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	PRÓLOGO


	Hola, soy Jaime, y hoy vamos a hablar de… ¿te suena?


	Es probable que este libro haya llegado a tus manos a través de visionar mi canal de YouTube «El club de los poetas vivos». Sí, ese bombero soñador que graba vídeos en sitios bonitos y que habla de «crecimiento personal y aventura» desde diferentes ángulos…


	Aunque, curiosamente, mi idea inicial no era crear un canal de divulgación, sino escribir un libro que relatara lo que voy aprendiendo y experimentando día a día. Dicen que uno enseña lo que aprendió, de los demás y de la vida, y así es, quería escribir un libro con todo lo que transforma y cambia mi existencia a diario. Y lo hice con el propósito de alcanzar ese anhelo con el que todos nacemos, lograr la mejor versión de nosotros mismos. Ese «yo» que las circunstancias, externas e internas, moldean hacia lo que en realidad no somos, y que en el fondo todos ansiamos ser. Como también pienso que no eres lo que tienes, sino lo que das, estas páginas están llenas de experiencias y recursos personales que yo hubiera anhelado poseer en ciertos momentos de mi vida como medio para alcanzar mayor felicidad y equilibrio en mi caminar. Ahora, en estas páginas las comparto contigo. Si además a alguna persona pueden ayudarle a que su vida sea más plena, realizada, incluso si tan solo consigo con ello que alguien pueda ser un poquito más feliz, me doy por satisfecho. No te extrañe si adviertes que la palabra más utilizada es «vida». En estas páginas la encontrarás constantemente, porque con ella comienza todo.


	Inicialmente, la génesis de este libro que tienes en tus manos era ir ordenando ideas que me sirvieran en mi propio desarrollo personal, para mejorar como ser humano, para progresar. El propósito era acumular esas experiencias que son una referencia trascendental, en suma, para avanzar firme en este mundo complicado que nos ha tocado vivir. Confucio afirmó: «El verdadero caballero es quien solo predica lo que practica». Y este libro está creado con total y absoluta experiencia personal. Jamás hablaría de algo que no pongo en práctica cada día de mi vida. Porque nace de un sentimiento de observación, de reflexión, de experiencia vital, tan intensa que germina de lo más profundo de mi interior, de lo más auténtico de mi propio ser. 


	Tras toda una vida compilando cuanta información técnica llegó a mis manos sobre el desarrollo humano, nutrición, medicina, conocimiento científico, etc., y también sobre lo más profundo del ser, como lo filosófico y existencial, tras un largo camino buscando experiencias de referencia en los lugares más remotos y peligrosos, poniendo en riesgo incluso mi propia vida, ahora llega el momento de entregarte el fruto de esa vivencia, con el propósito de que transforme tu interior como lo hizo con el mío y, sobre todo, que sirva como crónica vital para tu propio discurrir diario. A veces ansiamos llegar a comprender la vida con más anhelo del necesario, y eso nos limita, frena nuestra propia capacidad de absorber lo que nos ofrece e impide que realicemos ese recorrido que conforma nuestra existencia, y que en ocasiones termina sin haber logrado ningún propósito. La vida hay que vivirla, simplemente. No obstante, como en todas las áreas del conocimiento, hay algunas premisas, quizá más lógicas, más terrenales, que te dan la oportunidad, comprendiéndolas, de sacar el mayor partido posible a ese camino vital por el que transitamos.


	El gran cantante Bruce Springsteen comenta que él compone canciones que hablan de sus ideales, y que lo hace porque no siempre se está a la altura de los mismos, pero que son la estrella que guía el camino que uno quiere recorrer. La senda hacia la autonomía emocional, el conocimiento, la autenticidad, la ruta que nos lleva al verdadero amor, por uno mismo y por los demás, porque pensando hacia dónde quieres llegar te conviertes en lo que deseas.


	En cuanto a la trasmisión de esos conocimientos adquiridos en mi aventura vital intensa, YouTube me ha posibilitado una difusión extraordinaria, pero, como no es posible dar toda la información que voy aportando al canal en tan solo unos minutos de video, me he propuesto crear un libro, de momento para los primeros cincuenta vídeos que compartimos en la red. Sabéis que en mi canal no persigo centrarme en un área muy específica. Todo ello es consecuencia de mi convicción de que para poder afrontar la vida con argumentos lo suficientemente sólidos, has de nutrirte del mayor número posible de referencias, aquellas que puedan aportarte los sectores más dispares, para luego poder relacionar el conocimiento y la experiencia adquirida. De este modo, afrontar tu propio camino con la mayor cantidad posible de recursos, crear tu propia leyenda, porque a esta vida no solo hemos venido a aprender, también hemos venido a brillar. Somos irrepetibles, dejemos nuestro legado. Reza un antiguo dicho: «Nacemos únicos y morimos como copias». Yo quiero darte herramientas para que esa vida que escribes cada día, quede grabada en mayúsculas.


