuerpo humano y, en ese mismo periodo, se crea un número equivalente de células nuevas. De manera similar, a fin de generar masa muscular, primero debemos ocasionarles un daño a nuestros músculos por medio del levantamiento de pesas o de realizar ejercicios cardiovasculares vigorosos. A fin de evitar lesiones a largo plazo, debemos darles tiempo a nuestros músculos para recuperarse.



			A nivel emocional y espiritual, también experimentamos este ciclo de agotamiento-reabastecimiento. El agotamiento, que puede aparecer en forma de abatimiento, desilusiones, retos, caos o todas las anteriores, es una realidad de la vida. Estar sano significa poder enfrentar la vida como es, más que como “debería” ser, al tiempo que nos movemos en la dirección que hayamos elegido. Dentro de ese proceso, también debemos tomar descansos para recargar nuestras “pilas” emocionales y espirituales.



			A todos los niveles, nuestra salud está íntimamente conectada con nuestra capacidad para aceptar los retos a los que nos enfrentamos y después recuperarnos de esos gastos de energía.



			MITO: estar sano requiere de un arduo trabajo



			Nos han convencido de alcanzar la salud extrema, la salud “perfecta”, y siempre nos quedamos cortos al tratar de satisfacer estas expectativas poco menos que imposibles. Esforzarse constantemente por lograr la perfección y perseguir la salud contribuyen a la extenuación, el agotamiento y sentimientos de vergüenza. Estar sanos es un estado natural y disfrutable, en especial cuando nos sintonizamos con una forma de vida más rítmica. Empezaremos a discutir esto a continuación.



			Los principios nucleares
de la salud cósmica



			Ahora que nos hemos desecho de algunos de los mitos relacionados con la salud y el cosmos, unamos los dos conceptos para obtener una clara imagen de lo que la salud cósmica significa para ti. A lo largo del libro, regresaremos una y otra vez a los cinco principios que estableceremos en esta sección. También son habilidades que desarrollarás a medida que progreses a lo largo del libro. Concíbelos como si fueran vallas de contención que te mantendrán dentro del carril de la salud cósmica.



			PRINCIPIO 1: vive de manera cíclica 



			El Sol sale y se pone. La Luna crece y mengua. Vivimos en un planeta que viaja alrededor del Sol y que alterna entre el día, un periodo extenso de luz, y la noche, un periodo aproximadamente equivalente de oscuridad. Esta es solo una de las maneras en que el cosmos opera de manera cíclica.



			Nuestros cuerpos también reaccionan de forma cíclica. El cuerpo humano (así como las plantas y los demás animales) responde biológicamente a las fluctuaciones de luz y oscuridad. La mayoría de las células del cuerpo funcionan de acuerdo con “relojes” moleculares que están sincronizados con el ciclo externo de luz-oscuridad que reflejan.



			Al igual que un operador que controla un conjunto de teléfonos, el ritmo circadiano también determina la función cerebral; primero, al reportarse con el hipotálamo, una glándula que forma una parte pequeñísima del cerebro y que tiene el tamaño aproximado de una almendra. Por las mañanas, el hipotálamo libera cortisol, una hormona que nos alerta para que despertemos, y por las noches libera melatonina, una hormona que nos hace sentir adormilados. A lo largo del día, el hipotálamo trabaja en concierto con la glándula hipófisis y con las glándulas suprarrenales, que se conocen de manera colectiva como el eje HHS, a fin de controlar el sistema nervioso autónomo y preparar el terreno para una función hormonal sana durante cada parte del ciclo de 24 horas. Esta oscilación hormonal diurna/nocturna actúa como la base para todas las funciones cognitivas. A causa de esto, vivir alineados con el ciclo natural de luz y oscuridad que dictan el Sol y la Luna, permite que nuestros cuerpos funcionen mejor.



			Por ejemplo, cuando vivimos fuera de sintonía con el ritmo natural de la luz al exponernos a un exceso de luz artificial por las noches o cuando no dormimos, este reloj interno natural se ve alterado. El hipotálamo no logra hacer su trabajo y la sinfonía hormonal que genera no se sincroniza. La función metabólica, el estado de ánimo y la cognición se ven comprometidos, el desempeño padece y el químico que levanta el estado de ánimo, la serotonina, se reduce a concentraciones demasiado bajas. De manera inevitable, esto nos lleva a presionarnos todavía más, lo que tan solo logra que nos hundamos todavía más en el abismo de sentirnos terriblemente mal. Mientras todo esto sucede, nuestro sistema inmunitario se debilita, lo que nos hace más susceptibles a sufrir cambios en la salud.



			Vivir fuera de sintonía con nuestros ritmos naturales, tanto solares como cósmicos, representa un enorme costo, pero es un escenario de lo más común en una sociedad moderna que insiste en anular estos ritmos naturales. Nuestros calendarios e itinerarios sugieren que estos ritmos naturales carecen de importancia. Desterramos la oscuridad con luces artificiales y dispositivos tecnológicos. Trabajamos y descansamos según los relojes, no de acuerdo con la salida y puesta del sol. Aunque no estoy sugiriendo que nos deshagamos de la luz eléctrica y que solo durmamos y nos despertemos con el sol, sí deseo señalar el valor de honrar nuestros ritmos biológicos.



			El arrastre circadiano, que es la práctica de disponer tu ambiente para sustentar tu ciclo circadiano, ayuda a optimizar el proceso de tu cuerpo para vivir de manera rítmica. Regresar a una vida que se encuentra más en sintonía con los ritmos circadianos y cósmicos es un paso importante hacia el bienestar pleno a nivel mental, emocional y físico. Las prácticas pequeñas y simples, como apagar los dispositivos digitales a cierta hora de cada noche, nos pueden ayudar a lograr esto. 



			El ritmo circadiano es un tónico poderoso, pero no es el único ritmo que nos afecta. Existen dos ritmos más que tienen un impacto sobre nosotros: los ultradianos y los infradianos. Los ritmos ultradianos son aquellos que se repiten en múltiples ocasiones durante el día a intervalos de 90 a 120 minutos. Un ritmo ultradiano es inferior a 24 horas, que a menudo se repite varias veces a lo largo del día. El más común es el ciclo básico descanso-actividad, o BRAC (por sus siglas en inglés). Este ciclo se produce a intervalos de 80 a 20 minutos e influye en nuestra energía y concentración y en nuestros ciclos de sueño REM y no REM. Los ritmos infradianos se presentan en segmentos más prolongados. Por ejemplo, el ciclo menstrual femenino de cada mes sucede en un ritmo infradiano, que refleja el ritmo circadiano de la luna. La respuesta biológica de nuestros cuerpos a cada estación del año también es un ritmo infradiano. La respuesta biológica del cuerpo ante las estaciones también es un ritmo infradiano, conocido como ritmo circanual.



