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			Introducción

			El conocimiento proviene de los sentidos: si expandimos los sentidos, también expandimos el conocimiento.

			Neil Harbisson en «Sentidos extraordinarios: el cíborg que escucha el color» (pódcast «Outlook» de la BBC)

			«Serenar»: calmar con gentileza, reducir el dolor o la incomodidad, aliviar o apaciguar.

			Me crie en un hogar lleno de estrés, infelicidad y preocupación. Si bien mis padres tenían las mejores intenciones, las cosas se dieron así. Aprendí a reprimir mis sentimientos porque resultaban inoportunos, tanto para mí como para los demás, que cargaban con su propio sufrimiento. Desde que tengo memoria, los sentimientos me abrumaban, ya que no sabía cómo lidiar con ellos.

			Mis padres migraron de Bangladesh a Reino Unido en la década de 1960: sin duda, la experiencia fue emocionante, audaz y valiente, pero también fría, incierta, solitaria y, por momentos, amenazante. Sintieron la presión de formar una familia en un país y una cultura diferente, lejos de su comunidad y sin la tranquilidad de poder apoyarse en ella. Además, sus trabajos eran muy demandantes. Nací y crecí en la Londres multicultural, donde personas de distintos contextos se integraban con facilidad; pero, como en mi casa la atmósfera siempre era volátil, las normas eran estrictas, abundaban las palabras airadas y había una tendencia a favorecer a los varones, en mi cabeza la vida familiar era sinónimo de peleas e infelicidad. Siempre había tensión en el ambiente. Mi padre se fue a trabajar al extranjero durante un tiempo y se decidió que sería mejor para los hijos, y probablemente también para mi madre, que siguiéramos en la misma escuela y fuéramos a visitarlo durante las vacaciones. Nunca se habló de ese abandono. Como suele suceder cuando solo una persona se hace cargo de la familia, uno tiende a no hablar de sus preocupaciones, ya que no quiere agregarle una carga más al sostén del hogar. Por otro lado, cuando las personas que nos crían no saben serenarse o consolarse a ellas mismas, no pueden enseñarnos esas habilidades tan valiosas, como sucedió en mi caso.

			A nivel sensorial, comprendí que el movimiento me ayudaba a diluir mis sentimientos. En el colegio, me encantaba hacer deporte: en especial, disfrutaba de las actividades individuales más que de los deportes en equipo, ya que me ayudaban a acallar la mente. Cuando estaba concentrada en una de estas actividades, dejaba de enfocarme en todo lo que me hacía ruido en la cabeza para dirigir mi atención hacia el cuerpo. Absorta en las sensaciones del cuerpo en movimiento, me olvidaba de preocuparme por todo lo que podría ocurrir algún día. Cuando quise irme de casa, comencé a correr; cuando quise dejar a mi primer marido, empecé kick-boxing y, cuando decidí renunciar a un trabajo muy bien pagado pero estresante, sin ningún plan para el futuro, me apunté a clases de yoga. También fumaba marihuana para tapar la ansiedad, porque la euforia que sentía al estar en movimiento se apagaba poco después de terminar la actividad. Estaba en una búsqueda constante de algo que me ayudara a dejar de pensar, porque pensar me causaba angustia mental. Estaba aferrada a dos ideas que hoy, en retrospectiva, logro reconocer: creía que mis sentimientos eran una debilidad y que si descansaba iba a aplastar el impulso que me hacía ir hacia delante. Esas creencias moldearon a la adulta en la que me convertí.

			De cara a la galería, parecía una persona exitosa y fácil de tratar. Sin embargo, todos los logros acarreaban un coste para mi salud mental y física. Me acostumbré a obligarme a seguir trabajando a pesar de estar cansada o enferma. En esos años, tuve ansiedad crónica, ataques de pánico, neuralgia y urticaria, y estuve a punto de morir de un apéndice gangrenoso por no prestar atención a las señales que me enviaba el cuerpo.

			Me di cuenta de que tenía que cambiar mi forma de encarar la vida. En la juventud, podemos tolerar mucho, pero, al crecer y asumir más responsabilidades, vivir acelerados comienza a afectarnos. Todos los años de intentar abarcarlo todo comienzan a abrumarnos y nos damos cuenta de que ese estilo de vida no solo es insostenible, sino también poco placentero.

			En aquel entonces, yo tenía unos gimnasios en el centro de Londres y me encargaba de gestionarlos. Comencé a percatarme de que no era la única que se sentía así. Noté que algunos clientes no tardaban en volver a sentirse estresados y estar al borde del agotamiento mental, por más que tomaran miles de clases de yoga, pilates y demás disciplinas.

			Todo esto me motivó a buscar prácticas sostenibles que ahondaran más en la regulación del sistema nervioso, que influye sobre nuestra forma de percibir el mundo. Tenía claro que no quería someterme a la tiranía de la fuerza de voluntad o el pensamiento positivo forzado, que nos desconectan de nuestra humanidad y no nos permiten sentir toda nuestra gama de emociones: el amor, la ira, la curiosidad, la espontaneidad, la lujuria, el miedo y el dolor ante una pérdida. Dediqué años a estudiar, investigar y poner a prueba lo que iba encontrando en mí misma y mis clientes. Así, fui puliendo y ajustando el enfoque hasta crear el Método Humano, un sistema de reaprendizaje radical que combina el movimiento somático, la respiración y las prácticas restaurativas para lograr una armonía entre la mente y el cuerpo. Al principio, el método estaba pensado como una herramienta de rehabilitación motriz para personas que tenían alguna enfermedad o lesión, pero me di cuenta de que también hacía falta ayudar a aquellos que experimentaban estrés crónico, agotamiento, ansiedad y trauma. Así, creé el Programa Serenidad, destinado a ayudar a las personas a regular el sistema nervioso y reducir los síntomas derivados de esos problemas.

			El Programa Serenidad transformó la vida de muchos de mis clientes. Ahora quiero compartirlo con el mundo, para que todas las personas disfruten de los beneficios que ofrece.

			¿Qué es el Programa Serenidad?

			El programa se sustenta en un enfoque somático, esto es, centrado en el cuerpo. En el movimiento somático, usamos el movimiento para conectar con el cuerpo y las emociones a fin de lidiar con el dolor, el estrés o la ansiedad.

			La palabra somático proviene del término griego soma, que significa «cuerpo». La terapia de movimiento somático se apoya en la idea de que el cuerpo y la mente no son dos cosas separadas, sino que están interconectados. Las emociones se manifiestan en el cuerpo en forma de tensión, dolor u otro síntoma físico. El movimiento somático nos ayuda a resolver esos síntomas y reconectar con nuestro cuerpo de forma más consciente.