	Vamos a seguir la secuencia original de los vídeos porque siguen un orden intuitivo de crecimiento y evolución.


	Todos buscamos una razón por la cual vivir, todos tenemos dudas existenciales, miedos, inseguridades, es parte de la realidad humana. Asimismo, hay muchos desafíos en nuestro planeta, y no solo ambientales, también de reparto de recursos, guerras, etc. Pero incluso nosotros, que formamos parte de ese nimio 8 % de las personas que disponemos de ciertas comodidades, fundamentalmente alimento y un hogar en el que cobijarnos, también tenemos dilemas, muchos de ellos mentales, de propósito de vida, autoestima, habilidades sociales... Con este libro pretendo dotarte de enfoques y brindarte posibilidades que te hagan más fácil el camino de la vida. Es un complemento profundo y útil a lo que expreso en los vídeos. Pero no se trata de un libro de entretenimiento. Para lograr el propósito de captar tu interés requiero de tu paciencia, necesito que camines despacio, que te sumerjas poco a poco en el descubrimiento de una nueva vida, ya que a veces hemos arrinconado a ese niño pequeño en el cajón de la rutina, aparcando inconscientemente la creatividad y los sueños que teníamos cuando aún no habíamos dejado atrás la inocencia. En estas páginas encontrarás piezas del puzle de la vida, para que montes tu propio paisaje, tu visión. Aquí tendrás recursos para amarte, para creer en ti, para poder relacionarte con los demás desde la autoestima, la empatía y, sobre todo, desde la asertividad, esa cualidad humana que nos permite expresar de manera adecuada, sin hostilidad ni agresividad, las emociones y pensamientos frente a los demás. Algo fundamental para lograr el propósito de la felicidad y la realización, que es al fin y al cabo la meta a la que aspirar en esta vida. Por eso, desde aquí, esa vida, en positivo, será tu acompañante día a día. 


	Yo dedico mi vida profesional a ayudar a los demás, moviéndome en un entorno laboral especializado en el auxilio y evacuación de personas sometidas a catástrofes y fenómenos naturales. Desde el tratamiento de mercancías peligrosas, incendios forestales o estructurales, en la evacuación, el salvamento y rescate en montaña o acuático. También en accidentes de tráfico y cuantas actuaciones precisen de un equipo profesional especializado y preparado física, mental y técnicamente para afrontar los desafíos a los que debemos enfrentarnos. La formación en el oficio de bombero es constante y, en cierto modo, podríamos decir que, como en otros muchos ámbitos de la vida, nos fundamentamos en la ley de Pareto, que viene a explicar que, en el desarrollo de un área de conocimiento, el 20 % del saber te da el 80 % de resultado de aplicación eficaz. No es posible ser especialista en todo, pero se puede ser eficaz, y obtener grandes resultados con el esfuerzo y la formación adecuados. Este libro, así como los vídeos, integran esa dinámica. Objetivo, ese 20 % que te dé el máximo de rendimiento vital. Así que, comenzamos esta aventura hacia tu propio interior, gracias por estar ahí y acompañarme. Al final, el mundo lo hacemos entre todos, y todos nos aportamos día a día.


	Jaime B. Tirapu
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	EL NACIMIENTO DE UN SUEÑO


	1


	PRESENTACIÓN DEL CANAL DE CRECIMIENTO PERSONAL Y AVENTURA


	 


	Primer vídeo del canal, grabado en los míticos mallos de Riglos, en Huesca, el 29 de enero de 2022.


	En el que, por cierto, he de decir que fui rescatado cuando era un jovenzuelo aventurero y algo inconsciente. Por un problema técnico con las cuerdas nos quedamos colgados dos compañeros en un desplome a 200 m del suelo. Gracias a Fernando Cobo y su compañero de cordada, pudimos dejar de gritar «socorro». Os lo contaré con más detalle en otra ocasión. 


	Quise grabar aquí el primer día por el contenido emocional de este mágico enclave del prepirineo.


	Este video nos introduce en la razón por la que comencé este apasionante proyecto.


	Desde siempre fui alguien inquieto con muchas ganas de conocer la vida en profundidad, probando muchos tipos de experiencias de referencia, alpinismo invernal, escalada en roca, cascadas de hielo, espeleología, puenting, paracaidismo, el paso por la competición deportiva, en judo, carreras verticales de montaña, ciclismo, escalada…


	A los 19 años ya había conseguido plaza como bombero forestal, y a los 21 años era el aspirante más joven en ingresar en la academia para ser bombero integral. 


