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			Introducción

			El secreto de tu salud y bienestar está dentro de ti

			Durante más de dos décadas he sido doctora de atención primaria en la vanguardia de la medicina moderna, tiempo en el que me he familiarizado con los problemas de salud con los que más batallan las mujeres. He sostenido las manos y los corazones de innumerables pacientes mientras compartían conmigo el dolor y el sufrimiento que esos trastornos les producían en su vida. Al menos el 75 por ciento de las afectadas expresan la misma retahíla de quejas.

			Están cansadas. No duermen bien. Han perdido el apetito sexual. Sufren algún tipo de dolor crónico, como cefaleas, dolor de espalda o dolor pélvico. Padecen depresión, ansiedad o ambas dolencias. Y con frecuencia también tienen alergias, trastornos autoinmunes o algún otro signo de que su cuerpo está atacándose a sí mismo. Quizá no manifiesten todos estos síntomas a la vez, pero suelen tener la mayoría con los años. A mí, desde luego, me ocurrió.

			Durante años me he estado preguntando por qué tantas mujeres manifiestan alguno de estos síntomas o todos. ¿Es una simple casualidad? ¿Estarán vinculados? ¿Y hay alguna forma de eliminarlos?

			Como médico que practica la medicina integrativa tengo la suerte de disponer del tiempo para escuchar de verdad a mis pacientes y oír lo que hay detrás de sus síntomas. Dedico una hora entera a los nuevos para escuchar sus preocupaciones y quejas y enterarme con todo lujo de detalles de su vida. Las mujeres me cuentan una y otra vez los mismos retos cotidianos. Se sienten divididas por sus numerosos papeles y responsabilidades. Partidas entre tener que ocuparse de su familia y amigos y dedicarse a su trabajo. Abrumadas y agotadas por las bondades y las cargas de sus compromisos. Responden a la llamada social de «supermujeres» pese a su edad y su etapa vital. Desde las veinteañeras recién licenciadas de la facultad hasta las septuagenarias jubiladas, muchas mujeres están exhaustas en su vida. Son conscientes de su ajetreada existencia hasta cierto punto, pero carecen de la profunda inteligencia sobre su instrumento más importante: su propio cuerpo. Mis colegas de medicina primaria también son testigos de la misma epidemia de síntomas. Esta serie de quejas es tan habitual que no he acabado viéndola como un conjunto de síntomas inconexos, sino como un diagnóstico en sí mismo: agotamiento físico crónico.

			
			

			
				
					
						
						
						
					
					
						
								
								
								
						

						
								
								
								Pero escuchar el cuerpo no consiste solo en evitar futuras enfermedades, sino en sentirte bien y vital en el presente y en llevar una vida que a ti —y a tu cuerpo— os encanta llevar.

							
								
						

						
								
								
								
						

					
				

			

			El agotamiento físico crónico viene de las exigencias que la vida moderna le impone a nuestro cuerpo y de haber dejado de estar en sintonía con su inteligencia. Muchas mujeres de mi consulta y de mi círculo de amistades y familiar han acabado aceptando unos niveles inauditos de dolor y molestias como normales sin ver que su cuerpo les está pidiendo a gritos que le presten atención antes de que aparezca una enfermedad más seria. Pero escuchar el cuerpo no consiste solo en evitar futuras enfermedades, sino en sentirte bien y vital en el presente y en llevar una vida que a ti —y a tu cuerpo— os encanta llevar. He acabado viendo la inteligencia del cuerpo —lo que se podría llamar el cociente corporal o CC— como una medida fundamental de salud y bienestar. La inteligencia del cuerpo también es igual de importante para los hombres, y si eres un varón o una persona transgénero que está leyendo este libro por tu propio interés o el de tu pareja, ¡bienvenido! Tengo muchos pacientes varones en mi consulta, pero he decidido centrarme en las mujeres para poder hablar con claridad de la relación única que mantenemos con nuestro cuerpo. No obstante, los principios y las prácticas de un cuerpo sabio son igual de importantes para los hombres.

			Como migrañosa, conozco tanto como cualquier otro mortal el gran alivio de cuando el dolor desaparece. Y, sin embargo, los patrones de las jaquecas o de otras clases de dolor pueden ser los mensajes del cuerpo intentando decirnos algo crucial en nuestra vida. Después de trabajar siete años en una clínica importante equipada con todas las especialidades médicas en la que solo podía dedicar quince minutos a cada paciente, empecé a plantearme dejarla para abrir mi propia consulta integrativa. Deseaba desesperadamente tener el tiempo suficiente para escuchar y respetar el corazón de mis pacientes, pero me daba miedo. En aquella época mis hijos eran pequeños y me preocupaban las exigencias de abrir una consulta privada. No me había formado para dirigir un negocio y me angustiaba fracasar económicamente y ser incapaz de pagar la hipoteca o las compras del supermercado. Y también temía que mis colegas más convencionales me hicieran el vacío por dedicarme a la medicina integrativa, ya que esta acepta que otras tradiciones curativas puedan tener la misma eficacia y en algunos casos incluso superar la de la propia medicina occidental. En la actualidad, numerosas investigaciones están demostrando los tratamientos alternativos que funcionan o no, pero en aquel tiempo esta clase de medicina era muy nueva. Así que lo fui posponiendo. Y a medida que mi frustración crecía por no poder ofrecer a mis pacientes la clase de atención médica que requerían, empecé a padecer migrañas por primera vez en mi vida y el dolor de cuello, que no había vuelto a tener desde las prácticas médicas, apareció de nuevo.

			Al principio creí que las jaquecas me venían del dolor de cuello y decidí recurrir a la fisioterapia. Este tratamiento me alivió el dolor, pero las jaquecas no desaparecieron. El amable y talentoso colega osteópata que me trataba el dolor de cuello tuvo que susurrarme al oído: «¿Te has dado cuenta de que solo te duele la cabeza los días laborables, cuando no estás en casa con tus hijos?» Mmmm. Empecé a comprender que el cuerpo estaba intentando decirme algo importante. Después de reflexionar largo y tendido y de estar hecha un manojo de nervios, extraje la difícil conclusión de que necesitaba dejar mi trabajo para sentirme bien. Había estado viviendo una situación laboral que me agotaba física y emocionalmente y me sentía fatigada y deprimida. Las jaquecas eran la forma en la que mi cuerpo me lo estaba intentando decir.

			Al final, pese a mis miedos, escuché la sabiduría de mi cuerpo y decidí dejar mi trabajo. Curiosamente, aunque el contrato estipulara que debía seguir trabajando seis meses más en la clínica, mis migrañas desaparecieron como por arte de magia. La sabiduría de mi cuerpo me ayudó —a decir verdad, ¡me obligó!— a pasar a la siguiente etapa necesaria de mi viaje curativo.

			Ahora, como médico que practica la medicina integrativa en una consulta privada, es cuando más que nunca disfruto practicando la medicina. Mi trabajo, en lugar de dejarme reventada, me llena, estimula e inspira. Si llego al trabajo malhumorada, vuelvo a casa contenta, animada por mis increíbles colegas y la profunda curación que presencio en mis pacientes.

			Los síntomas que manifestamos no son más que el cuerpo intentando decirnos lo que necesitamos. Se tiende a patologizar y medicar los propios signos que nuestro cuerpo nos envía para que nos curemos. Estos síntomas no son molestias que tengamos que aliviar a toda costa o simplemente ignorar, sino mensajes importantes que podemos usar para averiguar cómo curarnos. Yo ayudo a mis pacientes a escuchar el lenguaje de su cuerpo y, juntas, tratamos las causas subyacentes de sus síntomas para que eviten desarrollar una enfermedad más seria y descubran la salud auténtica y duradera.