			No es necesario que analicemos ni que comprendamos cada uno de los ritmos con los que nos topamos, pero sí necesitamos reconocer que la vida es un ritmo que sucede dentro de un ritmo, el cual sucede dentro de otro ritmo más. Nos encontramos en un baile constante al compás de nuestra cadencia interna y la del universo y los planetas.



			Vivir de manera cíclica es lo más natural que harás jamás; es aquello para lo que estás física, mental y emocionalmente diseñado. Tu cuerpo está hecho para funcionar de acuerdo con estos ciclos. El punto es dejar de perder tiempo y energía valiosos luchando en contra de estos ritmos y, en lugar de ello, ceder a los mismos; porque somos parte de ellos y porque dictan una parte tan importante de nuestra biología. Cuando vivimos en sincronía estos ritmos, todo se vuelve más sencillo.



			PRINCIPIO 2: genera resiliencia, es la clave de la salud



			A fin de manejar la naturaleza eternamente cambiante de nuestras vidas y de nuestra salud, debemos poder transitar el espacio entre lo que es y lo que será. También tenemos que ser capaces de tolerar el caos. Eso requiere de una reserva siempre creciente de resiliencia.



			La resiliencia es la capacidad para afrontar y adaptarse al cambio, así como de reponernos de los desafíos que afrontamos. Es un concepto y una forma de ser que se aplica a individuos, grupos de personas y comunidades. Por medio de la resiliencia, no solo podemos recuperarnos de desastres, desilusiones y contratiempos, sino también fortalecernos a causa de estos. Al hacerlo, desarrollamos un sentido de dominio de nuestras vidas.



			Aunque sus beneficios se aprecian de manera generalizada, es frecuente que la resiliencia misma se malentienda. Resiliencia no significa dejar de lado la tristeza o reprimir el dolor que sentimos durante los momentos turbulentos de nuestra vida. Ni tampoco implica una mentalidad de “sin dolor no hay avance”, de estoicismo o de perseverar a cualquier precio.



			Para volvernos en verdad resilientes, es esencial que nos sensibilicemos a nuestras emociones y que, en caso necesario, nos permitamos sentir la fuerza total de su amplitud. Desde una perspectiva de la salud, reprimir, suprimir o negar las emociones puede manifestarse en forma de síntomas físicos que incluyen todo, desde dolores crónicos hasta insomnio, dolores de cabeza, fluctuaciones de peso, desequilibrios hormonales y más; todo lo cual puede contribuir al surgimiento de enfermedades.



			Generar resiliencia significa comprender nuestras emociones y experimentarlas al tiempo que proseguimos con nuestras vidas. Mantener nuestra resiliencia, y la resiliencia de nuestras comunidades, requiere nuestra humanidad. Es un trabajo de relaciones. Para volvernos verdaderamente resilientes, debemos nutrir y honrar nuestra sensibilidad, no hacerla a un lado.



			
			RASGOS COMUNES DE LAS PERSONAS RESILIENTES



			Para darte una comprensión más completa del aspecto que tiene la resiliencia, abajo verás algunas de las características comunes que a menudo comparten las personas resilientes:



			Mantienen relaciones significativas y una poderosa red de apoyo social 



			La doctora Maria Sirois, mi mentora de psicología positiva, cuyas enseñanzas influyeron en mi modo de pensar acerca de la resiliencia, me enseñó el poder de cultivar un coro en lugar de una pandilla. En lugar de depender de una pandilla o de un grupo de personas con las que encajar, lo que en realidad necesitamos es un coro, que se refiere a un grupo al que verdaderamente pertenecemos. Un coro nos apoya durante los momentos difíciles, así como en los momentos de mayor dicha. Aun cuando no contemos con un coro de personas, podemos construirlo dentro de nosotros mismos a través de un esmerado cuidado propio o al vincularnos con un animal amado, o conectarnos con artistas, músicos o poetas cuyo trabajo resuene con nosotros profundamente. La naturaleza también puede ser parte de nuestro coro. Tener un apoyo que nos nutra en tiempos de dificultad y de felicidad fomenta que prosperemos.



			Ven el mundo a través de realismo color rosa 



			Aunque la enorme popularidad de la psicología positiva ha resultado poderosa y ventajosa en muchos sentidos, el verdadero significado y mensaje de la psicología positiva se han visto distorsionados para dar lugar a una mitología positiva. De hecho, el optimismo a ultranza no es ni positivo ni sustentador. Es más frecuente que el optimismo desenfrenado e infundado nos prevenga de iniciar los cambios que, a la larga, fortalecen nuestra resiliencia.



			En realidad, los pensamientos positivos por sí solos no pueden proporcionarnos los resultados que deseamos. No obstante, el optimismo que va acompañado de un sentido de realidad, que yo llamo “realismo color rosa”, tiene que ver con ser un realista y un consumado descubridor de beneficios: alguien que puede encontrar los beneficios de los estreses de la vida e, incluso, darles significado.



			Invierten en la confianza, la fe y la gratitud 



			Cuando vivimos en sintonía con nuestros ritmos internos y externos, podemos cultivar una profunda confianza en los mismos. Arraigados en esta confianza, podemos acoger el hecho de que cada periodo de disminución, por más largo y penoso que resulte, se verá seguido de un periodo de ascenso; que cada valle seguirá al pico subsiguiente. Al saber esto, podemos cultivar la gratitud entre los altibajos de la vida. La fe, que utilizo aquí en un sentido no tradicional ni anclado a ninguna religión en particular, nos conecta con una sensación de asombro, maravilla, compasión y gratitud. También nos proporciona la capacidad de perdonar, lo que nos permite cultivar una sensación más profunda de pertenencia y conexión dentro de nuestras familias y comunidades. Cuando invertimos en la confianza y en la fe, en nosotros mismos, en el universo y en los ritmos de nuestras vidas, podemos ver, creer y agradecer la bondad fundamental del universo. A lo largo de este libro, exploraremos la espiritualidad desde esta perspectiva de cultivar confianza y fe, tanto como una experiencia personal, como en un sentido cósmico más amplio.