	Todo pintaba muy bien. A los 22 años, un trabajo apasionante, con la plaza ya sacada y un futuro de vivencias extraordinarias. Pero no fue así, comencé a sentir unos dolores en las rodillas que la medicina convencional no acertaba a solucionar, y pasé en pocos meses de subir montañas corriendo a un nivel competitivo a no poder trabajar, para acabar mirando esas montañas desde la carretera, bajándome del coche con las muletas en el maletero y vertiendo alguna que otra lágrima de dolor, rabia y tristeza. Me encontré muy solo en ese difícil momento. Recuerdo que la música del cantante norteamericano Bruce Springsteen me acompañaba cuando me iba a recorrer lugares bellos, conduciendo sin rumbo por carreteras desiertas. Era el único refugio que me salvaba, por momentos, de las citas de médicos, el aburrimiento de no poder hacer casi nada, el dolor, la inquietud y la tristeza de haber pasado de ser un deportista de competición a un impedido para la vida normal, acabando con muletas para caminar, y todo esto sin saber porqué. 


	Recuerdo que un día, paseando por debajo de una montaña de casi 3000 m en el Pirineo, toqué fondo… sentí un gran dolor interior, más duro incluso que el físico. Una gran impotencia y soledad apagaban mi corazón de fuego, entonces lloré y mis lágrimas cayeron en el musgo que había en un muro de piedra, se absorbieron al instante. Entonces comprendí que no hay peor tristeza que la que nadie ve, una lágrima anónima que buscaba a alguien con quien poder expresarse. Estaba solo en esto y tenía que salir, la salida pasaba por mí mismo…


	Guardé las muletas en el coche y, de camino a casa, tuve claro que ya había tocado fondo. También se me reveló ese día que la palabra «rendición» no existía en mi vocabulario. Escuché «No surrender», la canción del mencionado Springsteen, y sequé mis lágrimas.


	Decidí volver a la vida comenzando de cero mi recuperación. Comencé a buscar información sobre salud, tanto la convencional como la complementaria, empecé a estudiar sobre psicología, emociones, medicina, formas de terapia alternativas y entonces un mundo nuevo se abrió ante mí. La nutrición energética, la alimentación macrobiótica, el cuidado de los pensamientos, el cultivo de lo profundo, de la esencia, lo integral… En definitiva, contemplar el ser humano como un todo. Asimismo, estudié sobre la comprensión de la misión personal, el Kaizen, los objetivos vitales. Cambié mi alimentación, trabajé todos los aspectos sobre los que iba aprendiendo, observé que todo conocimiento suma, que todo son enfoques que llevan al mismo lugar, un entendimiento profundo del ser humano. Asumí que mente y cuerpo se diferencian, pero no se pueden separar.


	Comprendí, aprendí, actué y sané. A día de hoy, muchos años después de superar toda esa situación, vuelvo a estar en pleno estado de salud, no solo para entrenar y desarrollar mi trabajo como bombero profesional, una profesión muy exigente, también me siento lleno de energía para aportar, para sumar y para emprender. Entendí que, si yo lo había conseguido, el resto de personas también podrían superar situaciones adversas en sus vidas. Cuando tienes acceso a una información valiosa, cuando sientes que tienes un tesoro, has de compartirlo, porque uno no es lo que tiene, uno es lo que da. Nada te va a hacer más feliz que ver como otras vidas se elevan con ese conocimiento que yo hubiera soñado tener cuando estaba enfermo. 


	Por eso comienzo el canal de YouTube, por eso creo este libro, las conferencias y todo lo que venga detrás, porque quiero que mi testimonio de aprendizaje te ahorre mucho esfuerzo, tiempo y, seguramente, dolor. 


	 


	«Un día le contarás a las personas cómo saliste de aquel océano cuando ni siquiera sabías nadar».


	Mario Benedetti
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	CIENCIA, HISTORIA, AVENTURA, VALORES, LOS HÉROES DE LA ANTÁRTIDA, REFLEXIÓN VITAL


	 


	CIENCIA


	Los griegos fueron los primeros en considerar la naturaleza como objeto de conocimiento, ellos nos despertaron esa curiosidad. A través del tiempo hemos venido siendo orientados por los paradigmas, una forma de ver e interpretar los eventos. Isaac Newton fue un físico, teólogo, inventor y matemático inglés nacido en 1643, y cuyo modo de ver la ciencia nos ha condicionado durante cientos de años. Él consiguió describir las leyes de gravitación universal y establecer las bases de la mecánica clásica. Estas leyes hablan de un paradigma determinista donde todo se predice, y describe un mundo de cantidades sin margen de incertidumbre. Este pensamiento nos ha influido en todas las áreas del conocimiento durante años y años. Desde una Medicina que contempla un cuerpo compuesto de piezas separadas unas de otras, que trabaja con síntomas y no tanto con las causas, esa especialización que deja la integridad del humano a un lado. En la biología se impuso el modelo de la supervivencia del más fuerte, condicionado por la herencia que lo determina todo, nuestro destino escrito en los genes. Los patógenos y microbios se contemplan como externos, todo está regido por la genética. Respecto a la educación también se impregna de ese enfoque, todo es verdadero o falso, los puntos de referencia y una verdad única, con un hemisferio izquierdo cerebral analítico, racional, que se especializa perdiendo perspectivas globales de conocimiento. Asimismo, la rama del estudio de lo social se ve orientada hacia un concepto de lo individual, lo separado. Este paradigma es con el que la mayoría de nosotros hemos recibido nuestra educación.