			La herramienta de diagnosis más poderosa

			La herramienta de diagnosis más poderosa que tengo en mi consulta es la inteligencia del cuerpo femenino. Suelo decirles a mis pacientes que solicitaré analíticas, pero que la mejor prueba de la que dispongo es su percepción sobre su propio cuerpo, qué sienten y por qué lo sienten cuando se encuentran de esa manera, y qué es lo que les alivia o empeora los síntomas. Escuchar lo que saben de su propia experiencia es el secreto para esclarecer el misterio del origen de su dolor o su sufrimiento. Cuando mis pacientes se fijan en esta intuición natural, los resultados son extraordinarios. Y para Sofia lo fueron, sin duda. Esta mujer menuda y vivaz de veintiséis años con el pelo rubio rizado, llegó a mi consulta llevando a su adorable hija pequeña en brazos. Estuvo riendo con ella de cualquier cosa y su afecto mutuo se palpaba en el aire mientras jugaban en la sala de espera con los bloques de madera sentadas en el suelo.

			
			

			
				
					
						
						
						
					
					
						
								
								
								
						

						
								
								
								Ser una mujer de cuerpo sabio significa descubrir una nueva forma de ser en la que eres consciente de lo que necesitas y de cuándo lo necesitas, y confías en que respetarás estas maravillosas necesidades. Es una receta sencilla para el bienestar que se adapta a cualquier circunstancia.

							
								
						

						
								
								
								
						

					
				

			

			Sofia y su marido se conocieron y enamoraron cuando tenían poco más de veinte años y les entusiasmó la idea de vivir juntos y formar una familia. A Sofia le encantaba ocuparse del jardín y cocinar. Crear un hogar saludable es lo que de verdad le hacía feliz. Me sorprendí cuando al preguntarle por qué había venido a verme, me repuso: «Me temo que no podré volver a tener hijos nunca más». Al principio no entendí ese miedo suyo, porque a los veintiséis no había ninguna razón para no poder volver a ser madre. Sofia prosiguió diciendo: «Estoy teniendo sueños recurrentes de una serpiente mordiéndome en la cabeza y el cuello, me siento aterrada, creo que hay algo en mí que no va bien». Siempre procuro escuchar con gran atención a mis pacientes y respeto el poder de los sueños y del inconsciente. Pero para ser sincera, no sabía cómo interpretar su miedo ni sus presentimientos.

			Sofia se sentía cansada hasta extremos inauditos incluso para una madre ocupada con una hija de corta edad. También le dolía el cuerpo, de modo que solicité una serie de análisis de sangre. Las pruebas revelaron una hipofunción de la glándula tiroidea y altos niveles de calcio en la sangre. Después de solicitar más análisis e IRM cerebrales, descubrí que Sofia tenía una neoplasia endocrina múltiple, un síntoma de cánceres en muchos órganos endocrinos. Le había salido un tumor cerebral en la glándula pituitaria y otro en el cuello —en la glándula paratiroidea—, tal como su sueño le había anunciado. Y los tumores le habían hecho infértil. Establecí unos tratamientos especiales para su patología y la ayudé emocionalmente a gestionar estas demoledoras noticias. Lo positivo para Sofia era que gracias a la sabiduría de su cuerpo los tumores le fueron diagnosticados en la fase inicial, antes de que cualquiera de los cánceres pudiera llegar a poner en peligro su vida. Y a su padre también le diagnosticaron más tarde la misma patología y se la trataron con éxito.

			Aunque Sofia ya no pueda tener más hijos, la sabiduría de su cuerpo le salvó la vida a ella y también a su padre. Siguió manifestando a lo largo del tratamiento una intuición portentosa sobre su cuerpo y sus necesidades, por lo que pudimos ayudarla con más facilidad a mejorar pese al diagnóstico. Después de tratarse y recuperarse, Sofia decidió abrir una guardería en su casa, y en la actualidad la vida que lleva le sigue llenando. Hace lo que más le gusta, que es cuidar y enseñar a niños. Sigue gozando de salud y está libre del cáncer, aunque continúa con la rutina de seguimiento que se les hace a los pacientes en estos casos.

			Todos podemos llegar a tener un cuerpo sabio y quiero ayudarte a desarrollar la inteligencia corporal que necesitas para prosperar en la vida. Este libro no trata de hacer menos cosas, porque a la mayoría de mis pacientes no les parece bien la idea. Están encantadas con su familia, su trabajo y su vida, y no quieren privarse de ninguno de estos aspectos. Yo creo que la solución para estar sana no es dejar de hacer lo que te apasiona ni intentar buscar algún equilibrio imaginario en la vida. Ni tampoco engrosar tu lista de tareas pendientes o seguir una dieta o una rutina de ejercicio en concreto, porque la verdad es que el cuerpo de cada mujer es único y necesita cosas distintas para mantenerse sano.

			En lugar de una receta genérica para todo el mundo, te ofreceré los principios y las prácticas que te permitirán llevar la vida única y vital que anhelas. Te enseñaré a escuchar tu cuerpo para que captes mejor sus mensajes, a saber cuándo debes cambiar algo en tu vida. Ser una mujer de cuerpo sabio significa descubrir una nueva forma de ser en la que eres consciente de lo que necesitas y de cuándo lo necesitas, y, además, confías en que respetarás estas maravillosas necesidades. Es una receta sencilla para el bienestar que se adapta a cualquier circunstancia.

			Como soy doctora, esposa y madre de tres hijos, la gente siempre me está preguntando: «¿Cómo consigues hacer tantas cosas y mantenerte sana?» Ante todo debo decir que mi salud no es perfecta. Enfermo de vez en cuando como nos pasa a todos. Padezco un dolor de cuello que se me dispara cuando me estreso o si no fortalezco o estiro mi cuerpo lo suficiente. No tengo palabras para expresar lo agradecida que les estoy al quiropráctico y al acupuntor de mi clínica, son unas personas extraordinarias. Sufro migrañas cuando me viene la regla. Y soy propensa a un nivel alto de azúcar en la sangre debido a causas hormonales y genéticas (y también al montón de Doritos y de Cap’n Crunch que devoré en la infancia). A veces hago demasiadas cosas y lo compenso excediéndome en las tazas de delicioso café que tomo, y esto me hace sentir irritable y agotada.

			Pero lo que me devuelve el equilibrio y me ayuda a recuperarme es escuchar mi cuerpo sabio. Mi vida, como la de cualquier otra persona, es todo un reto día tras día, semana tras semana, año tras año. Nunca me ha funcionado ver el «equilibrio» como algo estático. Estoy haciendo, como cualquier otra mujer, malabarismos constantemente para poder ocuparme de mis seres queridos, trabajar, hacer ejercicio, descansar y relajarme. Todas tenemos que manejar en nuestra vida unas necesidades tanto propias como ajenas que chocan unas con otras, pero escuchar nuestro cuerpo sabio nos permite seguir sintiéndonos bien en medio de las cambiantes circunstancias de la vida.

			¿Qué es tu CC?

			Llevo tiempo advirtiendo que muchas de mis pacientes se sienten a los cuarenta como si tuvieran sesenta años —y también lo aparentan—, y que muchas otras se sienten a los sesenta como si tuvieran cuarenta y, además, lucen el aspecto de una mujer más joven. En cuanto las empecé a observar desde la óptica de la sabiduría de su cuerpo, entendí por qué era así. Las mujeres que parecen y se sienten más jóvenes responden a los mensajes de su cuerpo, toman sus decisiones guiadas por ellos, y esto les da la clase de belleza atemporal que solo la buena salud otorga. La mujer de cuerpo sabio sabe interpretar las señales y los síntomas de su cuerpo y capta lo que necesita para mantenerse sana año tras año, mes tras mes, e incluso momento a momento. Pero lo más importante es que escucha su cuerpo y le hace caso. Lo ilustraré con un ejemplo.

			Con el paso de los años he aprendido que escuchar mi cuerpo es la manera más rápida de llevar la vida que deseo. Cuando estaba de guardia en urgencias en mi época de residente y trabajaba cien horas semanales pese a estar embarazada de mis hijas gemelas, apenas tenía tiempo de ir al lavabo o de comer en un sistema que, irónicamente, no respetaba la salud de los mismos médicos que intentaban curar a los pacientes. No es de extrañar que para evitar sufrir un parto prematuro acabara viéndome obligada a hacer reposo en cama casi tres meses.