			Acogen su creatividad interna… y se aseguran de reírse en el proceso. 



			Cuando practicamos el pensamiento creativo de manera continua, se vuelven aparentes las opciones y respuestas a las situaciones incluso más desafiantes. Mientras más permiso nos damos para reír y experimentar la dicha, más fácil y natural la forma en que fluye nuestra creatividad. Juntas, la creatividad y la risa nos empoderan para recuperarnos de los retos que afrontamos, al tiempo que encontramos soluciones nuevas e innovadoras.



			Viven con temple 



			Mientras más nos alineemos con nuestra verdad y propósito, más probable será que vayamos tras nuestros sueños más preciados. De manera inevitable, eso aumentará el estrés y los retos a los que nos enfrentemos. Si cultivas el temple, que Angela Duckworth, autora del éxito de ventas del New York Times, Grit (Temple), define como “la combinación entre perseverancia y pasión”, nos volvemos más aptos para enfrentar lo que se interponga en nuestro camino con esperanza y vitalidad. Su libro está excelentemente bien escrito y, en especial, me gusta la manera en que describe el temple en la sección de Preguntas y respuestas de su sitio web. “El temple tiene que ver con lo que algunos investigadores llaman un ‘interés máximo’; una meta que te importa tanto que organiza y le da significado a casi todo lo que haces. Y el temple es mantenerte firme en cuanto a esa meta. Incluso cuando te caes. Incluso cuando cometes errores. Incluso cuando tu progreso hacia esa meta es dudoso o lento. El talento y la suerte son importantes para el éxito, pero el talento y la suerte no garantizan el temple. Y, muy, pero muy a la larga, pienso que el temple puede tener la misma importancia, si no es que más”.2



			Cuando fracasamos o nos sentimos desilusionados por resultados que no satisfacen nuestras expectativas, volvemos a hacer el intento o encontramos una nueva solución. Eso es temple. Al cultivar el temple, nos volvemos más capaces de volver a ponernos de pie después de sufrir reveses, lo cual refuerza nuestra resiliencia. El temple requiere de un compromiso inflexible.

			



			PRINCIPIO 3: conócete a ti mismo… es una aventura que no tiene fin



			Quien fuiste el día de ayer no necesariamente es quien eres el día de hoy, y quien eres hoy puede no ser quien serás la semana entrante. Al igual que el cosmos, estás en constante cambio. Jamás estarás “terminado”. Cuando les damos la bienvenida al crecimiento y al cambio como elementos fundamentales de la salud, nos damos permiso amplio y constante para transformarnos. Nuestra identidad se adapta de manera continua, lo que también significa que siempre estamos en proceso de llegar a conocernos.



			Ese proceso continuo de llegar a conocerte es esencial para que se manifieste la salud cósmica.



			Al aplicar este esquema mental evolutivo a nuestra travesía hacia la conciencia de uno mismo, nos volvemos más flexibles y dispuestos a tomar elecciones nuevas y diferentes que reflejan y sustentan nuestra salud más radiante, no solo a nivel físico, sino también a nivel emocional y espiritual. Es una forma de vida de conciencia plena, en la que nos mantenemos arraigados en el presente y notamos y respondemos a lo que nuestro cuerpo, mente y alma necesitan en cualquier momento dado.



			En lugar de seguir tendencias de salud “de talla única”, podemos detenernos, escuchar y personalizar los cuidados de nuestra salud y nuestra persona según nuestras necesidades y deseos individuales. En lugar de tomar decisiones para satisfacer las expectativas o demandas de otros, nos podemos guiar por un poderoso y claro sentido de conocimiento interior y propósito. Estamos en un baile eterno entre el saber y el llegar a ser, y transitar ese espacio requiere de adaptabilidad y de una abundante e implacable aceptación de nosotros mismos. 



			Al integrar la astrología en este proceso, podremos comprender de mejor manera que los aspectos predeterminados de la vida no nos despojan de nuestro poder o voluntad. Podemos adaptarnos y evolucionar. Al llegar a conocernos de manera continua, podemos discernir qué conductas, acciones y patrones nos sirven de mejor manera en diferentes ocasiones. Nuestra relación única con la Tierra, el Sol, la Luna y los demás planetas, vista a través de la lente de la astrología, proporciona un mapa de nuestro devenir.



			PRINCIPIO 4: acoge la paradoja del “tanto/como”



			La salud cósmica acoge lo que Jim Collins, autor de Empresas que perduran, llama “la genialidad del y” sobre “la tiranía del o”.3 La salud no es cuestión de uno o lo otro; es cuestión de tanto/como. Lo racional y lo incuantificable sí pueden coexistir.



			Puedes cuidar de tu bienestar emocional pleno y de la salud de tu cuerpo/mente y tratar las enfermedades con lo mejor que la medicina occidental tiene que ofrecer.



			Puedes tener un poderoso sentido de identidad individual y experimentar los beneficios de la comprensión del significado colectivo.



			Puedes aceptar que tienes predisposiciones conductuales que se basan en una carta astrológica y trabajar en cómo expresas esas características.



			Puedes vivir con asombro y maravillarte ante los misterios del universo y de tu propio cuerpo y seguir amando la ciencia.



			Puedes hacerle honor a la sabiduría ancestral (astrología) y a la ciencia moderna (psicología positiva, bienestar integral y más).



			En lo que se refiere a tu travesía al bienestar y a tus metas de salud, puedes cuidar de quién eres en este momento y seguir teniendo una poderosa visión de quién quieres ser en el futuro. No son recorridos mutuamente excluyentes. Puedes percibir la enfermedad, el estrés y el caos como directrices para lo que necesitas cambiar, sin negar o ignorar la intensidad que desatan.



			Encontrar el “y” se aplica a todos los aspectos de nuestras vidas.



			Somos finitos y expansivos. Somos individuos bien diferenciados y fragmentos de uno y el mismo cosmos.



			Podemos afligirnos y sentirnos felices. Podemos tener una afección crónica y estar sanos. Podemos experimentar momentos de estrés extremo y evolucionar hacia nuestro máximo nivel. 



			Podemos ir en busca de la salud y seguir estando llenos de dicha. Podemos ser humanos bien adaptados con vidas de lo más funcionales y seguir experimentando dificultades, melancolía, ira y dolor.