	La ciencia propone modelos a partir de observaciones en un intento de describir la realidad, y también, aunque quizás no tanto, de entender el misterio de lo que observamos: es el modelo científico. En el año 1900, el físico alemán Max Plank abrió el mundo de la física cuántica con su teoría sobre los cuerpos negros y la radiación, las que más adelante fueron llamadas: Leyes de Plank. Esta nueva rama de la física estudia las características, comportamientos e interacciones de partículas a nivel atómico y subatómico. Esta teoría de Plank se vio reforzada en el año 1905 por el físico Albert Einstein al explicar este el efecto fotoeléctrico, denominado posteriormente: Mecánica Cuántica, y por el que fue galardonado con el premio Nobel de física. 


	Nace entonces otra manera de ver la realidad, unas nuevas leyes de comprensión, otro paradigma, otro marco teórico, basado en la energía, esa energía de la que hablaban las cosmovisiones milenarias al referirse al campo de energía o aura. Ahora hablamos de energía electromagnética y la parte mesurable, el espectro electromagnético que comienza en la baja frecuencia, las ondas de radio para pasar a las microondas, la radiación infrarroja, la luz visible, la ultravioleta, y llegar a las emisiones de alta frecuencia como los rayos X que todos conocemos. Hace más de 100 años que medimos la señal eléctrica del corazón, igualmente nuestro cerebro emite, según estemos relajados o activos, diferentes señales eléctricas y magnéticas, existe información en esas emisiones. Nosotros, por estar calientes, emitimos radiaciones que podemos medir con cámaras de infrarrojos, los bomberos las utilizamos en los incendios y rescates. También emitimos en otras bandas de frecuencia, e igualmente recibimos otras frecuencias, desde la solar a las radiaciones que nosotros creamos, por ejemplo, la radiación de la telefonía móvil. Somos sensibles a todo lo que viene del exterior.


	Entonces vemos que lo que llamábamos vacío está lleno de información, que hay incertidumbre, que no lo controlamos todo ni mucho menos, que todo interacciona, que el observador modifica la realidad por el mero hecho de estar ahí, como el «Experimento de doble rendija» nos muestra. Comprobamos que hay más de una opción, el determinismo ya no lo explica todo.


	La medicina tradicional china, la ayurvédica, conecta todos los órganos, ve el ser humano como un todo y aporta enfoques integrales de salud.


	La Psiconeuroendocrinoinmunología nos muestra hoy en día que lo emocional, lo hormonal y lo inmunitario se relacionan de forma íntima. 


	La biología, asimismo, supera el concepto de la célula aislada para comprender los ecosistemas donde el que sobrevive no es el más fuerte, sino el que mejor colabora. Los últimos avances de la epigenética nos muestran cómo se activan unos genes o no, según se viva o perciba la vida. Tu nutrición, el movimiento, todo influye en el equilibrio vital. Además, nuevas pedagogías de enseñanza evolucionan hacia una apertura del conocimiento. El mapa no es el territorio, hay muchos horizontes por descubrir.


	 




HISTORIA DE LOS HÉROES POLARES


	Cuando el 17 de enero de 1912 el capitán Scott y sus hombres llegaron al Polo Sur, descubrieron con resignación que la expedición noruega de Amundsen se les había adelantado, llegando casi un mes antes, concretamente, el 14 de diciembre del año anterior. 


	En la historia nunca ha existido la gloria para los segundos, pero, además, en esta ocasión, la expedición inglesa tendría un trágico final. En 1911 la ambición por ser los primeros en poner un pie en la Antártida hizo competir a una expedición británica, al mando de Rober Falcon Scott, con otra Noruega, comandada por Roald Amundsen. Les esperaba una travesía helada de casi 1400 km, pero no era suficiente llegar, además había que hacerlo en primer lugar. El resultado final lo conocerían al pisar el Polo Sur. El equipo de Scott tuvo la dura experiencia de ver ondear la bandera de Noruega en mitad del hielo ese 17 de enero de 1912. Las fotografías muestran sus caras decepcionadas y agotadas.