			Había estado ocupándome de los bebés prematuros en la UCIN (unidad de cuidados intensivos neonatales) y quería desesperadamente hacer todo lo posible para proteger la salud de mis hijas. El cuerpo me exigió el descanso que no le había estado dando. Cada semana durante el reposo en cama, mi marido y yo celebrábamos el desarrollo de lo que estaba teniendo lugar en mi seno: esta semana se ha desarrollado el sistema nervioso. Esta semana se han formado los pulmones. Y al finalizar el tiempo de reposo en cama, tuve la suerte de traer al mundo a dos niñas gemelas saludables y felices (¡una pesó 2,80 kilos y la otra 3!) Y las tres nos beneficiamos de la situación, porque el reposo en cama, probablemente, evitó que mis hijas nacieran prematuramente. Mi hijo de cuatro años también se benefició. Le encantaron los deliciosos ratos que de pronto podía disfrutar conmigo, acurrucándose a mi lado para que le leyera un cuento… o una docena.

			Todos necesitamos escuchar las señales del cuerpo —a veces de una claridad meridiana— que solemos ignorar.

			La inteligencia corporal es vital

			En la primera visita siempre les pido a mis pacientes que traigan los medicamentos y suplementos que están tomando para comprobar si vale la pena que sigan invirtiendo tiempo y dinero en ellos y para asegurarme de que ninguno sea perjudicial o contraindicado a causa de otro. Algunos me traen literalmente bolsas repletas de fármacos, vitaminas y plantas medicinales. Otros toman hasta cincuenta clases de suplementos nutricionales. E igual de preocupante es que también los hay que me traen veinticinco tipos de medicamentos recetados. No estoy segura de lo que me asusta más. Tanto los fármacos como los suplementos pueden ser bastante perjudiciales y, además, encubren la inteligencia del cuerpo. Si están tomando un medicamento o un suplemento para tener más energía ¿cómo sabrán cuándo su cuerpo está cansado de verdad? Y si están tomando siempre ibuprofeno para el dolor de cuello ¿cómo sabrán si se debe a la mala postura que adoptan ante el ordenador? Una de mis pacientes me contó que su otro médico le había recetado Prilosec para el reflujo gastrointestinal y que le dijo que ya no necesitaría preocuparse más por tomar café cada mañana y vino antes de acostarse, ni por su trabajo excesivamente estresante que le hacía sentir este imperioso deseo. Hay algo en esta forma de ver las cosas que es totalmente errónea. Es bueno aliviar los síntomas, pero debe hacerse sin correr el peligro de agravar lo que los origina.

			Agradezco los medicamentos cuando son necesarios, y también los suplementos cuando funcionan, porque tienen menos efectos secundarios que los fármacos. Pero si uno toma pastillas a puñados para sentirse mejor, significa que hay algo que va mal. Que hay un problema de fondo que no se está tratando; de lo contrario, no dependería tanto de los productos farmacológicos para sentirse mejor.

			Ser una mujer de cuerpo sabio te permite juzgar si una determinada vitamina o antidepresivo te está ayudando o no de verdad. E intuir qué situaciones o reacciones hacen que la tensión arterial se te dispare o te baje de pronto te permite controlarla de forma natural. Estoy a favor de tomar medicamentos o suplementos que ayuden o protejan a mis pacientes, pero en muchos casos, si son conscientes de sí mismas y se ocupan de sus reacciones físicas, pueden encontrar una forma sana de consumir menos fármacos. Y conseguir que la tensión arterial te baje respirando profundamente o meditando —o incluso con una sesión de soltar tacos metida dentro de un armario— tiene menos efectos secundarios que cualquier pastilla.

			Como he afirmado, no me opongo a la toma de medicamentos cuando es necesario, pero prefiero que mis pacientes se curen a sí mismas con la inteligencia de su propio cuerpo y el estilo de vida que deciden llevar cuando es posible. Eso sí es una curación auténtica y duradera en lugar de limitarse a aliviar los síntomas. Es una curación de todo el cuerpo. Tengo muchas pacientes que han reducido sus valores del colesterol hasta 100 puntos, han revertido la diabetes, han eliminado su dolor de espalda crónico y han dejado de tener sofocos menopáusicos al fijarse en las necesidades de su cuerpo y cambiar su estilo de vida.

			Solo tú puedes saber lo que tu cuerpo necesita. Ni siquiera tu médico lo sabe. La práctica de la medicina se basa en estudios de investigación que revelan lo que hace que la mayoría de las personas enfermen y las terapias que les ayudan a mejorar. Y la «mayoría» se basa sobre todo en las investigaciones realizadas en los últimos cincuenta años con participantes varones. Pero incluso en los estudios concebidos para una diversa variedad de mujeres, los resultados de la «mayoría» pueden o no aplicarse a ti. Eres única genéticamente, al igual que tu experiencia vital, y ahora se sabe que esta influye enormemente en la expresión de tus genes. Y ya no vivimos en la era de una medicina única para todos. La secuencia del genoma humano se descodificó hace una década y ahora es posible medir la increíble diversidad de la actividad fisiológica humana. Cuando una paciente me dice «Soy muy sensible», me la creo absolutamente. Los fármacos no afectan por igual a todo el mundo porque cada organismo es distinto.

			¿Acaso no conoces a alguien que puede tomar café justo antes de acostarse sin ningún problema? Y algunas de nosotras, como me ocurre a mí, si tomamos cafeína pasado el mediodía ¡no podemos pegar ojo hasta las dos de la madrugada! Estas diferencias se deben a que algunas mujeres metabolizan más rápido la cafeína, por lo que el efecto es mínimo, y otras, debido a la genética, la metabolizan más despacio, de ahí que les produzca unos efectos más duraderos e intensos. Es posible solicitar un test genético para saber si uno la metaboliza con rapidez o lentitud, pero los análisis de laboratorio suelen ser innecesarios cuando se yuxtaponen al conocimiento intuitivo del propio cuerpo. Una mujer con inteligencia corporal sabe si puede pedir en la cena un capuchino sin ningún problema o si necesita tomárselo descafeinado.

			Dentro de todos, en este mismo instante, hay una sabiduría innata que nos indica cómo la vida nos afecta: desde los medicamentos que tomamos y los alimentos que ingerimos hasta el trabajo que llevamos a cabo y las relaciones que mantenemos. Debemos prestar mucha atención a estas señales que el cuerpo nos envía para cuidarnos y mantenernos sanas.

			Incluso un médico de clínica fantástico —y hay muchos médicos y otros profesionales de la salud maravillosos— no puede en 10 minutos saber a conciencia, o ayudarte a saber a fondo, lo que necesitas hacer para curarte. Puede diagnosticar problemas comunes como infecciones del tracto urinario o esguinces de tobillo, pero no dispone del tiempo suficiente para ayudarte a hacer amplios cambios en tu vida que te permitan a la larga estar sana y sentirte bien. Ahora que los médicos van tan escasos de tiempo, es más importante que nunca para ti escuchar tu cuerpo sabio para saber qué te ayuda a sentirte bien, qué te hace enfermar y qué necesitas para progresar en la vida.

			Dirijo una clínica en la que trabajo con un naturópata, un quiropráctico, un acupuntor, un psicólogo y otros profesionales de la salud que colaboran conmigo. Siento un gran respeto y aprecio por estas otras tradiciones curativas y por cómo ayudan a los pacientes, a menudo de formas que se complementan con la medicina moderna. Y en muchos casos estas tradiciones son de gran utilidad cuando los tratamientos médicos resultan peligrosos o ineficaces. Y aun así, estos profesionales de la salud no pueden saber lo que ocurre en tu cuerpo mejor que tú. Es una gran suerte encontrar profesionales de la salud en los que confíes, pero es mejor no tener que poner tu salud en sus manos, por más amables y talentosos que sean. Cuando cualquiera de ellos te pida que tomes un medicamento o un suplemento, escucha atentamente cómo se siente tu cuerpo: ¿está esta sustancia mejorando tu salud de un modo palpable o visible? Cuando dejas que tu intuición decida por ti, puedes evitar tomar sustancias químicas, aunque sean naturales, que no te están ayudando realmente.