			Podemos ser científicos y mágicos. Realistas y también llenos de esperanza.



			La salud cósmica es una metodología poderosa, pero armoniosa, que encarna la sensibilidad al tiempo que genera un impacto. Produce resultados muy reales, pero en formas que se sienten gentiles y también poderosas.



			PRINCIPIO 5: libera tu magia sanadora



			Desde hace mucho tiempo que a las mujeres se nos ha avergonzado para lograr que neguemos nuestro poder y se nos ha coaccionado para que nos mostremos conciliadoras, complacientes y nutricias. Aunque tales atributos puedan ser parte de quienes somos, también somos la encarnación del tanto/y. Nuestro amor y luz existen en alineación con el inmenso, y a menudo irrealizado, potencial que burbujea a gran profundidad en nuestro interior. Por medio del uso de la astrología, la psicología positiva y el bienestar integral para reforzar nuestra salud cósmica, liberamos nuestra soberanía, así como la posibilidad inherente en nuestro interior y el mundo natural que nos rodea.



			Históricamente, la magia sanadora de las mujeres se consideró como “brujería”, se descartó como una serie de locuras absurdas o, en el más absoluto extremo, se consideró como un crimen que merecía castigarse con la muerte. Por el “crimen” de afirmar sus conocimientos y de utilizar los poderes sanadores de la naturaleza, torturaron y sacrificaron a miles de mujeres. Por más remota que parezca esta historia, nuestra fuerza y el vigor que desata siguen invalidándose y condenándose de manera continua. No es algo que debería sorprendernos; al reclamar nuestra magia sanadora reclamamos nuestro poder, y al reclamar nuestro poder, despertamos la fiereza que radica en nuestro interior. Ambos escenarios son inaceptables dentro de una sociedad patriarcal.



			Las instituciones sociales dominantes de siglos pasados (e incluso de hoy) temían las implicaciones de este tipo de autoposesión. ¿Cómo podían controlar a una población que suscribía semejante empoderamiento personal? Así que lo ocultaron con desdén, tachando todo lo subversivo como brujería maléfica, como medio de opresión.



			Nuestra comprensión y movilización actuales de la alquimia tienen mucho que ver con su historia como una práctica perseguida.4 Históricamente, la gente ha recurrido a ella en los momentos en que se ha sentido más impotente: cuando la sociedad los oprimía y privaba de sus derechos, cuando su entorno —incluso su propio cuerpo— estaba completamente fuera de su control. Aún hoy, en una sociedad marcada por la discriminación basada en el género, la raza, el tamaño corporal, las preferencias sexuales, la religión, la capacidad, etcétera, nuestra conexión sagrada con la naturaleza nos ofrece una vía para recuperar la capacidad de acción personal y salud.Al adentramos en nuestro trayecto, aclaremos, de inicio, qué es la magia sanadora.



			La sanación es el proceso terapéutico de atender el dolor. Es el acto de restaurar salud y vitalidad donde haya ocurrido alguna herida. La meta de la sanación es renovar, restaurar y mejorar. La magia es un acto de creación a través de la intención y la voluntad, en comunión con las fuerzas que se encuentran dentro y fuera de nosotros.



			La magia sanadora amplifica nuestra capacidad para tolerar el dolor y para recuperarnos del mismo. Es una medicina sagrada que ayuda a destrabar una mayor fuerza y capacidad en nuestro interior. Honra nuestra naturaleza cíclica y amplifica nuestra capacidad para florecer, sin importar las circunstancias presentes.



			Ser dueños de nosotros mismos y conectar con el cosmos son capacidades intrínsecas a nuestra magia sanadora; cada una exige la otra. Al alinearnos con el cosmos y la naturaleza, generamos la capacidad de perseverar en nuestro proceso de sanación aun cuando sentimos que es difícil lograrlo. Después de todo, sanar es cíclico, no siempre progresivo. Aun así, al desenterrar nuestros deseos sagrados, amplificamos nuestra capacidad potencial para moldear la realidad a fin de que tome la forma deseada.



			La magia sanadora se encuentra dentro de nosotros y a nuestro alrededor, y acceder a ella nos sustenta para transmutar nuestro caos en orden cósmico.



			La magia sanadora se presenta cuando las partes en apariencia desiguales de nuestras vidas se unen en formas antes inimaginables. Nos recompensa en la forma de abundancia; en amor, trabajo, juego, amistades, risas, vitalidad y más.



			La magia sanadora se manifiesta como sincronicidad que se presenta a pesar de los límites de tiempo y espacio. Aparece en la forma de algo que parece absurdo y que se hace manifiesto. Sucede de formas grandes y pequeñas. 



			A fin de reivindicarla, tan solo tenemos que abrirnos a ella, estar dispuestos a considerar nuestro caos como la vía de entrada hacia nuestro poder, y compartirla con un universo que añora hacer invocaciones con nosotros y a nuestro lado. Esto es lo que haremos en este libro a medida que manifestamos la salud cósmica.










			



			CAPÍTULO 2



			Astrología y salud



			Jamás me concebí como una persona estable. Ciertamente no me sentía estable cuando empecé a trabajar con Debra Silverman, una psicoterapeuta que integra la astrología en su práctica profesional. Hasta ese momento de mi vida, siempre me había considerado como inconstante; es decir, como el polo opuesto a lo estable.



			Aunque la así llamada “inconstante” energía del aire mutable se reflejaba en mi sol en Géminis, en mi ascendente Libra y en mi Mercurio en Géminis, tales elementos no eran más que una parte de mi mapa cósmico. Con mi luna natal, mi Saturno y mi Nodo Norte en Virgo, también tenía una buena cantidad de energía estable (de tierra). Si juntas eso con una conjunción Venus Marte en la tierra fija de Tauro, como me lo mostró Debra, el elemento de mayor rango en mi carta es la tierra, no el aire. (Si te parece que entro en detalles astrológicos excesivos, no te preocupes. Para el final del libro, todo te hará mucho más sentido).



			Esta influencia de tierra en mi carta fue toda una revelación para mí. No necesitaba cambiar quien era; simplemente tenía que seguir acogiendo mi travesía de sanación y aprender cómo alinearme con esa parte estable de mí misma.