	Pero todavía no imaginaban que lo peor estaría por llegar: Edgar Evans, que ya arrastraba varios problemas de salud, cayó en una grieta. Lawrence Oates, militar y explorador, entró en la historia por sus últimas palabras, «I am just going outside and may be some time», «Voy a salir, y puede que por algún tiempo». Además de una antigua herida de guerra de la que se resintió, el escorbuto sumó penuria a su calvario, convirtiéndose en una carga para los demás. Su estado físico era lamentable, pero sus compañeros se resistían a dejarlo abandonado en el hielo, valores de personas valientes y nobles. Él, consciente de que ese retraso podría significar la diferencia entre la vida y la muerte del equipo, y en el mismo día en que cumplía 32 años, abandonó la tienda para morir por hipotermia en mitad de la ventisca. El valor de estos hombres les hace ser una referencia de sacrificio y fuerza, un ejemplo vital de espíritu noble y valor. El gesto lo hizo pasar a la historia. Sus compañeros, por desgracia, perecieron a los pocos kilómetros de un depósito de víveres y combustible. Los diarios del capitán reflejan toda esta odisea y dolor. El cuerpo de Lawrance Oates permanece en los hielos. «Fue un hombre común que se volvió extraordinario por las circunstancias que enfrentó en el final de su vida».


	Siento que en estos tiempos actuales echar un vistazo a la historia de estos héroes polares nos ayuda a ser más valientes y nobles.


	 


	FRASES DE REFLEXIÓN


	«Los errores son el camino entre la ignorancia y la sabiduría».


	Para mí, esta frase significa que solo vamos a avanzar en cualquier terreno de la vida cometiendo lo que llamamos errores, que en verdad no lo son, son el camino necesario para ir aprendiendo en cualquier área de la vida. Como dijo el gran psicólogo Wayne Dyer, «El error no existe, es el nombre que alguien ha puesto a la forma de evolucionar en la vida». 


	 


	«Apunta hacia la luna, pues, aunque te equivoques, irás a parar a las estrellas». 


	Lair Ribeiro
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	LA EXPRESIÓN DE LAS EMOCIONES


	UNA CUESTIÓN VITAL


	 


	Este vídeo lo realicé directamente ideado por la dura situación mundial, agudizada por una nueva guerra que se iniciaba dos días después de comenzar mi andadura en la creación de vídeos. No era un tema que tenía en mente, elaborado, sino que surgió de forma espontánea. Sentía que era mi pequeña aportación a la consciencia de que las guerras son el fracaso de la política. Cada conflicto entre seres humanos es realmente penoso, y, aunque en el mundo haya habido guerras constantemente, somos conscientes de su injusticia y de la desolación que causan. John Steinbeck afirmaba que toda guerra es un síntoma del fracaso del humano como ser pensante. Quisiera pensar que todos estamos de acuerdo con esta afirmación.


	En este vídeo nos vamos a centrar en un fenómeno que he advertido, y sobre el cual quiero hacer una reflexión. Recuerdo que en esos días iniciales de conflicto todos vimos que la situación mundial era preocupante, e incluso temíamos un desastre nuclear global, pero muchas veces observábamos que intentábamos no hablar de ello, ni en familia, ni con vecinos, ni en los trabajos, como si no existiera esa realidad aplastante. Pero todos sentíamos en nuestro interior que había una situación de peligro total y para todos… Así que este vídeo trata sobre la expresión de emociones, algo en lo que todos podemos trabajar, ya que venimos de un paradigma cultural donde expresar lo que uno siente, en muchas ocasiones, está visto como una debilidad. Y no es así, la expresión de las emociones, que no la queja por la queja, es una válvula de escape, una necesidad de compartir para evitar enfermar por dentro. Para ello tenemos el poder de la comunicación. Para ello somos seres sociales, y por ello la unión es nuestra fuerza. Las emociones en sí mismas no son ni buenas ni malas, son agradables o no lo son, pero tienen el sentido biológico de conectar a través de tus sentidos el exterior o interior. Por ejemplo, si sientes un dolor corporal, tendrás un reflejo de emoción displacentera. Las emociones no expresadas y reprimidas, a la larga, nos hacen mucho daño, pero son la forma en que se expresa nuestra vida, son la expresión de un sentir. De hecho, la incapacidad de expresar emociones, un trastorno llamado alexitimia, es un factor que puede llevar a la depresión, de ahí que resulte fundamental trabajar en nuestra comunicación. Por ello, en ocasiones, en nuestro temor a mostrarnos vulnerables hacemos como si no pasara nada, pero sí pasa, y es lógico normalizar una situación donde se pueda hablar y expresarse sin juicios. Mirarse en el espejo de la realidad a veces da miedo, pero no hacerlo no te pondrá a salvo de una realidad amenazante. De hecho, cuando nos expresamos nos unimos, ponemos puntos en común, desdramatizamos el pensamiento y no nos sentimos solos, cooperamos, volvemos a ser sociales, avanzamos. Esa es la base de la sociedad humana, y juntos se pueden abordar mejor las cosas. Como dijo Gandhi, sé tú el cambio que quieres para el mundo. Uno a uno cambiamos el mundo, no nos subestimemos. Por eso, entendamos que expresarnos es lo natural, que todos tenemos miedo a veces, que es un mecanismo de supervivencia. Yo siento el miedo como el que me salva la vida en la montaña, en la carretera, en mi trabajo como bombero profesional. 