			Curándote a ti, curando al planeta

			Todos nacemos conociendo a fondo nuestro cuerpo y sabiendo lo que necesita. Si no fuera así no habríamos sobrevivido ni evolucionado. Antes del último siglo, cuando intentábamos encontrar comida, sobrevivir a los elementos, dar a luz y criar a los hijos, si no hubiéramos escuchado la profunda inteligencia de nuestro cuerpo, habríamos muerto. Pero en la actualidad vivimos en un mundo que está más desconectado que nunca de nuestras necesidades físicas básicas. Podemos estar sentados ante el ordenador sin hablar ni movernos en todo el día. Es muy poco habitual que cultivemos o recolectemos nuestra propia comida, y con la abundancia de platos congelados y de servicios que nos llevan la comida a domicilio, ni siquiera necesitamos cocinar. Podemos tomar algo para estar despiertos toda la noche y otra sustancia para dormir de día si queremos o si el trabajo nos lo exige. Básicamente, estamos ignorando las necesidades o las señales del cuerpo la mayor parte del tiempo, y aun así sobrevivimos. El 80 por ciento de las enfermedades en las sociedades desarrolladas vienen del estilo de vida, como las enfermedades cardíacas, la hipercolesterolemia, la diabetes y muchos cánceres. La falta de sabiduría corporal en estos casos está haciendo que enfermemos como sociedad y como individuos.

			Me apasiona ayudar a las mujeres a desarrollar la inteligencia de su cuerpo porque creo que es la forma más poderosa y revolucionaria de curarnos y de curar a la sociedad. Como descubrirás, cuando nos respetamos a nosotras mismas y a nuestra salud como mujeres, acabamos curando a nuestra familia, nuestras organizaciones e incluso nuestra relación con la Tierra.

			Cuando escuchas la voz de tu cuerpo que te ha estado hablando toda la vida y empiezas a entender el lenguaje con el que se expresa, tienes la clave para ser feliz y sentirte bien. Las decisiones difíciles se vuelven más fáciles. La comida se vuelve más placentera a medida que entiendes lo que tu cuerpo quiere de verdad. Y cuando te mueves, comes y descansas escuchando las necesidades de tu cuerpo, te sientes mucho más vital e inspirada. Desarrollas un «sexto sentido» para elegir a las personas que son una influencia positiva en tu vida, usando la inteligencia corporal a modo de talismán. Tiendes menos a enfermar, porque escuchas lo que los primeros síntomas del cuerpo te están diciendo. Y, además, tienes el poder y el potencial para eliminar los síntomas del agotamiento físico crónico. Si deseas sentirte alegre, vital y longeva, empieza a escuchar la sabiduría natural de tu cuerpo y cambia el agotamiento por la renovación, por un estado de plenitud y de salud radiante.

			
				
					
				
				
					
							
							Los ejercicios que se proponen en este libro tienen, a veces, versiones complementarias en audio, así como otros recursos que podrás encontrar en mi web (por ahora sólo en inglés). Si no puedes usarlos no te preocupes: puedes leer los ejercicios mientras los realizas, o bien grabártelos para hacerlos de forma más relajada.

						
					

				
			

		

	
		
			PRIMERA PARTE 
¿Cómo se vuelve sabio tu cuerpo?

		

	
		
			1 
Cómo medir y mejorar tu CC

			Si creciste en un entorno como el mío, seguramente no te inculcaron la idea de que necesitas desarrollar y conservar la inteligencia del cuerpo, tu cociente corporal, junto con tus aptitudes para la lectura, la escritura y la aritmética. Podrías alegar que en la mayoría de las culturas, madurar consiste en parte en ignorar las necesidades del cuerpo para «hacer cosas de mayor envergadura». Y, por supuesto, es importante ser capaces de posponer las gratificaciones físicas y de realizar diversas tareas, como las que nos permiten gozar de comida y techo. Pero en el mundo de la sociedad actual la mayoría de las personas han perdido el contacto con un caudal de sabiduría interior que puede guiar su vida hacia una dirección más sana y crear mucha más alegría y goce. ¡Y todos queremos conseguirlo!

			La sabiduría del cuerpo

			Tu cuerpo se vuelve sabio cuando desarrollas tu inteligencia corporal a cuatro niveles distintos. Según mi opinión, consiste en reunir información sobre tu propio bienestar de fuera a dentro. Ante todo, mides tu estado de salud con la información reunida, sirviéndote de análisis clínicos o de dispositivos electrónicos. En segundo lugar, te fijas en lo que tu cuerpo siente. En tercer lugar, adviertes cualquier impresión o emoción que tenga que ver con esas sensaciones físicas. Y en cuarto lugar, intentas discernir las pautas vitales que te ayudan a entender lo que notas y sientes. Considera el cuarto nivel del discernimiento como el de un detective usando a modo de pistas la información que has ido reuniendo con tus sensaciones y emociones para descubrir cómo mantenerte sana y sentirte bien.
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			Mide

			Hace varios años, Joe, un hombre afable de lo más encantador, vino a verme aquejado de dolores de cabeza diarios. Ignoraba que su tensión arterial era de 200/120 (lo normal es de 135/85 o unos valores más bajos). La cabeza le dolía por la elevada presión a la que le circulaba la sangre. Las analíticas que pedí revelaron que tenía los índices de colesterol y de inflamación por las nubes. Joe era una bomba de relojería ambulante. Nos dedicamos a solucionar el problema en todos los aspectos: reduciendo el nivel de estrés, estableciendo una rutina de actividad física, cambiando de dieta y recetándole un medicamento para la tensión. En la actualidad pesa 10 kilos menos, es un fanático del ejercicio y, además, tiene un nivel de colesterol excelente y unos índices inflamatorios y valores de la presión arterial normales (por el medicamento que toma). Y, por supuesto, la cabeza ya no le duele. Medir los parámetros de su salud le salvó literalmente la vida.

			En el caso de Joe, su cabeza «notaba» que él tenía la tensión alta, pero en la mayoría de los casos no sentimos nada cuando la presión arterial o las pulsaciones son demasiado elevadas, por eso tenemos que medírnoslas de vez en cuando. Paul, otro paciente, vino a verme tras hacerse una analítica y descubrir que tenía hipertensión. Lo chocante del caso era que Paul seguía una dieta supersaludable, tenía el peso idóneo, hacía ejercicio con regularidad y carecía de antecedentes familiares de hipertensión. Como no quería que le recetara ningún medicamento, le aconsejé que tomara suplementos nutricionales, redujera el nivel de estrés, meditara e hiciera más ejercicio. Pero todo fue en vano. Entonces le receté una medicación. Probé tres clases distintas de fármacos. Pero no funcionó. Seguía teniendo la tensión alta. En la siguiente visita vino acompañado de su mujer (seguro que es la razón por la que los hombres casados son más longevos que los solteros). «Ya sabes, cielo, que te dije que le contaras a Rachel lo de los ronquidos…» Mmmm. Como Paul al principio se mostró reacio a someterse a un estudio médico del sueño —en el que se dedicaría literalmente a dormir en un laboratorio conectado a una serie de aparatos que registrarían la saturación de oxígeno, el pulso y los ciclos del sueño—, le sugerí que usara en su casa uno de esos dispositivos electrónicos sencillos que monitorizan los ciclos del sueño. ¿Cuál fue el resultado? No entraba en el estado de sueño profundo. Y esta clase de sueño es vital para estar sanos.

			La falta de sueño profundo puede venir de otras causas, pero la más común es la apnea nocturna, en la que dejamos de respirar por la noche. Como estar sin respirar durante más de 5 minutos es incompatible con la vida, el cuerpo, tras varios minutos de apnea, o de ausencia de respiración, nos despierta mientras dormimos. Este ciclo se va repitiendo toda la noche. Los ronquidos llevan a la apnea y el cuerpo se despierta al dejar de respirar durante unos momentos. Este proceso se puede dar cada seis minutos a lo largo de la noche. Algunos de los efectos a largo plazo de la apnea nocturna son somnolencia diurna, falta de concentración, depresión y, como habrás imaginado, hipertensión y un mayor riesgo de sufrir un infarto.

			Cuando el aparato electrónico le mostró que dormía mal por la noche, Paul decidió someterse a un estudio médico del sueño. Este reveló que sufría una apnea nocturna severa. Desde entonces ha estado usando siempre un respirador (dispositivo CPAP nasal de presión positiva constante en las vías respiratorias para que no se le cierren mientras duerme) y tiene una tensión arterial normal. Y, además, se siente más vital y feliz.