			Cuando comencé a desarrollar y poner en práctica el Programa Serenidad para regular el sistema nervioso, aprendí a manejar las emociones con más compasión: ahora, cuando algo me estresa, resuelvo la situación en el momento en vez de acumular patrones habituales en el cuerpo, lo que me hacía sentir emociones muy fuertes que se volvían intolerables. Soy más sincera en mis relaciones y logro abordar conversaciones difíciles sin explotar. Duermo mejor, dejé de sufrir ansiedad crónica y comprendo la importancia del descanso. Por primera vez en mi vida, estoy en paz con quien soy y con el lugar en el que estoy. Gracias a estas certezas, pasé por varios procesos sin dificultad: la venta de los gimnasios, de los que había estado a cargo durante trece años; la menopausia; comenzar a atender a mis clientes de forma virtual; la pandemia de COVID-19, y mudarme de Londres a la playa.

			Esto no quiere decir que no me preocupe por nada o que nunca esté triste o abatida. Mientras escribía este libro, perdí a muchos seres queridos y me tocó ser testigo de enfermedades y tristeza, así como de la guerra en Ucrania y Oriente Medio, las crisis humanitarias en todo el mundo, la crisis climática que va de mal en peor, la crisis energética y la crisis económica. Aprendí a poner un freno a mis pensamientos, por lo que ya no me paraliza la ansiedad por lo que vendrá. En mi propia vida y en la de mis clientes, descubrí que tanto permitir que los pensamientos den vueltas y vueltas en la cabeza como reprimir las emociones genera angustia mental. También implica no llevar una vida auténtica en la que abrazamos todo lo que nos hace ser quienes somos. Estoy convencida de que esa forma poco auténtica de vivir nos impide forjar relaciones profundas con nosotros mismos y con los demás.

			Gracias al Programa Serenidad, aprendí a lidiar con los sentimientos intensos y a metabolizar las emociones para sacármelas del cuerpo. Cuando me sereno, soy capaz de tomar decisiones con mucha más tranquilidad. Aprendí a disfrutar la vida como un proceso, por lo que ya no espero a que llegue el día en que todo lo que quiero esté por fin en su sitio. Incorporé formas sencillas de hacer frente a los problemas a partir de mi propio cuerpo, por lo que ya no busco la serenidad en la fórmula mágica de turno y cuento con mejores herramientas para cultivar una relación más compasiva conmigo misma y con mi vida.

			¿De qué sirve el Programa Serenidad?

			Por lo general, no tenemos incorporado el hábito de cuidarnos, sino que solo nos ocupamos de nosotros mismos cuando algo anda mal. No nos detenemos a preguntarnos: «¿Por qué tengo tanta ansiedad, tristeza o cansancio emocional?» o «¿Por qué soportamos esta falta de tranquilidad que nos afecta a todos?». Seguimos adelante pese a la tensión que sentimos en el cuerpo y la sobreestimulación que afecta al cerebro. Tal vez en lo personal estamos agradecidos y contentos por la suerte que nos ha tocado, pero al mismo tiempo nos agobia el bombardeo de noticias sobre lo peor de la humanidad. Este malestar se hospeda en lo más profundo del cuerpo, y poco a poco la capacidad de sentirnos en paz se va desvaneciendo.

			Descubrí que gran parte de esa sensación de malestar proviene del sistema nervioso, que está sobrecargado. Las emociones no procesadas se quedan atascadas en el cuerpo, lo que nos hace vivir en un estado de alerta permanente o hipervigilancia. Incluso si somos muy sensibles al mundo que nos rodea, muchas veces reprimimos los sentimientos porque nos han enseñado a ignorar las sensaciones desagradables. También ocurre que, confundidos por los mensajes contradictorios que abundan a nuestro alrededor, dejamos de confiar en los sentimientos. No podemos darnos el lujo de sentirnos abrumados, porque nunca hay tiempo para ocuparnos de nosotros mismos, así que nos limitamos a decir: «No puedo pensar en eso ahora» o «Más tarde me ocupo», y seguimos con nuestro día. Nos vamos a dormir con la esperanza de que el cerebro se relaje, pero hay tanto que procesar al final del día que no logramos conciliar un sueño tranquilo. Para algunas personas, la alerta desemboca en apatía y una creciente falta de entusiasmo: la chispa ya no arde.

			Este libro te enseñará a escuchar las señales de tu cuerpo para metabolizar las emociones y vivir con más energía, entusiasmo y alegría. Los mensajes que predominan en nuestra cultura nos enseñan que la mente rige el cuerpo. Aunque antes entendía esta idea a nivel conceptual, ahora la he integrado en mi ser. Todos nuestros pensamientos son producto de nuestros sentimientos y experiencias. No creo que sea posible resolver los sentimientos desde la lógica del pensamiento. Podemos contextualizar y racionalizar nuestras experiencias, pero para cambiar el comportamiento a largo plazo necesitamos usar tanto la mente como el cuerpo o, como me gusta llamarlo, el «yo completo».

			A partir de los principios somáticos del Programa Serenidad, veremos cómo cuerpo y mente trabajan juntos y aprenderemos ejercicios que nos ayudan a conectar estas dos partes de nuestro ser y microejercicios que podemos incorporar al día a día. Así, aprenderás a serenarte a partir del cuerpo, la sensación corporal, la respiración, el tacto, el movimiento, el descanso, la nutrición y la conexión.

			En la primera parte del libro, explico los conceptos necesarios para comprender el sistema nervioso y sus necesidades de forma cabal. Una vez que conozcas el qué, el cómo y el por qué, aprenderás a cultivar nuevas experiencias para que tu sistema nervioso alcance un estado de serenidad. Así, dejarás de lado los hábitos que ya no te hacen bien y, gracias a los ejercicios diarios que componen la segunda parte del libro, aprenderás a procesar el estrés a medida que surge en vez de almacenarlo en el cuerpo, y vivirás con conciencia, integrando el cuerpo y la mente.

			Además, en cada capítulo comparto la experiencia de algunos de mis clientes a modo de ejemplo de cómo otras personas han implementado el método, para demostrar que se adapta a distintas situaciones. Para preservar la privacidad de mis clientes, todos los testimonios son anónimos, pero espero que te veas reflejado en algunos de los relatos y te des cuenta de que tú también puedes hallar el modo de sanar y equilibrar tu vida.

			Este libro es una invitación a volver a las raíces de lo que significa ser humano. Nos percibimos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea a través del cuerpo y sus reacciones. El cuerpo negocia su relación con la gravedad de forma permanente. Está siempre en movimiento, mientras que, sin darnos cuenta, tratamos de encontrar el equilibrio físico y mental. El cuerpo es una red de interconexiones y ritmos, desde la frecuencia eléctrica de las ondas cerebrales hasta el flujo de la sangre, el pulso de las células, las respuestas químicas de las hormonas, la liberación de líquido sinovial en las articulaciones y el lento movimiento de la linfa que transporta los desechos hacia fuera. Mover el cuerpo y acostumbrarnos a cuidarlo mejora nuestra calidad de vida. En este mundo pospandémico, donde hemos normalizado ser más conscientes de nuestra salud y bienestar, ¿qué más podríamos pedir?