	El miedo canalizado y no paralizante es el motor de actitud de supervivencia, por eso cuando nos expresamos sobre cosas que nos agradan, todos nos alegramos, y cuando toca hablar de temas difíciles, también unidos se hace más llevadero. Al final, en lo que piensas es en lo que te conviertes, por ello, expresarse te libera, y luego ya puedes centrarte en aquello que depende de ti, para mejorarte y mejorar el mundo. Reconozcamos nuestros miedos y vulnerabilidades, y a partir de ahí, creemos nuestra fortaleza.


	Martin Seligman, padre de la psicología positiva, que investigó cómo lograr ser más felices, contempla como muy importante el tener relaciones sociales positivas, un factor de apoyo y protección que favorece nuestra felicidad. Cultivar a través de la sinceridad estas conexiones es perfecto para la salud integral.


	 


	«La sonrisa es un rayo de luz en la cara».


	Takeray 
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	EL MILAGRO DE LA VIDA


	CINCO PILARES DEL ÉXITO


	 


	EL MILAGRO DE LA VIDA


	Existen 4 millones de formas de vida conocidas, y en todas ellas la célula es la unidad base, la unidad funcional. Se observa una organización tanto en el vasto universo como en lo pequeño, un todo relacionado, la célula es la unidad que construye a los seres vivos. 


	Los átomos componen las moléculas, que a su vez se ordenan en células, que después formarán tejidos, órganos, sistemas, organismos... todos estos son los niveles fundamentales de la organización biológica. 


	Somos parte de la tierra, y, aunque en el cuerpo humano el hidrógeno es lo más abundante, también el oxígeno y el carbono se encuentran en grandes cantidades. Los seres orgánicos están compuestos de carbono, y la materia inorgánica de silicio. Estamos compuestos de agua en una gran mayoría, del 75 al 85 %, y del 2 al 3 % de minerales. Venimos de lo que nos da la propia tierra, somos la propia tierra con capacidad para replicarnos. 


	Las moléculas de vida, la química orgánica, son las grasas, ácidos nucleicos, hidratos de carbono, azúcares o polisacáridos y las proteínas o péptidos. El porcentaje de agua baja con la edad, nos vamos secando con el tiempo, el agua es vida, por eso resulta fundamental mantenerse hidratado. 


	Casi el 99 % de la masa del cuerpo humano está formada por seis elementos: oxígeno, carbono, hidrógeno, nitrógeno, calcio y fósforo. Somos, como dijo Carl Sagan, polvo de estrellas que contempla a las estrellas y puede reflexionar sobre ellas.


	 


	REFLEXIÓN PSICOLÓGICA


	Todo está conectado, los procesos mentales son corporales, y los procesos corporales influyen en la mente. Tus células reaccionan, por ejemplo, a si estás alegre, 60 trillones de células respondiendo a tus emociones. Si te sientes valorado en la vida se activan los procesos de curación, afirma el doctor Mario Alonso Puig, porque somos seres sociales, seres conectados… El dolor físico que provoca un golpe no es como un dolor emocional, es el propio de un traumatismo, pero lo experimentas igualmente, aunque sea de otro modo. Si a ese dolor físico le añades la sensación de soledad, se experimenta de peor forma. La sensación emocional de que no eres importante para alguien aumenta el dolor físico.


	Hay varios países del mundo que ya tienen su propio «Ministerio de la Soledad» para abordar esta cuestión.


	Hace años, el padre de la filosofía racionalista, René Descartes, separaba la «Red Extensa» o material y física, de la «Red Cogitans» o parte pensante. Hoy sabemos que son lo mismo. Ese dualismo cartesiano nos ha influido como paradigma en la sociedad durante siglos.


	Antonio Damasio, investigador, es especialista en las bases neurológicas de la mente, concretamente en lo que se refiere a los sistemas neuronales que subyacen en la memoria, el lenguaje, las emociones y el procesamiento de decisiones. Sus libros versan sobre la relación entre las emociones y los sentimientos, y las bases de estos en el cerebro, demostrando la imbricación entre los pensamientos, las emociones y su impacto a nivel cerebral.