			A medida que seguí trabajando con Debra, empecé a conectarme con mi aspecto tierra y a cultivar otros aspectos de mi carta astrológica. Los cambios emocionales y de mentalidad que se dieron a causa de esto me motivaron de forma natural a hacer cambios importantes que tuvieron impactos muy reales y positivos sobre mi salud.



			De esta manera, y de muchas otras más, integrar la astrología en mi travesía de salud y bienestar cambió mi vida y, desde ese entonces, también ha cambiado las vidas y la salud de mis clientes. Estas transformaciones empiezan con una comprensión de lo que yo llamo el “currículo cósmico”. Lo discutiremos en breve, pero primero, veamos cómo la astrología se conecta con la salud.



			Astrología como herramienta para la salud



			La influencia de la astrología sobre el pensamiento de Jung fue penetrante y profunda, como también lo fue su propia influencia sobre los astrólogos modernos.



			—LIZ GREENE, DE JUNG’S STUDIES IN ASTROLOGY



			Algunos de los más grandes científicos y pensadores de la historia se han ceñido fielmente al estudio de las estrellas como guía para la salud y el bienestar. Carl Jung, el psicólogo suizo que fundó la psicología analítica y que es uno de los pensadores más influyentes del siglo XX, utilizó la astrología a nivel tanto personal, como profesional para desarrollar sus teorías. Acogió la paradoja del tanto/como.1 Jung demostró lo que significa ser tanto un místico como un estudioso. Como médico y empirista, le tenía enorme respeto al rigor experimental de la ciencia tradicional, pero siguió utilizando la astrología en su desempeño profesional, aunque jamás pudo explicar de manera definitiva cómo era que funcionaba.2



			Yo, al igual que muchos de mis colegas, me aficioné a la astrología por la misma razón por la que Jung siguió utilizándola: funciona de maravilla. A diferencia de la siguiente moda pasajera de jugos o ejercicios, el ritmo del movimiento de la Tierra en relación con el Sol y los patrones cíclicos de la Luna siempre influirá en nuestros estados de bienestar, ya sea que les prestemos atención o no. 



			Todo está conectado



			Como es arriba, es abajo. Como es adentro, es afuera. Como es el universo, es el alma.



			—HERMES TRIMEGISTO



			Inherente en la comprensión de Jung y otros estudiosos de lo que es la astrología y, de hecho, inherente a la astrología misma, se encuentra la suposición subyacente de que todas las cosas y las personas están interconectadas.



			Dicha idea ni siquiera es del todo nueva. Data desde el antiguo concepto estoico de la “simpatía cósmica”, también conocida como “simpatía universal”. La simpatía cósmica sugiere que todos los seres del planeta se encuentran inextricablemente vinculados entre sí y con los cielos a través de una interrelación orgánica que los unifica dentro de un campo interdependiente. Desde este punto de vista, nada dentro del universo puede funcionar de manera independiente y todo está unido de forma intrincada. La idea se acerca al concepto de anima mundi, o “alma del mundo”, que observaba Platón. Significa que no solo es que todo esté interconectado e interrelacionado, sino que también comparte un alma o inteligencia.3



			
			CÓMO ESTÁS CONECTADO
CON LAS ESTRELLAS



			Eres polvo de estrellas. Sí, tú.



			La mayor parte del material del que estamos hechos proviene de estrellas moribundas o de estrellas que murieron en explosiones. Y esas explosiones estelares siguen sucediendo. En nuestro interior hay materiales tan antiguos como el universo mismo… y algunas otras cosas que aterrizaron aquí hace apenas unos cien años. Y todo eso se mezcla dentro de nuestros cuerpos.4



			Según el astrofísico Karel Schrijver, coautor de Living with the Stars: How the Human Body is Connected to the Life Cycles of the Earth, the Planets, and the Stars (La vida con las estrellas: cómo el cuerpo viviente está conectado con los ciclos vitales de la tierra, los planetas y las estrellas), nuestros cuerpos están hechos, en sentido real y literal, de polvo de estrellas.



			Tu cuerpo está conectado con el mismo material orgánico que cae a la tierra después de que una estrella se apaga, como también lo están la comida que ingieres, el agua que bebes y el planeta en el que vives. Todos los recursos que absorbes a diario para sobrevivir están conectados con fuerzas cósmicas superiores. Tu existencia, ligada de manera intrincada con todo lo demás que existe, encarna la totalidad del universo.

			



			Cómo esta interconexión
impacta a la salud



			Con la comprensión de que estamos interconectados –todas las cosas y todas las personas– la pregunta obligada es ¿cómo esta interconexión se manifiesta en nuestra salud y en nuestras vidas?



			La respuesta puede resumirse en una sola palabra: ciclos.



			El universo se ciñe a los ciclos. Cada ciclo es un proceso de transformación que contiene un principio, un medio y un final. Desde los cometas en el cielo hasta nuestras hormonas, cada aspecto del cuerpo y de nuestro mundo sigue periodos de ascenso y descenso, de agotamiento y regeneración. Todos estos ciclos ocurren a un mismo tiempo, a menudo en contradicción unos con otros.



			La astrología coloca estos elementos interconectados y sus movimientos en contexto, lo que nos ayuda a encontrarles significado y a crear una coherencia más profunda dentro de nosotros mismos y de nuestras vidas. Esta coherencia nos sustenta de diversas maneras. Nos ayuda a darle sentido a nuestra existencia, lo que tiene el poder de amplificar nuestra salud y bienestar pleno. Esto asegura que tengas un “por qué” sólido al momento de actuar y de implementar cambios en pro de tu salud. También nos ayuda a comprender de mejor manera la cronología del mundo natural y del universo para que así podamos sincronizar nuestras prácticas de salud con los ciclos que gobiernan nuestra biología y nuestra vida.



			Por medio de la integración de la astrología a la manera en que administras tu salud y tu vida, podrás acoger los ascensos y descensos de los ritmos naturales de tu cuerpo, lo que maximizará el proceso de regeneración al tiempo que también neutralizará los impactos del proceso de degeneración. En esencia, la astrología traza los mismos ciclos que los ritmos biológicos de nuestro cuerpo. Analizaremos los distintos ciclos solares y lunares y la manera en que nos afectan en los capítulos 3 y 4, de modo que, por ahora, ten en mente que los ciclos representan un papel importante en la astrología y en nuestra salud cósmica.