			He sido testigo de muchos casos que demuestran que, cuando aprendemos a serenarnos, la vida se transforma. Por eso, en primer lugar, quiero que entendamos por qué aprender a serenarnos es la herramienta más poderosa del mundo.

			Comencemos.

		

	
		
			PARTE 1 
Serenidad

		

	
		
			
1 
El cuerpo


			Hemos pasado de la sabiduría al conocimiento, y ahora estamos pasando del conocimiento a la información, pero la información es tan parcial que estamos creando seres humanos incompletos.

			Vandana Shiva, activista india 1

			Hace muchos años, antes de tener clientes, hacía yoga con calor. Una vez, en una clase de noventa minutos, viví un momento transformador, pero no del tipo que se suele asociar con el yoga. Estábamos a la mitad de la clase, a punto de comenzar con los ejercicios de pie. Estaba cansada, porque estar en una sala caliente durante tanto tiempo es agotador: justamente, ese desafío es lo que atrae a la gente a esta disciplina, como había sido mi caso. Esta modalidad de yoga es una prueba de resistencia, que se amolda muy bien a la cultura del esfuerzo que predomina en las ciudades. En ese momento, tenía un trabajo bien pagado, pero que no me daba ningún propósito. Iba a la oficina todos los días, pero sentía que no producía nada de valor. Mi matrimonio estaba acabado y tuve que entablar la difícil conversación sobre seguir cada cual por su camino. No me gustaba quedarme quieta, porque me obligaba a pensar en el rumbo que tomaría mi vida, lo que me generaba mucha ansiedad. Así que ahí estaba, en una clase de yoga con calor, intentando distraerme de ese permanente torbellino mental.

			Había que hacer más de todo: estirar más, trabar las articulaciones, expandirse más, contraer un músculo con intención y respirar de forma más profunda. La profesora nos indicó que pasáramos a la postura del árbol. Nos fue guiando paso a paso: apoyarse sobre una pierna, levantar la otra, doblar la rodilla y presionar el pie contra el lado de la pierna de apoyo. Empujar la rodilla doblada hacia fuera. Era como si la pierna de apoyo fuera el tronco de un árbol. En ella se sostenía todo el peso del cuerpo. A continuación, había que levantar los cuádriceps. «Ahora —dijo—, flexionad la pierna de apoyo y tocad el suelo con las yemas de los dedos». La idea no me convencía, pero una voz en mi interior insistía: «Todo va a ir bien. Ella es la profesora, estudió yoga y anatomía. Está certificada, así que sabe lo que puedo hacer».

			Siguiendo las instrucciones, me apoyé en la parte delantera del pie: todo mi peso estaba sobre esa pequeña parte del cuerpo. Doblé la rodilla y empecé a agacharme. Me di cuenta de que la profesora no había mencionado la otra rodilla, la que estaba doblada hacia fuera de la cadera. ¿Qué hice con ella? Como la última indicación que había recibido era empujar, eso fue lo que hice. Estuve a punto de caer, pero, al final, mis dedos tocaron el suelo. Suspiré. No sabía cómo, pero lo había logrado. El calvario había llegado a su fin. Sin embargo, la profesora se había acercado a mí. «Ahora sube de la misma manera en la que has bajado», ordenó.

			No tenía ni idea de cómo hacerlo, pero intenté subir, porque era lo que había pedido la profesora. Empecé a estirar la pierna de apoyo. Volví a apoyarme en la punta del pie. Todas las fibras del cuerpo me advertían de que era una mala idea: tenía mucha presión sobre la otra rodilla y sentía que estaba a punto de fracturarme la pelvis.

			Entonces, se escuchó un fuerte crujido proveniente de mi rodilla, como si me hubiera roto algo debajo de la rótula. Dejé escapar un alarido silencioso; no quería pasar vergüenza en clase. Apoyé los dos pies en el suelo y miré a la profesora, furiosa con ella y conmigo misma. Notando mi enojo, ella comenzó a caminar hacia atrás para alejarse de mí. Salí rengueando de la clase, sintiendo que no servía para el yoga y, al mismo tiempo, sin entender por qué había permitido que una desconocida me convenciera de hacer algo que yo sentía que no iba a salir bien. ¿Por qué había cedido la responsabilidad por mi cuerpo a otra persona?

			Esta situación no solo se da en el yoga, pero en esa clase y en muchas otras actividades deportivas en las que solía participar, yo ponía la mente en blanco y dejaba la responsabilidad por mi cuerpo en manos del profesor. En ese caso en particular, ignoré las señales de advertencia que me enviaba mi rodilla. Ignoré la sensación que tenía en el tobillo, que no encontraba el equilibrio, la tensión de los músculos de la pantorrilla y el muslo, signo de que el cuerpo le estaba indicando al cerebro que la acción no era segura y que se estaba preparando para mitigar el daño inminente. También ignoré que estaba conteniendo la respiración y que sentía ansiedad porque me había costado mucho bajar. No iba a ser capaz de replicar el movimiento: como no tenía una comprensión sensoriomotora de cómo había llegado hasta abajo, no sabía cómo subir. Me sentí presionada por el ritmo acelerado de la clase y porque, en mi imaginación, estaba segura de que todos me estaban mirando. No tuve tiempo de entender todo esto. No estaba prestando atención, sino que me obligué a hacer el ejercicio, a pesar de que estaban sonando todas mis alarmas internas.

			El problema es que nuestros pensamientos se sustentan en las experiencias que nos formaron. En ese momento, mi experiencia era la de una vida acelerada: trabajaba muchas horas, permanecía sentada frente al ordenador la mayor parte del día, con los ojos pegados a la pantalla, la nuca dolorida, los hombros encorvados hasta las orejas y la cabeza hacia delante. Como ya he mencionado, no me encantaba mi trabajo, pero me esforzaba por demostrar que estaba motivada y que era indispensable. Salía casi todas las noches para evadirme de esa rutina que no me ofrecía ningún propósito. Solía acostarme pasada la medianoche y bebía litros y litros de café para mantener los ojos abiertos durante el día. Me saltaba las comidas y después comía mucho de un tirón, porque me estaba muriendo de hambre. Tomaba más alcohol del que me habría gustado y consumía drogas recreativas (no me juzgues, eran los noventa) para acallar el ruido de la cabeza, porque no podía soportar la tristeza del mundo, el peso de mi propio dolor y la sensación de que estaba desperdiciando mi vida, viviendo sin un norte. Me pasaba la mayor parte del día estresada o ansiosa, y la actividad física que realizaba tenía algo de castigo. Era como si quisiera sacarme la ansiedad y la tristeza del cuerpo por la fuerza.