	Estudios a enfermos con tumores y hemorragias han demostrado que no podemos separar la mente del cuerpo. La sensación de amor cura, y la falta del mismo puede enfermar. Un estudio de la universidad de Harvard, realizado durante 40 años, revela que entre el 60 % y el 90 % de las consultas a médicos generales tienen su base en emociones displacenteras como la impotencia, la soledad, la desesperanza… El estado emocional tiene un impacto directo en la salud.


	El griego Hipócrates, padre la medicina, afirmaba que las fuerzas que hay en nosotros son las que curan las enfermedades. Los glóbulos blancos, linfocitos, fibroblastos, macrófagos, el sistema de defensa al completo, se altera según el estado emocional de la persona. Se dice que los pensamientos negativos debilitan durante horas el sistema inmunológico. El estado de ánimo es tan importante que hay estudios que revelan que, si se ha sufrido un infarto, tener a una persona que te acompañe no solo aumenta la capacidad de recuperación, sino que incluso reduce la posibilidad de infección.


	El amor cura anímicamente, y también físicamente, como podemos ver.


	Hans Selye nació en Viena en 1907. Ya en el segundo año de sus estudios empezó a desarrollar su famosa teoría acerca de la influencia del estrés en la capacidad de las personas para enfrentarse o amoldarse a las consecuencias de lesiones o enfermedades. Descubrió que pacientes con variedad de dolencias manifestaban muchos síntomas similares, los cuales podían ser atribuidos a los esfuerzos del organismo para responder al estrés de estar enfermo. Él llamó a este conjunto de síntomas «Síndrome del estrés», o «Síndrome de Adaptación General» (GAS). A partir de esta tesis, el estrés o síndrome general de adaptación pasó a resumir todo un conjunto de síntomas psicofisiológicos. A través de su investigación, Selye fue capaz de separar los efectos físicos del estrés de otros síntomas sufridos por sus pacientes. Observó que estos padecían trastornos físicos que no eran causados directamente por su enfermedad o por su condición médica. Gran parte de lo que se llama el estrés malo, o distrés, se mitiga al tener amistades verdaderas, por lo que la sociabilidad favorece la cura.


	En la querencia se libera oxitocina, una hormona de la vinculación que protege el corazón y el sistema inmune.


	Si te visualizas queriendo a tu gente cercana, y también hasta con los que no tienes relación directa, algo ocurre en el cerebro. Se observa que el antídoto del miedo no es el valor, sino el amor.


	El querer a las personas funciona, te hace ser más feliz, menos estresado. A decir de los especialistas, si te entrenas en esto, la corteza orbitofrontal izquierda aumenta de espesor, y las amígdalas están menos activas. Tú puedes ser una persona más en el mundo, pero para una persona, en un momento determinado, puedes ser todo su mundo. Por eso, siempre es importante intentar proyectar buenas vibraciones sobre los demás. En ocasiones, un simple saludo, una sonrisa… con poco podemos hacer mucho, porque estamos conectados.


	 


	 




CINCO PILARES DE ÉXITOS


	En esta parte del capítulo vamos a reflexionar sobre cinco pilares de hábitos saludables, fácilmente implementables en nuestro caminar diario.


	 


	— Respirar.


	Vivimos como respiramos, de igual forma, así que, si respiras de forma pausada, sufres menos estrés, ya que respirar rápido implica una insuficiente aportación de oxígeno. La respiración nos da O2, el alimento principal de nuestras células. Respira acompasado, adecuado, tranquilo, para que el cuerpo reciba el aporte necesario. Respirar tranquilo te centra, te da un espíritu animado. Respirar profundamente te da energía y te aleja de estados de ansiedad o depresión, respirar es oxigenarse. El sistema nervioso autónomo es la parte de tu sistema nervioso que controla las acciones involuntarias, tales como los latidos cardíacos y el ensanchamiento o estrechamiento de los vasos sanguíneos. Puedes bajar tus niveles de cortisol, una de las hormonas del estrés, con una respiración pausada.


	De entre las funciones constantes y básicas, tales como el latir del corazón o la respiración, esta última es la única que puedes modelar de forma consciente. Toma consciencia de que vives como respiras, y dale la cadencia adecuada, tu vida será mejor. 


	 


	— Ejercicio físico.