			A veces reunir un poco de información (los valores de la tensión arterial, el registro del ciclo del sueño, los resultados del estudio del sueño) es lo único que necesitas para entender lo que el cuerpo te está intentando decir. Simplemente mediante diversos análisis clínicos y aparatos electrónicos puedes conocer tu tensión arterial y pulsaciones, los niveles de oxígeno, de azúcar en la sangre y de colesterol, tu peso y la composición corporal, los pasos que das a diario, los ciclos del sueño y otros parámetros medibles. En el mercado encontrarás fácilmente diversos dispositivos para controlar tu estado de salud, como los pulsómetros o las básculas que muestran el peso o la composición corporal. Usar algunos de estos novedosos aparatos, como las pulseras de actividad o los relojes inteligentes, te permite controlar la frecuencia cardíaca, los pasos dados a diario, la duración del ejercicio físico realizado o los ciclos del sueño. Te ofrecen un nuevo método para conocer tu estado físico a diario e incluso te lo muestran en Internet o lo comparan con el de tus amigos. Sistemas médicos, como el tensiómetro manual, las analíticas de sangre y orina y los análisis de composición corporal (para medir la grasa corporal, la hidratación celular y el tejido magro del cuerpo), son fundamentales para controlar el estado de salud. Incluso existen pruebas médicas más sofisticadas, como las que miden hasta qué punto somos proclives a sufrir cáncer o problemas cardiovasculares. Se puede afirmar que nunca antes habíamos tenido al alcance una variedad tan grande de dispositivos y análisis clínicos diseñados para conocer el estado de salud y de bienestar. En el capítulo dos describiré algunos de estos dispositivos y recomendaré los más eficaces. Cuando combinas este conocimiento objetivo con la intuición que has desarrollado para conocer tu estado físico, te resulta mucho más fácil mantenerte sana.

			Siente

			Después de haber reunido una buena cantidad de información médica, ha llegado el momento de mirar en tu interior. La forma más sencilla de hacerlo es siendo consciente de lo que siente tu cuerpo, ya que te indica si te encuentras bien, si estás soñolienta, hambrienta o sedienta, si sufres fatiga muscular o mareos, si necesitas ir al lavabo, si notas algún tipo de dolor, si sientes deseo sexual y otras necesidades físicas. Algunas son fáciles de interpretar. Por ejemplo, si estás sedienta significa que tienes que beber más agua. Pero otras son un poco más complicadas, como saber si te sientes soñolienta por falta de sueño, por necesitar comer algo debido a un bajón de azúcar o por la soporífera reunión laboral de la tarde que estás manteniendo con tus colegas. Cuando te fijas en las señales de tu cuerpo puedes saber con más precisión qué es lo que necesita.

			Tal vez te parezca raro, pero no todo el mundo siente lo que su cuerpo le pide. No es que el cuerpo no se lo «diga», sino que el cerebro no está receptivo a lo que siente el cuerpo y simplemente no lo «escucha». Como en el caso de una persona estoica, insensible al dolor o al hambre. Todos somos estoicos de vez en cuando, pero en algunas personas el estoicismo se convierte en un hábito peligroso. Por ejemplo, una de mis pacientes comía compulsivamente para satisfacer sus necesidades emocionales (¿acaso no lo hacemos todos de vez en cuando?). En esos casos no notamos que estamos llenos. Como no lo percibimos, comemos en exceso a diario ajenos a la señal de saciedad indicándonos que engullamos toda la bandeja de nachos.

			Tamar, una empresaria muy exitosa, me contó a lágrima viva la primera vez que vino a verme que era incapaz de controlar su apetito y su peso. Sabía perfectamente, como todo el mundo, que el sobrepeso no es bueno para el cuerpo y, además, estaba a punto de volverse diabética. Pero tenía un trabajo estresante y el hábito de comer le ayudaba a relajarse y a sentirse segura. En la niñez y la adolescencia había sufrido abusos sexuales. Esta horrible experiencia es, por desgracia, muy común en todo el mundo, y en Estados Unidos una de cada cuatro o cinco mujeres menores de dieciocho años la sufre.1 Las víctimas de abusos, sean sexuales o de otra índole, «desconectan» psíquicamente de su propio cuerpo para olvidar la dolorosa experiencia física de abusos, bloqueando lo que sienten e ignorando su mundo interior. Su cuerpo lo nota, pero ellas no. Por esta razón muchas mujeres traumatizadas se acostumbran a no captar lo que siente su cuerpo, tanto si es algo doloroso como agradable. Esta insensibilidad física adquirida como mecanismo de defensa puede poner en peligro su propia salud y goce de la vida en la adultez. En el caso de Tamar, no notaba realmente cuándo tenía el estómago lleno.

			Todos pasamos por momentos ajetreados en la vida en los que ignoramos lo que siente nuestro cuerpo. En la Facultad de Medicina me animaron, sin duda, a ignorar mi necesidad de dormir, comer, orinar o cualquier otra que no tuviera que ver con la atención médica o el estudio. Recuerdo que, cuando estudiaba en la facultad, una conocida cirujana especializada en trasplantes de hígado se negó en redondo a «largarse» del quirófano durante una operación a pesar de haber roto aguas y de estar a punto de dar a luz. ¡Madre mía, esa mujer nos demostró a todos hasta qué punto era capaz de ignorar las señales de su cuerpo! Para curarse, Tamar tenía que aprender «a vivir» de nuevo en su cuerpo, a percibir y reconocer lo que ocurría en su interior y a sentir las emociones que esas sensaciones le suscitaban. Le aconsejé que fuera a ver a un psicólogo especializado en traumas para que la ayudara a superarlo y a crear un lugar seguro en el que curarse y aprender a sentir de nuevo. El psicólogo le enseñó una serie de ejercicios para que volviera a ser dueña de su cuerpo y aprendiera a fijar límites. Tamar se dedicó a mirar en su interior y empezó a notar de nuevo lo que sentía. Peter Levine, psicólogo y escritor, es el fundador de Conciencia Sensorial, una escuela de terapia de trauma cuyo objetivo es ayudar a la gente a volver a sentir las numerosas sensaciones del cuerpo. Si has sufrido alguna clase de trauma, sus libros y los terapeutas formados con sus métodos te serán de gran ayuda (véase el Apéndice B).

			Tamar consiguió captar por fin las señales de su estómago indicándole que estaba lleno y este cambio tuvo un gran efecto en su vida. Fue perdiendo más de 22 kilos poco a poco a lo largo de dos años, revirtió su prediabetes y se sintió mucho mejor en su propia piel. Y por primera vez en su vida pudo sentir no solo el placer de comer, sino también el placer sexual. Se sintió una mujer nueva y completa.

			Capta

			En esta etapa miras con aún más atención en tu interior para advertir las emociones que te producen lo que tu cuerpo siente. Hace varios años tuve una discusión con una de mis pacientes sanas de unos cuarenta y cinco años por una mamografía. En aquella época las autoridades sanitarias aconsejaban a las mujeres hacerse una cada dos años de los cuarenta a los cincuenta años (en la actualidad no se aconseja en absoluto en esta franja de edad). Como se había hecho una mamografía el año anterior, le dije que no hacía falta que se hiciera otra, pero que la decisión dependía de ella. Me confesó que mientras lo estábamos hablando había sentido un gran vacío en el estómago y que al observarlo había descubierto que era miedo. No sabía por qué, pero quería hacerse otra mamografía a toda costa. Acepté su decisión y le concerté una cita para ello. Gracias a la mamografía le diagnosticaron un cáncer de mama incipiente y le extirparon el tumor por medio de una lumpectomía. El «vacío» que sintió en el estómago le salvó literalmente la vida.

			Nuestras «sensaciones inteligentes» nos pueden salvar la vida. Nos ayudan a elegir una pareja o cónyuge maravilloso. Nos guían a la hora de decirle a un posible cliente lo que necesita oír para cerrar un trato o nos permiten intuir si nuestros hijos están enfermos de verdad o si nos toman el pelo para evitar una presentación oral de historia. Tu cerebro es un aliado incondicional de tu bienestar si eres capaz de escucharlo y de hacer lo que te pide.