			El currículo cósmico



			Tenía veintitantos años cuando empecé a trabajar con Debra Silverman. Aunque había sobrevivido al cáncer y a mi histerectomía, mi salud y bienestar distaban de ser ideales. Ninguno de mis síntomas era debilitante o crítico, pero sabía que tenía que tomarlos muy en serio. Experimentaba intensas palpitaciones que me hacían sentir asustada y presa del pánico. Tenía problemas digestivos que me hacían sentir agotada y drenada de energía. También me encontraba en un momento decisivo en mi vida profesional, insegura en cuanto a mi relación de pareja y lista para hacer algunos cambios significativos.



			Debra me señaló varias maneras en las que mi astrología personal podría estar afectando mi salud y mis elecciones de estilo de vida. Destacó la falta de energía de agua en mi carta, lo que podía hacerme excesivamente rígida y resistente a sentir mis emociones. Señaló que con mi luna natal en Virgo me encontraba más vulnerable a los problemas digestivos. Me ayudó a comprender mi carta natal y mi currículo cósmico.



			Cada uno de nosotros cuenta con un currículo cósmico, que se refiere a la única y específica trayectoria de crecimiento que se crea por las disposiciones astrológicas que se encontraban activas al momento de nuestro nacimiento. Integrados dentro de este currículo, por supuesto, se encuentran las lecciones que cada uno de nosotros necesita aprender y que colocan nuestras luchas dentro de un contexto constructivo.



			Cuando consideramos que nuestras crisis son parte de nuestro currículo cósmico, estamos menos propensos a sentirnos rechazados o traicionados en un sentido cósmico. Ocuparnos de nuestra salud se vuelve productivo, en vez de ser inútil y punitivo. A través de este esquema mental, podemos ver nuestras luchas como invitaciones cósmicas a lograr un crecimiento profundo que solo podemos alcanzar al transitar por cambios considerables. Esta perspectiva nos permite mantenernos presentes y abiertos, capaces de encontrar significado dentro del caos aparentemente aleatorio de la vida. Al aprovechar nuestros problemas, también generamos mayor resiliencia para nuestro camino vital específico y desarrollamos el temple para mantenernos enfocados en las metas y deseos más anhelados, sin que importe nada más.



			Como típica Géminis, temerosa de perderme de oportunidades y diversión, era frecuente que sintiera que tenía que decir que sí a todo. A causa de eso, vivía perpetuamente extralimitada. Debra me pidió que desafiara este patrón y que, en lugar de ello, me comprometiera a vivir en sincronía con los ritmos que guiaban mi vida. Eso significaba dejar de trabajar y socializar hasta mucho después de la medianoche. También implicó flexibilizar mi horario al permitirme ceder a las ganas aparentemente irracionales de hacer ejercicios de yoga a media mañana. En lugar de atenerme a un estricto e implacable horario de trabajo, experimenté aún más con la administración de mi energía, no de mi tiempo, lo que me obligó a priorizar el movimiento a media mañana. Y, con mi ascendente Libra, hacerlo me obligó a lidiar con el temor de no agradarles a los demás; o sea, ir en contra de las prácticas estándares para los días de trabajo cimbró cada hueso complaciente de mi cuerpo. Pero aprender a deshacerme de mi “enfermedad de complacer” (una característica común en personas con ascendente Libra) y cuidarme a mí misma se sintió como una absoluta liberación.



			Para lidiar con mis problemas digestivos influidos por Virgo, descubrí mi alergia al gluten. Al ajustar mi alimentación de manera acorde, también me hice cargo de otro factor subyacente que estaba alterando mi digestión y que era la causa de mis palpitaciones: el suplemento de estrógenos sintéticos que llevaba tomando por años. Ansiosa por sentirme mejor, decidí hacer la transición a un equivalente biodinámico.



			Debido, en parte, a haber entrado en la menopausia años antes, esa transición resultó ser mucho más desafiante de lo que me imaginé. Tan pronto como dejé de tomar los estrógenos sintéticos, mi cuerpo y mis emociones entraron en una caída en picada que me dejó sintiéndome indefensa y aterrada. No cesaba de sollozar de manera incontrolable y empecé a cuestionar tanto mi salud mental como mi compromiso con el cambio. Pero me mantuve firme porque consideré que estos desafíos formaban parte de mi currículo cósmico. Al paso del tiempo, la transición me puso en una trayectoria mucho más segura en cuanto a mi terapia de reemplazo hormonal. Por fortuna, no he vuelto a tener palpitaciones desde ese entonces.



			Al ayudarme a lograr manejar mi currículo cósmico, la astrología me permitió darle propósito y significado a las partes difíciles de mi trayecto de sanación. En lugar de sentirse como ejercicios prolongados de tortura y castigos infinitos, mis desafíos empezaron a verse y a sentirse más como entradas robustas a un crecimiento acelerado, que es justo en lo que se convirtieron.



			El currículo cósmico y la transformación
espiritual/creativa



			Sara, una ejecutiva corporativa, estaba en busca de un cambio total de vida cuando acudió a mí en busca de coaching. Como mujer blanca que había crecido en una familia patriarcal sureña, llevaba tiempo de concebir su género y su cuerpo como debilidades, en especial a causa del abuso sexual que había sufrido de niña. A pesar de que le fascinaba ser mujer, tenía dificultades con la inherente vulnerabilidad que experimentaba por tener un cuerpo femenino. A causa de esto, se identificó con el aspecto agresivo, el lado “haré lo que sea” de su personalidad Aries. No obstante, acababa de pasar por un susto en términos de salud por un cáncer ginecológico y sabía que necesitaba encontrar una nueva manera de conectarse consigo misma, con sus amigos y familiares, y con su trabajo, en especial porque quería llevar a cabo importantes cambios en su vida.



			Más fácil decirlo que hacerlo. Estaba enfrentándose a algunos hábitos problemáticos. Al paso de los años, había confundido la evasión con el cuidado de sí misma y esto se había manifestado en una ingesta excesiva de alcohol. Dados sus antecedentes familiares de alcoholismo, se encontraba en grave peligro de caer en una adicción, en especial con una luna en Piscis, lo que indicaba su propensión a tratar de evitar el dolor. 



			A través de su coaching, aprendió la importancia de aflojar el paso y de cuidar de su salud emocional. Eso significaba tolerar las emociones difíciles sin recurrir a anestesiarse. Al hacerlo, empezó a deconstruir la identidad que había creado en el mundo corporativo de ser ultra dura y siempre capaz de abrirse paso por lo que fuera, lo que le permitió darle la bienvenida a la armonización cíclica como camino hacia la salud.