	La actividad física es lo que hacemos al día, el moverte está muy bien, pero el ejercicio es mejorar el equilibrio, fuerza, resistencia. Un ejercicio moderado es suficiente para la gran mayoría de personas, es clave para prevenir enfermedades y mejorar la salud. El ejercicio de fuerza en concreto se muestra como altamente beneficioso por muchos motivos, el músculo es un reservorio de vida, de energía, pero, de momento, si no hacemos nada de deporte, caminar es una gran mejora. El ejercicio disminuye muchas patologías, el riesgo de enfermedades mejora el sistema inmune, regula el intestino… Si no has hecho jamás algo de ejercicio, puedes empezar caminando, unos 10.000 pasos al día son muy recomendables, mueve el sistema linfático, despeja la mente, y todo ello mejor en un ambiente natural. 


	 


	— Alimentación.


	Ya en tiempos de los griegos, Hipócrates, el padre de la medicina, decía: «Que tu medicina sea tu alimento».


	El alimento te da la energía vital, pero veremos qué alimentos te aportan energía de calidad y cuáles no lo hacen. Además, tendremos una visión amplia, hablaremos poco a poco de nutrición. Mi idea es traerte información sobre nutrición para que tú tengas un mapa de posibilidades y tomes tus propias decisiones. En esta cuestión, disponer de información es absolutamente necesario. De todas formas, en lo que todos los nutricionistas están de acuerdo es que lo importante es ingerir alimentos naturales, alejados de pesticidas sintéticos y conservantes, y huir en la medida de lo posible de los procesados.


	 


	— Descanso y ocio.


	Estamos todo el día atareados, hacer y hacer. La salud viene de equilibrar nuestra vida, día y noche, inspirar y exhalar, ha de haber la dosis de recuperación física y mental para poder llevar tu atención a otro lugar. Es importante el tiempo para nosotros y lograr conectar con nuestro interior, para crear espacios, generar nuevas posibilidades, el descanso fomenta la creatividad. Salud es dedicarnos tiempo para no estar exhaustos, es equilibrar la vida para reducir nuestros niveles de estrés.


	 


	— Meditación.


	Encontrar un tiempo para nosotros y entrar en contacto con nuestro interior resulta fundamental. Meditar baja los niveles de estrés, mejora el sistema inmune, reduce inflamaciones y el dolor. Es aconsejable aprender pequeñas técnicas para el día a día, además, existen igualmente visualizaciones creativas. Pon a trabajar el pensamiento, el sentimiento y la emoción en la misma dirección. La meditación te hace conectar con tu interior, puedes probarla y ver si va contigo. De todas formas, como dice el gran meditador Ramiro Calle, «si te vale, vale» puedes encontrar la meditación haciendo ganchillo o escalando, prueba lo que mejor te vaya.


	 


	— Socializar.


	Somos seres sociales, y las interacciones con los demás son vitales para nuestro sentimiento de pertenencia al grupo. Como dice Emilio Duró, «nacemos y morimos buscando amor». Es importante una buena red social de calidad. 


	El que está solo no se alimenta, se asea o limpia como lo haría si al lugar en el que se encuentra acudieran otras personas regularmente.


	 


	«El autocuidado es la manera de recuperar el poder».


	Lalah Delia


	 


	SECRETOS DE LA VIDA


	Solemos pensar que si comprendemos la vida seremos más felices, pero la búsqueda del secreto de la vida puede interferir en nuestro disfrute de la misma. La vida es misteriosa, no se puede comprender en su totalidad.


	Por muy lejos que viajes a buscar respuestas, comprobarás al llegar al final de tu destino que allí tampoco está la solución, las respuestas están dentro de ti o no están. Explora, es condición humana la curiosidad, pero deja que lo más profundo sea un misterio, a veces comprender algo hermoso, como saber cómo se forma una aurora boreal, hace que pierda parte de su belleza.


	De hecho, la aurora se forma inducida por los «cinturones de Van Allen», que están estrechamente asociados con la aurora boreal y la aurora austral, hermosas cortinas de partículas ionizadas visibles en lugares de la superficie de la Tierra donde estos cinturones se cruzan con la atmósfera superior. Por cierto, envidio a quienes han podido ver de cerca estas maravillas de la naturaleza. Los cinturones de Van Allen están formados por concentraciones muy elevadas de protones y de electrones procedentes del Sol, que son capturados por el campo magnético terrestre. Esta definición del fenómeno que forma las auroras es muy interesante, pero no las hace más bellas. Como dijo Richard Bach en su libro Illusions, «Si te enteras de lo que sabe el mago, deja de ser magia». Al igual que para utilizar la electricidad no necesitas entenderla, no necesitas comprender la vida para disfrutarla, disfrútala por lo que es, ya que el único motivo para estar vivo es disfrutar de la vida y valorarla. La vida es un milagro dentro de un vasto universo, quizá infinito. El tiempo que estamos respirando es un milagro de consciencia que viene del ordenamiento de elementos inertes en inicio. Valorar la vida es el comienzo de todos los milagros que podemos hacer mientras caminamos. 
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