			En mi consulta les informo a mis pacientes sobre los numerosos métodos que funcionan para que cada uno elija el que crea que mejor le irá. Dejo que se ocupen de su propia salud y, como son ellos los que intuyen el que prefieren, tienen muchas más probabilidades de que les funcione. Ten en cuenta que el efecto placebo —la capacidad autocurativa del cuerpo— se da en un 30 e incluso en un 40 por ciento en cualquier tratamiento.2 Para que expresen su capacidad curativa, les pido a mis pacientes que elijan el tratamiento dejándose llevar por su «instinto visceral».

			Nuestra capacidad de pensar y sentir está presente en todo el cuerpo. El plexo nervioso cardíaco y el plexo nervioso intestinal moderan y guían nuestras respuestas emocionales. Esta inteligencia emocional del cuerpo se refleja en expresiones como «sigue los dictados de tu corazón», «corazonada» o «tu instinto visceral». De hecho, el Instituto HeartMath de Boulder Creek (California) ha demostrado que cuando tenemos que tomar una decisión nos guiamos más por nuestro «corazón pensante» y nuestro instinto visceral que por los pensamientos y las intuiciones que nos pasan por la «cabeza».3

			El plexo nervioso que rodea el corazón y los intestinos forma parte de nuestro sistema nervioso simpático y parasimpático, por lo que está vinculado directamente a la respuesta de lucha o huida. Poder «percibir» lo que estamos pensando es fundamental para nuestra capacidad de supervivencia. Una mujer que va por una calle oscura por la noche es extremadamente consciente del entorno (el nivel sensorial de la inteligencia del cuerpo) y también se guía por lo que siente en su corazón y por su instinto visceral (la sensación de vacío en el estómago o la presión en el pecho ligada al miedo). En cuestión de segundos interpreta estas señales combinadas como un patrón de peligro (discernimiento) que le indica que cambie de calle o se suba a un taxi en lugar de seguir caminando por ella. Estas «corazonadas» emocionales son las que nos mantienen a salvo en una selva, en especial en la «selva» de la vida cotidiana.

			Para ilustrarte cómo puedes acceder a la inteligencia de tu cuerpo sensibilizado, te enseñaré un ejercicio que aprendí de Julie Schwartz Gottman, una brillante psicóloga con una gran inteligencia corporal. Así tu cuerpo te servirá a modo de instrumento adivinatorio para captar lo que ya intuyes en tu interior.

			Por suerte, puedes usar tu cuerpo como un diapasón para saber la verdad, la única herramienta de la que dispones para entender lo inteligente que es. Cuando haces sonar el diapasón de una determinada nota musical y le acercas otro de la misma nota, el segundo se pone a vibrar y a «cantar» por sí solo. Reconoce y capta la vibración del otro diapasón. Este ejercicio le ayuda a tu cuerpo a reconocer y cantar la nota musical del «sí» ante una idea o concepto afín a ti, y a emitir una nota discordante cuando no vibres con ello.
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			Ejercicio 1: Sintoniza con tus «síes» y «noes»

			
					
Siéntate cómodamente y respira hondo tres veces para relajarte y ser consciente de tu cuerpo. Si lo prefieres, cierra los ojos.


					
Imagínate algo que no sea verdad, por ejemplo: «No soporto a los gatitos» o «Detesto las rosas». Repite la frase en tu interior una y otra vez. Como harás en el ejercicio «La cualidad de la sensación» de la página 58, observa las sensaciones que sientes con el mayor detalle posible. Tal vez notes una opresión en el pecho, un peso en los hombros, un nudo en la boca del estómago, un temblor en las manos, los pies fríos o quizá nada. Observa las sensaciones con el mayor detalle posible. Advierte cómo es la sensación (opresiva, punzante, dolorosa) y su magnitud, densidad, temperatura o color. Lo que sientes físicamente es el «no» de tu cuerpo inteligente. Es la sensación que te produce al reaccionar rechazando esta mentira.

					
Cambia la frase para que ahora sea cierta y repítela en tu interior una y otra vez: «Adoro a los gatitos» o «Me encantan las rosas». Observa la reacción de tu cuerpo. ¿Qué sientes en él cuando dices la verdad? Tal vez notes una sensación de calidez y apertura en el pecho. O un cosquilleo en el vientre, los brazos o las piernas. O una sonrisa o una mirada de dulzura. Advierte cómo es la sensación (hormigueante, espaciosa, expansiva) y su magnitud, densidad, temperatura o color. Las distintas reacciones del cuerpo te sirven para saber la verdad, es su forma de decirte lo que es cierto o no para ti. Lo que sientes es el «sí» de tu cuerpo inteligente. La sensación que te produce al abrirse totalmente a esta posibilidad.

					Respira profundamente tres veces y abre los ojos.

			

			
				
					[image: ]
				

			

			Para hacer este ejercicio busca un lugar cómodo donde sentarte en el que no haya distracciones. Si te cuesta ser consciente de las sensaciones que experimenta tu cuerpo, no te preocupes. En el capítulo dos aprenderás de forma detallada cómo hacerlo. En doctorrachel.com encontrarás la versión en audio (en inglés) de este ejercicio.

			Este ejercicio te ayuda a captar el «sí» o el «no» de tu cuerpo en cualquier situación. A base de práctica aprenderás a interpretar el lenguaje de tu cuerpo, el significado de cada sensación que notes para poder tomar buenas decisiones.

			Discierne

			Cuando me di cuenta de que solo tenía migraña los días laborables (trabajaba solamente parte de la semana) y no el resto, descubrí (con una pequeña ayuda de mi osteópata) que este patrón de migrañas venía de mi cuerpo que me decía que mi trabajo era literalmente «un quebradero de cabeza». Y cuando escuché a mi cuerpo inteligente y dejé el trabajo, mis migrañas desaparecieron. Suelo buscar esta clase de patrones de la sabiduría del cuerpo en las historias de mis pacientes para ayudarles a volver a sentirse bien. En mi consulta al menos seis pacientes que se quejaban de diversos problemas ginecológicos —relaciones sexuales dolorosas, dolor pélvico crónico, constantes infecciones en la vejiga— se curaron de golpe al dejar la relación de pareja disfuncional que mantenían.

			Los estudios científicos están demostrando cada vez más hasta qué punto el cerebro inconsciente dirige nuestra vida. El «inconsciente» es como un iceberg enorme sumergido bajo el agua, mostrando solo la punta, lo único de lo que somos conscientes. Significa que la mayor parte de la información sensorial a la que estamos expuestos —tanto por dentro como por fuera— la procesa la mente inconsciente. Por esta razón existen experiencias que parecen mágicas —como la de mi paciente Sofia (véanse las páginas 14 y 15), que soñó con su cáncer antes de que se lo diagnosticaran. El inconsciente —siempre activo en la trastienda de la mente— nos ayuda a darnos cuenta de algo en un sueño o en una visión que refleja lo que está ocurriendo en nuestro cuerpo y en nuestra vida. Puedes aprovechar los mensajes de tu inconsciente advirtiendo los patrones vitales que usa para intentar decirte algo.

			Una de las formas en las que te ayuda es asociando las experiencias actuales a otras que te impactaron en el pasado. Por ejemplo, antes he hablado de una mujer caminando de noche por una calle. Seguro que si la hubieran atracado o agredido sexualmente en una situación parecida en el pasado, las señales de advertencia de su cuerpo (el ritmo cardíaco, la presión arterial, las sensaciones en el pecho o en el estómago) la habrían puesto en un gran estado de alerta en lugar de generar sugerencias sutiles. Nuestro inconsciente intenta protegernos del peligro, y averiguar por qué sentimos lo que sentimos es una parte importante del discernimiento. Por ejemplo, mi madre hace los bollos de canela más deliciosos que he probado en toda mi vida. Los solía comer de niña, calentitos y recién salidos del horno, cubiertos de caramelo y nueces pecanas, en Navidad (durante la entrega de los regalos) o cuando toda mi familia se reunía feliz en casa para celebrar el día de Acción de Gracias (un ambiente cálido, confortable, afectuoso y seguro).