			Por medio de una vida cíclica y en trabajo conjunto con las fases de la luna, logró reconectarse con sus sentimientos y atenderlos de manera adecuada. Esto fue de especial importancia para ella. Además de recuperarse del susto del cáncer ginecológico, estaba recorriendo el final de su transición hacia la menopausia, un periodo colmado de agitación emocional a causa de las abruptas alteraciones hormonales. 



			Esta creciente conciencia de sí misma la ayudó a establecer límites en aquellas relaciones que antes se habían sentido desgastantes. También llevó a cabo otros cambios importantes. En lugar de anestesiarse con alcohol o comiendo helado, empezó a beber jugos verdes. Como deseaba sentirse todavía más energizada, hizo la transición a una dieta más nutritiva a base de plantas, lo que alineó las necesidades de su cuerpo con sus valores personales. 



			Una vez implementados estos nuevos hábitos, a medida que empezó a hacer la transición del ajetreado mundo corporativo para administrar su propio negocio, ya no necesitó anestesiarse para encontrar alivio. En lugar de eso, empezó a invertir en su propio cuidado, lo que le ayudó a adentrarse de manera todavía más profunda en su travesía sanadora. Al hacerlo, transformó la manera en que expresaba la combinación entre su sol Aries y su luna Piscis. 



			La astrología apoya tu salud al ayudarte a comprenderte a ti mismo, para que puedas ajustar tu vida y tus elecciones de manera adecuada. Tu salud se ve directamente influida por tu estilo de vida y cuando, al igual que Sara, haces cambios en tu estilo de vida en beneficio de tus metas, logras influir en tus resultados de salud.



			Carta natal y salud



			Como astróloga y coach, ayudar a mis clientes a digerir su currículo cósmico es una de mis cosas más absolutamente favoritas de hacer.



			¿Cómo lo logro? Empiezo con una pormenorización de su carta natal.



			Tu carta natal, que representa una especie de fotografía de los cielos, muestra la posición que tenían los planetas al momento de tu nacimiento en relación con el sitio en que naciste. Ilumina tu relación simbiótica específica con el cosmos, tu disposición y proclividades y, en última instancia, tus fortalezas, así como los desafíos que se presentan a lo largo de tu vida. Al saber todo esto, puedes hacer elecciones conductuales que tienen un impacto sobre tu mente, tu cuerpo y tu espíritu en formas positivas.



			Para empezar, daremos una breve explicación de la terminología y componentes de la astrología, y después discutiremos la forma en que todos estos componentes se reúnen para influir en tu salud a través de tu currículo cósmico. El presente capítulo ofrece mucha información. Por favor, no sientas que necesitas comprenderla toda en este momento. Puedes regresar al capítulo según lo necesites. Tómate tu tiempo y avanza paso a paso. Intégralo todo de poquito en poquito. El estudio y la práctica de la astrología son un recorrido a fondo; para algunas personas, entre las que me incluyo, es algo que se lleva toda una vida.



			Los fundamentos de la astrología
occidental: el Zodiaco tropical



			El Zodiaco tropical es un fenómeno direccional.



			—GEMINI BRETT, DE UNA ENTREVISTA EN ASTROLOGY HUB



			La salud cósmica hace uso de la astrología occidental, que se basa en el Zodiaco tropical. La astrología occidental se originó en un momento en el que se asumía que la Tierra era el centro del universo. Aunque resulta evidente que la Tierra gira en torno al Sol, la astrología utiliza una perspectiva geocéntrica porque se ajusta a nuestra experiencia aquí en la Tierra y en la forma en que se ven las cosas desde nuestra perspectiva. Si eso te parece extraño, considera lo siguiente: decimos que el Sol sale y se pone, pero la realidad es que la Tierra rota sobre su propio eje y que es esta rotación la que crea la apariencia de que el Sol sale y se oculta. No es más que una ilusión óptica.



			Aunque hay ocasiones en que los signos del Zodiaco y las constelaciones son intercambiables, en el Zodiaco tropical siempre son diferentes entre sí. Los signos llevan los nombres de las constelaciones, pero las estrellas mismas no tienen un papel protagónico en la forma en que funciona el Zodiaco tropical. 



			Y esta es la razón por la que así sucede: el Zodiaco tropical no se basa en las constelaciones sino, más bien, en los ciclos creados por los dos planos de movimiento de la Tierra: su rotación diaria sobre su propio eje y su traslación anual alrededor del sol.



			La astrología tropical se fundamenta en la manera en que estos dos planos de movimiento —el ecuador de la Tierra proyectado hacia el espacio y conocido como “ecuador celestial”, y la vía que la Tierra transita alrededor del Sol, que se conoce como “la eclíptica”— crean un baile cíclico con el Sol. Si te parece complicado, solo piensa en lo siguiente: estos son exactamente los mismos ciclos que crean la noche, el día y las estaciones; ciclos con los que nuestros cuerpos están programados para sincronizarse.



			Como lo muestra la siguiente imagen, los puntos del solsticio y los puntos del equinoccio se extienden en las direcciones cardinales —norte, sur, este y oeste— desde el centro del Sol, la estrella de mayor importancia. 
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			Las estaciones corresponden con los puntos cardinales y suceden cuando: 



			1.	El Sol se encuentra al este de la Tierra como centro, a los cero grados Aries (equinoccio de marzo).



			2.	El Sol se encuentra directamente al norte de la Tierra como centro, a los cero grados Cáncer (solsticio de junio).



			3.	El Sol se encuentra directamente al poniente de la Tierra como centro, a los cero grados Libra (equinoccio de septiembre).



			4.	El Sol se encuentra directamente al sur de la Tierra como centro, a los cero grados Capricornio (solsticio de diciembre).5



			Detrás de la eclíptica, un gran círculo que en realidad es una elipse, se encuentran las constelaciones. Pero dado que el Zodiaco tropical y las constelaciones no se alinean, la astrología tropical está dividida en 12 segmentos equitativos de 30 grados. Esto es lo que crea los signos que empiezan con Aries y finalizan con Piscis. Desde esta perspectiva geocéntrica, el Sol parece “moverse” a lo largo de la eclíptica.