			Volviendo a la clase de yoga con calor, en retrospectiva pensar «Yo puedo con esto» no era la mejor estrategia para no lesionarme. Si hubiera prestado atención al diálogo entre el cuerpo y el sistema nervioso, habría contado con la información necesaria para tomar mejores decisiones.

			En esa clase de yoga me enfrenté cara a cara con las muchas ideas que tenía sobre mí misma, ideas que había forjado a lo largo de mi vida:

			
					No debía confiar en las señales que me enviaba el cuerpo, porque eran algo primitivo.

					La mente es superior, por lo que está por encima de las señales del cuerpo.

					Tenía que forzar el cuerpo a alcanzar determinado resultado a toda costa.

					No ser flexible era culpa mía.

					Era malísima en todo.

					Tenía que hacerle caso a la profesora porque ella sabía más que yo.

					No quería hacer el ridículo delante de los demás.

					No quería confrontar a la profesora, que tenía buenas intenciones, delante de mis compañeros.

					Seguía estresada y ansiosa.

			

			Se suponía que en la clase de yoga iba a aprender a reducir mis niveles de estrés, pero había terminado en un vórtice de negatividad que me obligó a confrontar muchas de las creencias que tenía sobre mí misma: las opiniones se forman a partir de las experiencias en el mundo, y estas creencias determinan las acciones y el comportamiento. ¡Malditas sean las señales del cuerpo!

			¿Cómo pude pasar de no poder levantarme de una postura de yoga a este agujero negro? A menudo, tratamos a la mente y el cuerpo como dos entidades separadas y sentimos que debemos poner a una por encima de la otra. En general, ignoramos que entre ellas puede reinar la armonía, lo que nos lleva a disociar y a sentirnos incómodos en el mundo. No encontramos refugio en nosotros mismos, ni en la mente ni en el cuerpo, por lo que no tenemos ningún lugar al que llamar «hogar». El movimiento es fundamental para los seres humanos. La forma en que movemos el cuerpo se relaciona con la forma en la que nos movemos por el mundo. La clase de yoga no me ayudó a abordar por qué sentía estrés y ansiedad: se limitó a reemplazar una acción por otra, para que yo siguiera ocupada.

			Vivimos en una cultura en la que se fomenta hacer de más. Trabajamos mucho, socializamos mucho, hacemos muchas actividades distintas, comemos mucho, tomamos mucho alcohol… y no alcanza el tiempo para procesar nada. Todo para que parezca que vivimos una vida plena. Como esos estímulos agudizan los sentidos, parece que solo tenemos dos formas de existir: a toda velocidad o agotados. La sociedad valida ambos estados. ¿Cuántas personas conoces que fuerzan el cuerpo al máximo en el trabajo y en las demás actividades que realizan porque creen que la mejor forma de pasar el tiempo es ser productivos o estar ocupados?

			A veces, parece que el ejercicio físico contribuye a esa noción: existen meditaciones para que los empleados sean más productivos y clases de spinning que prometen epifanías espirituales, se promueve el yoga para vender ropa y abundan las chucherías espirituales que intentan darle sentido a la vida.

			Pero ¿y si la ambición, la aceleración y el tener cada vez más no fueran los únicos objetivos? ¿Qué pasaría si también valoráramos sentir, explorar, aprender, disfrutar de la belleza del proceso, descansar, crear, pausar, volver a empezar, reparar, ajustar o incluso ser, existir en un estado de compasión con nosotros mismos y con el mundo?

			En aquel entonces, más allá de qué actividad hiciera o cuánto tiempo le dedicara, seguía estresada y ansiosa. Hacer yoga, salir a correr y aprender boxeo me hicieron sentir eufórica por un tiempo, pero pronto volví a los hábitos que había cultivado a lo largo de los años, para así funcionar en mi entorno. Por eso me aplastaban el estrés y la ansiedad. Me había condicionado a esperar que una clase de actividad física un par de veces por semana me transformara la mente y el cuerpo, pero lo que de verdad necesitaba era sentarme a analizar cómo abordaba la vida y por qué.

			Aquella experiencia en la clase de yoga con calor despertó en mí el deseo de descubrir cómo podía transformarme sin adoptar otro tratamiento de «superación personal». Había probado muchas alternativas distintas y, aunque en general lograba tener constancia durante un mes o incluso un año, a la larga siempre volvía a mis hábitos de estrés y ansiedad, porque estaba familiarizada con ellos. Cada nueva rutina exigía mucho esfuerzo mental para ejercer control sobre el cuerpo, pero este se rebelaba y el ciclo volvía a comenzar.

			Esta búsqueda me llevó a aprender más sobre el sistema nervioso. Me metí de lleno en el movimiento corporal o somático y la interocepción, que es el sistema sensorial que brinda información sobre el estado interno del cuerpo.

			Descubrí que la vida moderna tiende a pasar por alto la interocepción. Sin duda, yo no la había tenido en cuenta, al menos no hasta ese fatídico día en la clase de yoga. Tendemos a ser más conscientes de la exterocepción, que proporciona información sobre el cuerpo externo, como el entorno y la temperatura, y de la propiocepción (el más conocido de los tres términos), que nos da información sobre la fuerza, la presión y la ubicación del cuerpo en el espacio. Sin la propiocepción, no existirían el equilibrio, la coordinación y la agilidad, ya que gracias a ella movemos las extremidades sin mirarlas.

			La interocepción, que se centra en las sensaciones internas, es la pata que falta, la que nos permite comprometernos por completo con nosotros mismos y sentir curiosidad sobre cómo hacemos lo que hacemos. Si no usamos la interocepción, terminamos intentando que la mente obligue al cuerpo a seguir adelante, más allá de las consecuencias. A menudo, atiendo a clientes que tienden a separar las sensaciones físicas de la experiencia interna. Esta es una forma muy común de habitar nuestro mundo acelerado, pero también puede ser una barrera que nos impide conectar de verdad con nosotros mismos y nuestro cuerpo.

			La noción del cuerpo y la mente como entes separados

			¿Cuál es el origen de esta separación entre la mente y el cuerpo? Hay muchas explicaciones posibles. Vivimos en una cultura que valora mucho más la mente que el cuerpo, por lo que tendemos a creer que los pensamientos y las emociones son más importantes que las sensaciones físicas. Si nos tocó pasar por un trauma, puede que hayamos aprendido a disociarnos del cuerpo para hacer frente a los recuerdos dolorosos. Si experimentamos un dolor crónico, tal vez nos hayamos acostumbrado a ignorar las sensaciones físicas a fin de lidiar con el malestar.

			El concepto filosófico de la división entre el cuerpo y la mente proviene del filósofo francés René Descartes (1596-1650), que postuló que la mente y el cuerpo son dos sustancias distintas, ya que la mente es inmaterial y el cuerpo, material. 2 Esta separación puede tener consecuencias muy profundas en nuestra vida. Quizá nos lleve a sentirnos desconectados de nosotros mismos, de nuestro cuerpo y del mundo que nos rodea. También puede hacer que sea difícil hacer frente al dolor, el estrés y la ansiedad.