			Gracias a mi facultad de discernir he llegado a entender por qué me resulta casi imposible pasar por delante de un Cinnabon4 sin que la boca se me haga agua. Todas esas dulces vivencias emocionales asociadas a los bollos de canela y al caramelo hacen que me cueste una barbaridad no entrar a comprar uno cuando huelo su aroma. Pero este antojo de canela tiene mucho más que ver con mis recuerdos de la infancia que con mi apetito, y ser capaz de distinguir un deseo del otro es fundamental para que mi cuerpo se vuelva sabio.

			Mide tu CC

			Ahora que ya conoces los cuatro niveles de la sabiduría del cuerpo, te preguntarás ¿es sabio el mío? He creado un test para que calcules cuál es tu CC, el cociente de inteligencia de tu cuerpo, y te hagas una idea de hasta qué punto lo es. Quiero que sepas cuál es tu nivel para que averigües en qué debes centrarte para mejorar tu CC. Y al mejorarlo, tu bienestar también mejorará enormemente. Haz ahora este breve test y sé sincera. No tienes por qué compartir los resultados con nadie a no ser que lo desees. Al final del libro puedes volver a hacerlo para comprobar si has sido capaz de aumentar tu CC. Y si destacas en este test, ¡estupendo! En este caso puedes usar el talento de tu sabio cuerpo para entender y aplicar todas las ideas que te ofrezco a lo largo del libro para mejorar tu salud y tus síntomas.

			Test del CC (Test de inteligencia corporal)

			Mide

			1. ¿Recuerdas los valores de tu tensión arterial de los dos últimos años?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(¡Ni siquiera recuerdo habérmela tomado!)

						
							
							(Seguramente son normales)

						
							
							(Sé que varió 10 puntos)

						
					

				
			

			2. ¿Sabes si tu peso ha variado 2 kilos? (Si no te subes a la báscula porque no te gusta, pero tu peso no ha variado, ponte 4 o 5 puntos.)

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Tal vez mi peso ha variado 7 kilos)

						
							
							(Sé que mi peso ha variado 4 kilos)

						
							
							(Sé cada semana o cada mes cuánto he variado de peso)

						
					

				
			

			3. Si tienes más de 45 años, ¿sabes si tu nivel de colesterol es excelente, normal o demasiado alto? (Si tienes menos de 45, ponte un 5, a no ser que sepas que en tu familia hay antecedentes de colesterol alto y no te hayas preocupado de medirte el tuyo.)

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca me he hecho un análisis para saberlo)

						
							
							(Conozco mi nivel, pero no sé si es normal)

						
							
							(Conozco mi nivel y también sé si es normal)

						
					

				
			

			4. Si tienes más de 45 años ¿sabes cuál es tu nivel de azúcar en la sangre? (Si tienes menos de 45, ponte un 5, a no ser que sepas que en tu familia hay antecedentes de diabetes y no te hayas hecho un análisis para conocer tu nivel.)

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca me he hecho un análisis para saberlo)

						
							
							(Conozco mi nivel, pero no sé si es normal)

						
							
							(Conozco mi nivel y también sé si es normal)

						
					

				
			

			5. ¿Sabes la cantidad de horas que duermes y si descansas bien por la noche?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No tengo idea)

						
							
							(Si me dices las horas que debo dormir, lo sabré)

						
							
							(Sé cuántas horas duermo y las que necesito dormir)

						
					

				
			

			6. ¿Cuál es o era la duración de tu ciclo menstrual? (La cantidad de días entre una menstruación y la siguiente.) Si no has tenido nunca el periodo, ponte un 5.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(¿Qué es el ciclo menstrual?)

						
							
							(Apenas sé cuándo me va a venir)

						
							
							(Siempre sé la duración de mi ciclo regular o irregular)

						
					

				
			

			7. ¿Sabes cuándo estás ovulando? (Si ya no ovulas, ¿lo sabías cuando ovulabas?) Si sabes que nunca has ovulado, ponte un 4 o 5.

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(¿Qué es ovular?)

						
							
							(Apenas sé cuándo estoy ovulando)

						
							
							(Sé siempre el día en que ovulo)

						
					

				
			

			(Suma la puntuación de las 7 preguntas)

			Subtotal del test Mide: __________

			Siente

			1. ¿Te das cuenta en las comidas de cuándo estás llena antes de «atiborrarte»?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			2. ¿Dejas de comer cuando estás satisfecha sin llegar a «atiborrarte»?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			3. ¿Tomas un snack o una comida cuando sientes un retortijón de hambre durante los 30 minutos siguientes?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			4. ¿Vas normalmente al lavabo cuando sientes esta necesidad durante los 15 minutos siguientes?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			5. Cuando te duelen los músculos o las articulaciones, ¿dejas de hacer las actividades que te empeoran el dolor?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			6. ¿Notas cuando tu cuello, espalda, muñecas, manos o piernas están cansados de una actividad repetitiva (como teclear, escribir, trabajar con el ordenador, usar el teléfono o conducir)? Si tu trabajo es en gran parte físico ¿te das cuenta de cuándo necesitas hacer un descanso para que no te duela el cuerpo ni te lesiones?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			7. Si tu situación te lo permite ¿dejas un trabajo repetitivo para levantarte, estirarte, caminar, descansar u ocuparte de tu cuerpo de cualquier otra forma por lo menos cada 90 minutos? (Si tu trabajo te lo impide, aunque quieras hacerlo, ponte un 5… y averigua si puedes cambiar de trabajo.)

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			8. ¿Con qué frecuencia has notado la sensación de deseo sexual en tu cuerpo a lo largo del último año?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(De una vez al mes a una vez al año)

						
							
							(De una vez a la semana a una vez al mes)

						
							
							(De una a tres veces a la semana)

						
							
							(Más de tres veces a la semana)

						
					

				
			

			9. ¿Encuentras una manera sana de satisfacer tus necesidades sexuales (sola o con una pareja)?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			(Suma la puntuación de las 9 preguntas)

			Subtotal del test Siente: __________

			Capta

			1. En los últimos seis meses, ¿con cuánta frecuencia tuviste una «corazonada» sobre una decisión o una persona que acabó siendo cierta?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Dos o tres veces al año)

						
							
							(Una vez al mes como mínimo)

						
							
							(Una vez a la semana o más)

						
							
							(A diario)

						
					

				
			

			2. ¿Con cuánta frecuencia has escuchado y te has dejado llevar por tu «corazonada» sobre una decisión o una persona?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Nunca)

						
							
							(Casi nunca)

						
							
							(A veces)

						
							
							(A menudo)

						
							
							(Casi siempre)

						
					

				
			

			3. Cierra los ojos e imagínate por unos momentos que pierdes a una mascota o a un ser querido en el futuro. ¿Notas dónde y cómo se manifiesta esta sensación de pérdida en tu cuerpo?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No siento nada)

						
							
							(La siento, pero no sé describirla)

						
							
							(Solo noto dónde la siento)

						
							
							(Solo noto dónde la siento y su intensidad)

						
							
							(Puedo describir dónde la siento, su cualidad, intensidad, e incluso el color o la forma de la sensación)

						
					

				
			

			4. Imagínate que te han dicho que recibirás una gran suma de dinero por algo que has creado para compartirlo con el mundo. ¿Notas dónde y cómo se manifiesta esta sensación de excitación, sorpresa o alivio en tu cuerpo?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No siento nada)

						
							
							(La siento, pero no sé describirla)

						
							
							(Solo noto dónde la siento)

						
							
							(Solo noto dónde la siento y su intensidad)

						
							
							(Puedo describir dónde la siento, su cualidad, intensidad, e incluso el color o la forma de la sensación)

						
					

				
			

			(Suma la puntuación de las 4 preguntas)

			Subtotal del test Capta: _________

			Discierne

			1. Piensa en una parte del cuerpo que te haya estado doliendo. ¿Sabes qué clase de conducta (actividades, consumo de determinados alimentos, suplementos nutricionales o medicación, masaje o acupuntura) te ha aliviado el dolor?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No se me ocurre ninguna)

						
							
							(Soy consciente de al menos una conducta que me ha aliviado el dolor)

						
							
							(Soy consciente de muchas clases de conductas que me han aliviado el dolor)

						
					

				
			

			2. ¿Sabes qué clase de conducta (actividades, consumo de determinados alimentos o falta de sueño) ha empeorado tu dolor?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No se me ocurre ninguna)

						
							
							(Soy consciente de 1-2 vivencias emocionales que empeoraron mi dolor)

						
							
							(Soy consciente de muchas clases de conductas que me han empeorado el dolor)

						
					

				
			

			3. ¿Se te ocurre fácilmente una vivencia emocional que haya causado o empeorado el dolor que sientes en el cuerpo (por ejemplo, dolor de cabeza, dolor menstrual, dolor en el cuello o en la espalda, lesión)? Por ejemplo, «Noto que cuando estoy muy estresada, la regla me duele mucho más».