			Los astrólogos indican que el Sol se mueve, aunque es más que evidente que no es así, como ya dije con anterioridad. La carta natal siempre se calcula desde la Tierra; la Tierra se encuentra al centro de la misma. Sin embargo, en el siguiente conjunto de imágenes, el Sol está posicionado al centro y la Tierra es la que se desplaza alrededor del mismo. Con base en las primeras dos imágenes, podrás ver que el desplazamiento de la Tierra alrededor del Sol coloca a este último “dentro” de un signo.
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			En esta imagen puedes ver cómo la Tierra pasa por cada signo según se relaciona con el año zodiacal, ¡tema que abordaremos a continuación!
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			El año zodiacal



			El punto inicial del año zodiacal, los cero grados de Aries —el equinoccio de marzo— es un tiempo de renovación. El Sol viaja a través de Aries y después pasa por Tauro y Géminis. En el Hemisferio Norte, el solsticio de junio y el día más largo del año suceden cuando el Sol ingresa a Cáncer; en el Hemisferio Sur. Ese es el día más breve del año. A continuación, se encuentran Leo y Virgo. Cuando pasamos de Virgo y hacia Libra, cruzamos el equinoccio de septiembre y, una vez más, experimentamos partes iguales de día y de noche, de oscuridad y de luz. Después del signo de Libra viene Escorpio, seguido de Sagitario. Cuando el Sol se encuentra al sur del centro de la Tierra, experimentamos el solsticio de diciembre, cuando el Sol se alinea con el Trópico de Capricornio y entramos a la estación de Capricornio. En el Hemisferio Norte, esto trae consigo el día más corto del año y, en el Hemisferio Sur, el día más largo. De allí, el movimiento aparente del Sol pasa por los signos de Capricornio, Acuario y Piscis, para regresar hasta Aries, donde el Zodiaco vuelve a empezar.



			Los elementos del Zodiaco



			Cada signo tiene tanto un elemento como una modalidad que, de manera conjunta, determinan la forma en que se expresa el signo.



			Los elementos describen las cuatro formas en que clasificamos a los signos astrológicos: tierra, aire, fuego y agua. Dado que hay 12 signos, hay tres de ellos para cada elemento, algo que llamamos “triplicidad”.



       
			Fuego (Aries, Leo, Sagitario): el fuego representa pasión y vigor
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			Tierra (Tauro, Virgo, Capricornio): la tierra representa la tenacidad arraigada

         [image: ]
       



       
			Aire (Géminis, Libra, Acuario): el aire representa la agilidad mental y las capacidades analíticas 
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			Agua (Cáncer, Escorpio, Piscis): el agua representa las capacidades emocionales, intuitivas y empáticas
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			Las modalidades del Zodiaco



			Cada signo también tiene una modalidad que define sus cualidades todavía más: cardinal, fija o mutable. Al seguir el movimiento del Sol y la sucesión de las estaciones —primavera, verano, otoño e invierno— encontramos que cada estación incluye un trío de signos, todos los cuales siguen la misma secuencia de modalidades, que empiezan con lo cardinal, transitan a lo fijo y después a lo mutable, en ese orden. Se dice que las modalidades son las “cuadruplicidades”, lo que significa que hay cuatro signos que pertenecen a cada una de estas tres diferentes modalidades.



			Cardinales (Aries, Cáncer, Libra, Capricornio): los signos cardinales inician una estación. Cuando el Sol transita por estos signos, experimentamos un solsticio o un equinoccio. Cada una de estas estaciones le da la bienvenida a una nueva fase del año, lo que les da cierta intensidad y capacidad para emprender inicios.



			Fijos (Tauro, Leo, Escorpio, Acuario): los signos fijos siguen a los cardinales y le prestan estabilidad a la estación. Los signos fijos templan la pasión de los signos cardinales y nos ofrecen una concentración, tenacidad y resistencia firmes.



			Mutables (Géminis, Virgo, Sagitario, Piscis): los signos mutables vienen después de los fijos y facilitan las transiciones. Suceden al final de cada estación y proporcionan un puente que va de la energía fija a la energía cardinal. Son adaptables y nos preparan para el cambio.



			Al conjuntar cada elemento y cada modalidad, verás que existen 12 combinaciones únicas, cada una atribuible a un signo del Zodiaco. En otras palabras, no existen dos signos del Zodiaco que tengan tanto el mismo elemento, como la misma modalidad. También podrás observar que los elementos y las modalidades rotan de manera sucesiva, lo que crea una bella armonía a lo largo de cada año.



			Si observamos el elemento y la modalidad de cada signo de manera conjunta, podemos honrar nuestra complejidad inherente como seres humanos. Solo por poner un ejemplo, Acuario es un signo de aire (mentalmente ágil y hábil para el cambio), pero también es fijo (concentrado, estable y a veces incluso obstinado).



			
			LOS 12 SIGNOS, LOS ELEMENTOS
Y LAS MODALIDADES
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			El Zodiaco y el cuerpo



			Cada signo astrológico también se asocia con ciertas áreas del cuerpo humano. A medida que nos movemos de manera secuencial por el Zodiaco, viajamos de la cabeza hasta los pies, y la parte corporal de cada signo está alineada lógicamente con las fortalezas y sensibilidades del mismo. Por ejemplo, el afectuoso y valeroso Leo rige la espalda (en especial, la parte superior de la misma) y el corazón: una columna firme y un corazón pleno.



			Los signos se corresponden con las partes anatómicas del cuerpo. Los planetas, sin embargo, también desempeñan un papel fundamental y se relacionan con las funciones fisiológicas del cuerpo.6 (La astrología médica, cuando se hace bien, es muy matizada y extremadamente específica).



			La siguiente imagen muestra las asociaciones primarias y tradicionales entre el cuerpo humano y los signos. El gráfico siguiente ofrece algunos detalles más, cuando es necesario. Esta información es un punto de partida para empezar.
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			LOS 12 SIGNOS Y EL CUERPO
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			Planetas y luminarias



			Debido a que la astrología cree en la sabiduría de la interconectividad universal, le prestamos especial atención a todos los planetas y cuerpos celestes. Sin embargo, las luminarias, el Sol y la Luna (a los que también llamamos “planetas” en la astrología) tienen una mayor influencia sobre nuestra experiencia cotidiana. Los planetas —Mercurio, Venus, Marte, Júpiter, Saturno, Urano, Neptuno y Plutón (en la astrología, consideramos que Plutón es un planeta)— también representan un papel significativo, que exploraremos en la parte IV
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