			Cuando me refiero a la «mente», me apoyo en la definición moderna de la neurocientífica Susan Greenfield, quien la concibe como «la personalización del cerebro a través de la configuración dinámica única de nuestras conexiones neuronales, que, a la vez, provienen de nuestras experiencias individuales». 3 En palabras más sencillas, las vías neuronales del cerebro tienen un trazado único, producto de la vida que hemos llevado. Entendemos el mundo a partir de nuestra biografía.

			Por ejemplo, pensemos en alguien que tenga fobia a los perros, alguien para quien los perros sean la personificación del miedo. Tal vez leyó o escuchó historias que refuerzan ese miedo, como una noticia sobre un perro que mordió a un niño, o quizá de niño tenía un vecino con un perro guardián que ladraba a través de la reja cada vez que alguien pasaba por delante. Tal vez esa persona se crio en una cultura que consideraba que los perros eran sucios y salvajes, y creía que era necesario contener esa naturaleza. Cuando esa persona ve un perro, evoca toda esta información. El cuerpo también reacciona: el miedo a los perros se siente a nivel físico, incluso antes de tener tiempo de pensar en una respuesta. El corazón le late con fuerza, le sudan las manos y le dan ganas de salir corriendo cada vez que ve un perro, porque el cerebro reacciona a partir de las ideas que tiene sobre ese animal. Los puños se le cierran, se le tensa la garganta y la respiración se vuelve superficial. Estas señales corporales informan al cerebro de que hay peligro. En una visión integrada de la mente y el cuerpo, entendemos que todas nuestras experiencias ayudan a que el cuerpo responda con velocidad para sacarnos del peligro.

			Yo soy un claro ejemplo de lo anterior. Siempre me aterrorizaron los perros, pero con los años mis amigos fueron teniendo perros y, al conocerlos, vi lo cariñosos, confiados y vulnerables que son. Conocí al cachorro de boston terrier más bonito del mundo. Era suavecito y amistoso, y me robó el corazón; tanto que este adorable encuentro sembró la semilla para que ahora tenga tres boston terriers, que disfrutan de un lugar privilegiado en mi hogar.

			Cambié mis experiencias negativas con los perros por experiencias nuevas y placenteras. Así, transformé mi forma de pensar sobre ellos. Ahora, en lugar de tenerles miedo, disfruto de tenerlos cerca.

			Con esto quiero decir que nuestras respuestas se apoyan en las sensaciones corporales y las experiencias que tuvimos. No es que la mente piense en qué hacer e informe al cuerpo, sino que el cuerpo envía señales a la mente. A menos que estés en una situación peligrosa, te invito a hacer una pausa y considerar qué información está transmitiendo tu cuerpo. Volviendo a mi relación con los perros, un día vi a un cachorrito de ojos enormes que transmitían vulnerabilidad, y mi cuerpo se relajó y sonreí, señal de que ese «perro concreto» no suponía ningún peligro. Cuando nos sintonizamos con las respuestas corporales y ahondamos en ellas, somos capaces de cambiar las emociones y pensamientos para hacer frente a la vida en el momento.

			Cargamos con el legado de una visión mecanicista del cuerpo como una entidad separada de la mente. Esta separación entre mente y cuerpo también tiene sus raíces en el estudio de la anatomía humana por medio de la disección, que se remonta al siglo xviii. El estudio científico del cuerpo, como la identificación de músculos específicos conectados a un extremo de un hueso en particular, o el examen del intestino como órgano de digestión, sirve para visualizar las diferentes partes del cuerpo. No obstante, una consecuencia involuntaria de este proceso es que tendemos a pensar en el cuerpo como una máquina de carne y hueso, lo que nos lleva a ignorar que los humanos somos seres holísticos. Debido a que privilegiamos a la mente y pensamos que es más consciente y perspicaz que el cuerpo, a muchos nos confunden las sensaciones corporales o no somos conscientes de cómo se siente nuestro cuerpo. Esta perspectiva mecanicista no tiene en cuenta la interocepción, es decir, el proceso por el cual el cerebro interpreta las señales de los órganos, músculos y tejidos internos. A partir de estas señales, se crea una representación del estado del cuerpo, que sirve para fundamentar los pensamientos, los sentimientos y las acciones.

			La visión mecanicista del «cuerpo» no arroja luz sobre cómo interactúan la mente, el sistema nervioso, los órganos y los músculos, ni sobre la comunicación continua entre todos los sistemas corporales que componen el yo, incluidos el cuerpo y la mente. El paradigma predominante sigue siendo que somos un cerebro con un cuerpo, aunque ahora entendemos que somos más bien un cuerpo con un cerebro. Salir de la visión mecanicista del cuerpo es un paso importante para comprender cómo debemos cuidarnos en profundidad.

			Ejercicio de respiración desde una óptica mecanicista

			Para realizar este ejercicio de respiración, sigue cada uno de los pasos como si fuera una actividad física.

			
					Antes de empezar, tómate un tiempo para ver cómo estás.

					Siéntate o acuéstate. Cierra los ojos.

					Inhala por la nariz durante cuatro segundos, expandiendo el abdomen.

					Exhala por la nariz durante cuatro segundos, contrayendo el abdomen.

					Repite el ejercicio tres veces.

					Abre los ojos despacio. ¿Cómo te sientes? ¿Un poco sin aliento? ¿Notas el esfuerzo realizado en los músculos del abdomen? ¿Te sientes en paz? Lo más probable es que no.

			

			Ejercicio de respiración somático

			Realiza este ejercicio prestando atención a tus sensaciones corporales o interoceptivas.

			
					Acuéstate o siéntate en el suelo y cierra los ojos. Concéntrate en la respiración, en el aire que entra y sale por la nariz.

					Inhala poco a poco por la nariz contando despacio hasta cuatro, hinchando el vientre.

					Exhala poco a poco por la nariz contando despacio hasta cuatro, deshinchando el vientre.

					Continúa con este ritmo de respiración mientras piensas en el movimiento pulsante de una medusa. Haz que cada respiración sea más suave e imagina que los pulmones se expanden hacia las costillas al inhalar y se retraen al exhalar.

					Respira un par de veces más y, cuando lo desees, abre los ojos. ¿Cómo te sientes ahora?

			

			En el primer ejercicio, la sensación es la de realizar una actividad con el cuerpo externo, con los hábitos que acumulamos a lo largo de los años. Nos exige un esfuerzo considerable y no nos genera placer. Por eso, lo más probable es que sigamos sintiendo lo mismo: que no ha habido ningún cambio en nuestro estado mental.

			En cambio, el segundo ejercicio es más delicado y cultiva la conciencia del cuerpo interno. Requiere menos esfuerzo muscular o corporal externo. Así, lo más seguro es que, al terminar, nos sintamos más tranquilos y conectados.