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(Me resulta imposible)

						
							
							(Soy consciente de 1-2 vivencias emocionales que empeoraron mi dolor)

						
							
							(Soy consciente de muchas vivencias emocionales que empeoraron mi dolor)

						
					

				
			

			4. ¿Se te ocurre alguna vivencia emocional (unas vacaciones relajantes, estar con alguien al que quieres, sentirte cuidada) que haya reducido el dolor que sentías?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No se me ocurre ninguna)

						
							
							(Soy consciente de 1-2 vivencias emocionales que me aliviaron el dolor)

						
							
							(Soy consciente de muchas vivencias emocionales que me aliviaron el dolor)

						
					

				
			

			5. Dedica un momento a recordar la última vez que estuviste enferma. ¿Ves fácilmente las pautas de conducta o de riesgo que contribuyeron a que enfermaras?

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
					

					
							
							(No se me ocurre ninguna)

						
							
							(Soy consciente de 1-2 conductas que pudieron haber contribuido a que enfermara)

						
							
							(Soy consciente de muchas conductas que pudieron haber contribuido a que enfermara)

						
					

				
			

			(Suma la puntuación de las 5 preguntas)

			Subtotal del test Discierne: _________ 

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							EXCELENTE

						
							
							BUENO

						
							
							DEBES MEJORARLO

						
					

					
							
							Subtotal de Mide 
(de 7 a 35 puntos): ____________

						
							
							31-35

						
							
							24-30

						
							
							<24

						
					

					
							
							Subtotal de Siente 
(de 9 a 45 puntos): ____________

						
							
							40-45

						
							
							32-39

						
							
							<32

						
					

					
							
							Subtotal de Capta 
(de 4 a 20 puntos): ____________

						
							
							18-20

						
							
							14-17

						
							
							<14

						
					

					
							
							Subtotal de Discierne 
(de 5 a 25 puntos): ____________

						
							
							23-25

						
							
							18-22

						
							
							<18

						
					

					
							
							TOTAL 
(de 25 a 125 puntos): __________

						
							
							112-125

						
							
							88-108

						
							
							<88

						
					

				
			

			
			

			
				
					
						
						
						
					
					
						
								
								
								
						

						
								
								
								En cuanto aprendes a interpretar los mensajes de tu cuerpo, descubres que es un comunicador claro y eficaz que te apoya al cien por cien en la vida que quieres y te mereces llevar. Después de todo, tú eres tu cuerpo. Y cuando la mente, el corazón y el cuerpo funcionan al unísono, te pueden ocurrir los milagros más sorprendentes.

							
								
						

						
								
								
								
						

					
				

			

			Si has obtenido «excelente» en todas las áreas, ¡enhorabuena! Este libro te ayudará a entender con fluidez el lenguaje de tu cuerpo y a evitar los problemas antes de que aparezcan. Puedes usar tu inteligencia corporal aplicando los recursos y la información ofrecida en este libro para llevar una vida feliz escuchando tu sabio cuerpo. Si has obtenido «bueno», leer el siguiente capítulo en detalle y hacer los ejercicios te ayudará a construir la base de la sabiduría de tu cuerpo. Y si has obtenido como resultado «debes mejorarlo» en cuanto a tu capacidad de escuchar lo que te dice el cuerpo y de ocuparte de ti, este libro te mostrará el viaje perfecto para conseguirlo. Incluso ir mejorando poco a poco tu capacidad de escuchar lo que te dice marcará una gran diferencia en tu salud y en tu felicidad.

			En mi propio viaje de aprendizaje del lenguaje corporal, he descubierto que el cuerpo es tanto resiliente como comprensivo. Si intento cuidarme incluso de pequeñas formas (dejando de escribir este libro durante unos momentos para relajar el cuello y los hombros), mi cuerpo se siente muchísimo mejor (¡sin dolor!). Y si me niego a escucharlo, se hace oír —como ayer, que no me tomé un respiro mientras escribía para estirarme y el cuello me estuvo doliendo mucho toda la noche. En cuanto aprendes a interpretar los mensajes de tu cuerpo, descubres que es un comunicador claro y eficaz que te apoya al cien por cien en la vida que quieres y te mereces llevar. Después de todo, tú eres tu cuerpo. Y cuando la mente, el corazón y el cuerpo funcionan al unísono, te pueden ocurrir los milagros más sorprendentes.

			

			
				
					1. J. Barth, L. Bermetz, E. Heim, S. Trelle y T. Tonia, «The Current Prevalence of Child Sexual Abuse Worldwide: A Systematic Review and Meta-Analysis», International Journal of Public Health, 58 (3), 2013, pp. 469-483, doi: 10.007/s00038-012-0426-1. Publicado en Internet el 21 de noviembre de 2012.

				

				
					2. Si deseas conocer más a fondo la sorprendente capacidad autocurativa del cuerpo, este tema se analiza magníficamente en La mente como medicina: la ciencia de la autosanación, de Lissa Rankin.

				

				
					3. Rollin McCraty, Mike Atkinson y Raymond Trevor Bradley, «Electrophysiological Evidence of Intuition: Part 1. The Surprising Role of the Heart», Journal of Alternative and Complementary Medicine, 10 (1), 2004, pp. 133-143.

				

				
					4. Cadena estadounidense de repostería. (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			2 
Cómo aumentar tu inteligencia corporal

			Mejorar el cociente de inteligencia de tu cuerpo, o CC, es más fácil de lo que crees. Lo primero es aprender el Protocolo de un Cuerpo Sabio: cómo medir, sentir, captar y discernir el lenguaje del cuerpo. Y aunque tu cuerpo se exprese a su propia manera, los principios básicos para saber escucharlo y entenderlo son los mismos para todo el mundo. Los siguientes ejercicios y sugerencias te ayudarán en cada uno de los cuatro niveles. Tal vez desees fijarte en especial en los aspectos del Protocolo de un Cuerpo Sabio en los que no obtuviste una buena puntuación en el test Mide tu CC (Test de inteligencia corporal) de las páginas 34-39.

			Afina tu capacidad para medir

			Aprender a reunir información sobre el buen funcionamiento de tu cuerpo es quizás el nivel más sencillo del Protocolo de un Cuerpo Sabio. Esta parte del lenguaje del cuerpo se entiende sin ningún problema porque se expresa con palabras y cifras, un lenguaje al que estamos acostumbrados. Más adelante te propondré métodos sencillos y también de alta tecnología con los que podrás medir tu estado de salud en cada momento.

			Pulsaciones y presión arterial

			Empezaré con las mediciones básicas de las pulsaciones y la presión arterial. Medirte la frecuencia cardíaca y la presión arterial es, probablemente, la forma más rápida de evaluar tu estado fisiológico y tu nivel de estrés. Y una mujer con el cuerpo sabio nota si sus pulsaciones son rápidas u oye cuándo el corazón se le acelera de excitación o de miedo.

			Las pulsaciones son los «latidos» regulares de la presión producida por el corazón en los vasos sanguíneos al contraerse y empujar la sangre por las arterias. Tu presión arterial es literalmente la presión en la que la sangre circula por las arterias y se mide con dos valores, por ejemplo, 130/75. El más alto (presión arterial sistólica) mide el punto más elevado de presión en tus arterias. El más bajo (presión arterial diastólica) mide el punto más bajo.
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