			Abrazar la interocepción

			Como hemos visto, la interocepción es la forma en la que percibimos el estado del cuerpo interno y tiene una gran incidencia sobre muchos aspectos de la vida, como la autorregulación, la salud mental y la conexión social.

			La idea que tenemos de nosotros mismos se compone de la conciencia de nuestro cuerpo físico, los sentimientos, los sentidos, el movimiento y el pensamiento. 4 Cuando escuchamos las señales del interior, es más probable que accedamos a niveles de conciencia más profundos que nos permitan discernir, diferenciar, acceder a un estado de curiosidad, explorar la creatividad y abrazar la novedad. Así, aprendemos a interpretar mejor nuestros sentimientos y a tomar decisiones bien informadas en todo tipo de situaciones. Cuando ignoramos estas señales y seguimos adelante, no hay crecimiento. Nos quedamos atascados en las antiguas creencias sobre nosotros mismos, que siguen limitando nuestra experiencia.

			La idea tradicional de que el cerebro controla el cuerpo y el cuerpo obedece al cerebro es incorrecta. En mi experiencia, resulta más útil y preciso pensar que el cuerpo y el cerebro están en permanente diálogo. El cerebro se ocupa de mantenernos vivos al distribuir bien los recursos con los que contamos. 5 Para eso recibe flujos de datos del cuerpo, que le proporciona información en tiempo real sobre cómo estamos en cada momento. Este diálogo bidireccional permanente permite que el cerebro ajuste los niveles de los recursos, como la glucosa y el agua, para que operemos de manera óptima en un entorno en constante cambio.

			El cerebro busca predecir todo el tiempo lo que nos sucederá a continuación. De este modo, intenta mantener la estabilidad del entorno interno del cuerpo, incluso cuando el entorno externo cambia. La interocepción, o la representación cerebral de las sensaciones que surgen del cuerpo, es el resultado sensorial de los intentos del cerebro por regular los sistemas internos del cuerpo. Es fundamental para todo, desde el pensamiento hasta las emociones, la toma de decisiones y nuestro sentido de quiénes somos.

			Sentimos lo que el cerebro cree 6

			En la década de 1970, el neurocientífico David Marr planteó la idea de que nuestros cerebros efectúan predicciones. Marr sostenía que, para dar sentido al mundo, el cerebro intenta predecir lo que sucederá a continuación. Esta idea se hizo más conocida gracias a la neurocientífica Lisa Feldman Barret, 7 cuya investigación es clave para mi enfoque y nos ayuda a entender cómo y por qué el Programa Serenidad es tan efectivo a la hora de cambiar hábitos.

			El cerebro no se limita a reaccionar al mundo que nos rodea. Se dedica a intentar anticiparse a lo que va a suceder para así mantener el equilibrio entre los recursos que utiliza. El cuerpo envía señales al cerebro sin que nos demos cuenta: estas señales le indican al cerebro cómo es nuestro estado interno, ya que brindan información sobre la frecuencia cardíaca, la presión arterial y la temperatura corporal, entre otras cuestiones.

			En el siglo xix, los científicos creían que el cerebro era un órgano pasivo que respondía a los estímulos ambientales. Esta visión del cerebro como algo reactivo a las situaciones parecía ser congruente con la observación de que las neuronas del cerebro se activan en respuesta a la información sensorial. Sin embargo, a principios del siglo xx, los científicos se dieron cuenta de que el cerebro no es solo un órgano pasivo, sino que está en actividad todo el tiempo, incluso cuando no experimentamos ningún estímulo externo. El cerebro está activo porque genera predicciones sobre el mundo.

			Como el cerebro está metido en el cráneo y no puede acceder al mundo exterior, crea mapas del cuerpo a partir de los nuevos datos sensoriales y de las experiencias previas. Anticipa lo que va a suceder y se vale de los datos de sus sentidos para confirmar o pulir estas predicciones. De este modo, el cerebro formula predicciones sobre el futuro inmediato y adopta las medidas necesarias para preservar nuestra salud y seguridad.

			Por ejemplo, imagina que estás en el jardín y quieres mover una maceta grande y pesada de color gris oscuro al otro lado del camino. La maceta tiene el mismo color, tamaño y forma que las demás macetas del jardín. Ya has movido algunas antes y sabes lo pesadas que son. Te agachas y te predispones a agarrar esa maceta tan pesada. Aun así, apenas apoyas los dedos en la maceta, incluso antes de intentar levantarla, te das cuenta de que es de plástico, lo que la vuelve mucho más liviana que las macetas de cerámica de apariencia similar. Tus sentidos no son congruentes con la predicción de tu cerebro y, como ya has empezado a moverte, usas más fuerza de la que necesitas para levantar la maceta y tienes que estabilizarte. Si te mueves más despacio y permites que el cerebro procese todos los datos que recibe, tal vez logres ajustar el esfuerzo que haces al levantar la maceta.

			El cerebro se ha anticipado al peso de la maceta a partir de las experiencias previas con las demás macetas del jardín. Sin embargo, la información sensorial le indica que esta maceta es mucho más liviana y hace falta menos esfuerzo para levantarla. Entonces, el cerebro debe actualizar su comprensión de esta maceta más liviana y reubicarla en el modelo que tiene sobre tu cuerpo en el mundo. La próxima vez que vayas a recoger una maceta, tal vez le des unas pataditas con el pie para ver de qué está hecha o intentes reconocer a simple vista si está hecha de un material menos pesado.

			Entre las predicciones del cerebro y la información sensorial se da una danza de influencia y refinamiento mutuo. El cerebro se dedica a hacer predicciones sobre el mundo que nos rodea, que incluyen los movimientos del propio cuerpo. Si el cerebro se limitara a reaccionar, tendría que esperar a recibir información sensorial antes de dar órdenes motoras a los músculos, lo que sería lento e ineficiente. Mediante las predicciones motoras, el cerebro anticipa la necesidad de moverse y dar órdenes motoras con más celeridad, algo esencial para la supervivencia. Por ejemplo, si vemos una serpiente, las predicciones motoras del cerebro nos llevarán a apartarnos del camino antes de que podamos pensar en ello de forma consciente. Así, reaccionamos ante las amenazas de forma rápida y eficaz.

			En términos sencillos, las redes interoceptivas del cerebro son el esfuerzo conjunto del área encargada de distribuir los recursos corporales y la corteza interoceptiva primaria, que se ocupa de recibir la información sensorial, para mantenernos con vida. Cuando nos movemos por fuera o por dentro, usamos parte de nuestros recursos energéticos. No es necesario hacer movimientos físicos: por ejemplo, si un conocido suele criticarnos, cuando lo vemos caminar hacia nosotros, el cerebro anticipa que necesitaremos energía y libera cortisol, que llena el torrente sanguíneo de glucosa, de modo que los músculos se alargan y contraen para permitirnos huir de aquello que percibimos como desagradable. Incluso la idea de que alguien nos critique basta pata agotar ciertos recursos del cuerpo.

			Las personas que nos rodean también pueden hacer que regulemos los recursos corporales de forma positiva. Cuando pasamos tiempo con nuestra pareja, sincronizamos la respiración y los latidos del corazón, por lo que el área encargada de administrar los recursos corporales no tiene tanta carga. Todas las cosas que hacemos, pensamos, imaginamos, vemos, oímos, tocamos y olemos, así como todas las personas con las que interactuamos, inciden sobre los recursos del cuerpo que usamos. Estos elementos externos e internos ofrecen al cerebro información sobre el mundo y le ayudan a comprenderlo.

			Para recargar las reservas, es necesario comer bien, mantenernos hidratados y dormir. El «gasto» de recursos corporales también es menor cuando pasamos tiempo con nuestros seres queridos o hacemos algo que nos divierte. Comprender que la mente y el cuerpo forman un todo integrado es transformador.

			¿Cuál es la consecuencia de vivir con la visión predominante de que el cuerpo y la mente son entes separados? Desde que empecé a dar clases, mis clientes me han mostrado, a través de la tensión de los músculos, la mandíbula y los hombros, los nudos en el estómago y la imposibilidad de usar la capacidad total de los pulmones para respirar, que el cuerpo físico marca los eventos y los hábitos de los que está hecha la vida. El cuerpo está moldeado por cómo nos sentimos, qué comemos, cómo descansamos y por nuestros comportamientos, hábitos y entorno. Cultivar el sentido interoceptivo es muy bueno para el bienestar. Algunos estudios recientes sugieren que poner atención a las señales de los órganos internos nos permite autorregular las emociones y mantener la depresión y la ansiedad a raya. 8

			La interocepción es un proceso complejo: es el puente entre la mente y el cuerpo, esencial para la supervivencia. No podemos cambiar nuestro estado físico o mental a largo plazo con pura fuerza de voluntad o solo mediante la racionalización. Es necesario que todo nuestro ser participe de forma activa, y eso incluye escuchar las señales del cuerpo.

			El cerebro hace un mapa del cuerpo

			El cerebro elabora un mapa del cuerpo a través de un proceso denominado «somatotopía» que organiza la información sensorial y motora del cuerpo en el cerebro.

			La información sensorial del cuerpo se recibe en la corteza somatosensorial, una parte del cerebro ubicada justo detrás de la frente, en el lóbulo parietal. La corteza somatosensorial se divide formando un mapa del cuerpo donde cada una de las partes está representada por un área específica de la corteza.

			La corteza motora, que es la parte del cerebro que controla el movimiento, se encuentra en el lóbulo frontal, justo delante de la corteza somatosensorial. También forma un mapa del cuerpo, ya que todas las áreas de la corteza representan una parte del cuerpo.

			El cerebro tiene una somatotopía elástica que cambia con el tiempo, según nuestras experiencias. Por ejemplo, si perdemos una extremidad, el cerebro reorganiza la corteza somatosensorial para usar el área que antes estaba dedicada a la extremidad faltante para las partes restantes del cuerpo.

			La somatotopía del cerebro también está influenciada por nuestras emociones. Así, cuando sentimos dolor, la corteza somatosensorial se vuelve más activa, ya que el cerebro presta más atención a la parte del cuerpo que nos duele. Un dato curioso es que el cuerpo no puede sentir con exactitud dónde termina. Sentimos un área alrededor del cuerpo llamada «espacio peripersonal», una suerte de burbuja que rodea el cuerpo y está definida por los sentidos.

			Los sentidos, como el tacto, la propiocepción y la visión, actúan de forma conjunta para crear el espacio peripersonal. El tacto nos brinda información sobre el contacto entre el cuerpo y el mundo exterior. La propiocepción nos indica dónde están y cómo se mueven las partes del cuerpo. La vista nos avisa sobre los objetos que tenemos alrededor.

			El espacio peripersonal no es fijo, sino que cambia según nuestra atención, emociones y entorno. Cuando nos ponemos un gorro, de alguna manera sabemos hasta qué punto nos tenemos que agachar al pasar por una puerta para que no se caiga: el espacio peripersonal se agranda para incluir ese objeto. En cambio, cuando estamos en medio de una situación peligrosa, el espacio peripersonal se reduce para protegernos.

			Al cuerpo le gusta recibir retroalimentación del suelo y las paredes para serenar el sistema nervioso, ya que esto ofrece una sensación de seguridad y estabilidad. Cuando estamos estresados o ansiosos, el cuerpo entra en un estado de hiperexcitación: el ritmo cardíaco y la respiración aumentan, los músculos se tensan y los sentidos se intensifican. Si bien esta reacción ante el peligro es normal, puede resultar desagradable y nos impide pensar con claridad. La retroalimentación del suelo y las paredes puede ayudar a calmar el sistema nervioso, ya que brinda una sensación de estabilidad y apoyo. Cuando sentimos que el cuerpo está apoyado en una superficie sólida, el cerebro recibe el mensaje de que estamos seguros y protegidos, lo que ayuda a ralentizar el ritmo cardíaco y la respiración, relajar los músculos y reducir la ansiedad.

			[image: ]

			CASO PRÁCTICO: SAVANNAH

			Conocí a Savannah en Londres, cuando se acercó a uno de mis gimnasios para recibir sesiones individuales. Trabajaba en un banco y estaba muy estresada, por lo que sentía mucha ansiedad y agotamiento y sus patrones de sueño eran erráticos. Había empezado un trabajo nuevo que implicaba muchas más responsabilidades. Como tenía que hablar con personas de todas las zonas horarias del mundo, encendía el ordenador a primera hora de la mañana y, doce horas después, seguía conectada trabajando. Dormía poco y siempre estaba pendiente del trabajo.

			Savannah se daba cuenta de que estar al borde del agotamiento no era saludable ni sostenible. A menudo se sentía abrumada, ansiosa e incluso un poco perdida, lo que a nivel físico se manifestó en que adoptó un estado de protección, curvando los hombros e inclinándose sobre la parte delantera del cuerpo. A la vez, este estado afectó su respiración, que se volvió menos profunda. Al igual que muchos de mis clientes, Savannah se lanzaba a clases muy demandantes de gimnasia, spinning y HIIT para «resolver el estrés» y dormir mejor, pero al día siguiente terminaba dolorida. Esperaba que el ejercicio físico fuera tan agotador que la obligara a dormir, pero cuando la cabeza caía sobre la almohada, los pensamientos iban hacia los mercados financieros, el valor del dólar y lo que tenía que hacer a primera hora de la mañana.

			Como su trabajo consistía en encontrar soluciones, encaró la vida de manera similar, convirtiéndose en una persona fuerte capaz de organizarlo todo para todos los demás. Deseaba adoptar hábitos más saludables, pero cada vez que lo intentaba el trabajo se interponía y se le agotaba toda la energía para seguir con su nueva rutina. Se sentía mal consigo misma, lo que aumentaba aún más sus ganas de sobresalir en todas las áreas, de esforzarse por ser mejor.

			Savannah estaba tan acostumbrada a valerse de la inteligencia para resolver problemas y organizar las cosas de los demás que se había olvidado de cómo ocuparse de sí misma. Nos embarcamos en una serie de sesiones privadas, donde me enfoqué en sus patrones de respiración y la ayudé a notar poco a poco cómo se movía y dónde almacenaba la tensión. Cuando concentramos la atención en el cuerpo físico, percibimos lo que sentimos, lo que a su vez cambia las sensaciones. En este caso, la atención sirvió para acomodar la respiración.

			Le enseñé a Savannah a incorporar estrategias sencillas en su día a día para serenar la mente y el cuerpo frente a la intensidad de su vida laboral. Cuanto más pudiera dejar ir las consecuencias de las cosas que la estresaban durante el día, más podría desconectar de su día de trabajo por la noche y recuperar la capacidad para dormir. Savannah y yo estábamos trabajando juntas cuando se desencadenó la pandemia y seguimos trabajando durante la cuarentena, ya que pudimos conectarnos por internet.

			Gracias a su compromiso con el cuidado profundo constante, cuando perdió a sus padres justo cuando estábamos saliendo de la pandemia (y recuerdo que no se recomendaban las reuniones sociales ni las visitas a los geriátricos), las sesiones la ayudaron a lidiar con el trauma y la pérdida y a sentir compasión por sí misma. Se convirtió en alguien que podía cuidar de sí misma, tener buenos resultados en un trabajo exigente y trazar límites sanos entre su trabajo y su vida personal. Cultivó la resiliencia y aprendió a metabolizar las emociones a través del cuerpo en lugar de reprimirlas.

			Ahora, Savannah se siente contenta y ligera de cuerpo, espíritu y mente. Sigue participando en mis clases en línea y se inscribe en todos los retiros porque entiende que cuidarse a sí misma no es un truco a corto plazo: el cuidado profundo es un proceso que dura toda la vida y que nos ayuda a encarnar todo nuestro potencial. La mayoría de las personas eligen hacer hincapié en una parte de su vida, que pasa a ser la vidriera resplandeciente que demuestra que tienen el control y llevan una vida llena de experiencias externas, como viajes, compras y restaurantes de lujo. Así, intentan rechazar todo lo que no se ajusta a la idea de la persona que quieren proyectar hacia fuera. No obstante, cuando abrazamos la totalidad de nuestro ser, incluidas las partes menos brillantes, y empezamos a sentir curiosidad por ellas, ponemos fin a la guerra interna entre las distintas partes que nos componen y somos más capaces de cultivar una relación más compasiva con nosotros mismos.

			Forjar una relación compasiva con nosotros mismos nos permite forjar vínculos compasivos y auténticos con los demás y con el entorno. Para ello, es necesario dejar de empeñarnos en alcanzar una versión idealizada de quiénes somos y aceptar nuestra versión real y humana. ¿No es este un modo de traer más paz a nuestra vida?

			Cuando estamos descansados, somos capaces de gestionar los recursos y dirigir la atención a donde hace falta. En cambio, cuando estamos agotados, tendemos a acudir a las estrategias habituales que nos ayudan a funcionar en nuestro entorno. Aprender a hacer las cosas de manera diferente requiere esfuerzo, y cuando estamos cansados y con la cabeza a mil no tenemos energía para cuestionar o cambiar nuestros hábitos.

			[image: ]

			El sistema nervioso

			En el capítulo seis, abordaremos el descanso. Por ahora, centrémonos en la escucha, para lo que vamos a volvernos hacia el cuerpo humano con un enfoque físico o integrado.

			Si bien aprender los nombres de los músculos en latín resulta útil, la terminología no es suficiente para que nos hagamos una idea de las relaciones que existen en el cuerpo a fin de entender de forma más cabal lo dinámico, complejo, multidimensional, interconectado y profundo que es el organismo.

			¿Pero de qué sirve entender el cuerpo como organismo, cuando lo que buscamos es aprender a calmar el sistema nervioso y empezar a vivir mejor? Si no comprendemos que, desde que somos apenas una célula, todos los sistemas del cuerpo están interconectados, no podremos salir de la eterna relación de tira y afloja con la mente y el cuerpo, lo que nos agota y exaspera.

			Sin más preámbulos, entonces, pasemos a las explicaciones.

			El organismo humano está dispuesto de modo interrelacionado desde su concepción. Las interdependencias comienzan a formarse cuando somos embriones y continúa durante toda la vida. Una parte importante de mi trabajo es educar a los clientes sobre el cuerpo y sobre cómo este interactúa con la mente, para lo que es clave entender que somos sistemas integrados y que todas nuestras partes trabajan en conjunto. Trabajo con personas que tienen problemas para regular el sistema nervioso, lo que se manifiesta como ansiedad crónica, estrés o dificultad para dormir. Muchas veces, mis clientes están lidiando con mucho dolor o intentando superar eventos traumáticos que han echado raíces muy profundas en sus vidas. Como voy a hablar mucho del sistema nervioso, conviene que lo definamos bien.

			El sistema nervioso está integrado por el cerebro, la médula espinal y todas las vías mediante las cuales estos se comunican con los órganos y el cuerpo, y, a su vez, los órganos y el cuerpo se comunican con el cerebro y la médula espinal. Tu sistema nervioso es un circuito en permanente comunicación. Antes, se creía que el cerebro manejaba el cuerpo, pero lo que en realidad ocurre es que la mayoría de la información va del cuerpo al cerebro y no del cerebro al cuerpo. 9

			Tradicionalmente, el sistema nervioso se divide en dos: el sistema nervioso central, compuesto por el cerebro y la médula espinal, y el sistema nervioso periférico, integrado por los nervios que se ramifican por todo el cuerpo. El sistema nervioso periférico se divide en el sistema nervioso somático y el sistema nervioso autónomo.

			El sistema nervioso somático se relaciona con los músculos que podemos controlar: está formado por los nervios que recorren todo el cuerpo y llevan información procedente de los sentidos, como el sonido y el tacto. El sistema nervioso autónomo es la parte del sistema nervioso que conecta el cerebro con los órganos. A su vez, se subdivide en:

			
					
Sistema nervioso simpático: también llamado «respuesta al estrés». Como este término parece estar relacionado con lo emocional, prefiero pensarlo en términos más físicos: como la parte del sistema nervioso que nos predispone para actuar, ya que activa los procesos corporales que nos preparan para la acción. Este subsistema es el responsable de lo que se conoce como «respuesta de lucha, parálisis o huida».
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