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			Todo existe en el Infinito con un propósito.

			Este propósito es previo a la existencia y dirige la creación.

			Josep Soler Sala

		

	
		
			Prólogo

			Cuando hace unos años conocí a Josep en uno de sus cursos, ya me di cuenta de que acabaríamos entendiéndonos. Estaba claro que a través de itinerarios diferentes habíamos llegado a un concepto bastante parecido sobre lo que es el cuerpo y la enfermedad. Otro aspecto en el que coincidíamos, aún más relevante que el anterior, era que la vida nos hablaba a través de nuestras circunstancias físicas y personales. 

			No me sorprendió que al leer su libro El Lenguaje del Alma me sintiera tan identificado con lo que exponía. Es más, he recomendado su lectura a amigos y pacientes.

			Un día, Josep me propuso colaborar en la redacción del libro que tienes ahora en tus manos y no me lo pensé dos veces. Ha sido un verdadero placer y también un aprendizaje el tiempo que he pasado leyendo, escribiendo e intercambiando ideas con él. 

			El título del libro resume muy bien su esencia: a partir de un método que permite la lectura de unos síntomas físicos en el cuerpo —el Método In Corpo—, puedo alinear mis diferentes dimensiones, lo que me llevará a transformar mi realidad. 

			Vayamos por pasos, ¿cómo hemos llegado hasta aquí?

			Durante mis 30 años de ejercicio profesional como médico, mi curiosidad siempre me ha llevado, por un lado, a buscar la causa de lo que ocurre y, por otro, a encontrar soluciones a los problemas de las personas. Para bien o para mal, la principal solución que ofrece la medicina a los problemas de salud es la toma de fármacos químicos patentados, y es evidente que estos han conseguido aliviar muchos problemas de salud. No obstante, en algún momento un profesional de la salud ha de plantearse si son los fármacos la única herramienta de la que disponemos; es decir, ¿qué podemos hacer en aquellos casos en los que los fármacos no solucionan muchas de las enfermedades crónicas que padecemos?

			Entonces es cuando das el siguiente paso, abres la mente y tu curiosidad científica te lleva a aprender y a comprobar que los cambios en el estilo de vida y la alimentación, así como la toma de micronutrientes, por ejemplo vitaminas o minerales, la fitoterapia o los hongos, por citar solo algunos, se convierten en la solución de muchos problemas que no solucionan los fármacos. Y en ese momento ya estás inmerso en la medicina integrativa y sigues estudiando más cosas, como el estrés oxidativo, los radicales libres, la intoxicación por metales pesados, la microbiota intestinal, la farmacogenética y muchas otras cosas.

			La medicina integrativa combina la medicina convencional con tratamientos y medicinas complementarias con evidencia, para conseguir un estado de salud y bienestar óptimo del paciente. Al centrarse en un enfoque holístico y en el paciente, tiene en cuenta su bienestar físico y psicológico y no trata únicamente la enfermedad, sino a la persona en su totalidad. Sin embargo, llega otro momento en el que te das cuenta de que este paradigma es similar al de la medicina oficial. Me refiero a que lo que estás haciendo es equilibrar el cuerpo físico-bioquímico de una persona, pero, en lugar de usar exclusivamente fármacos, suministras también otras moléculas que no proceden de la síntesis química.

			Entonces das otro paso más y te planteas si el ser humano es solo una entidad física-bioquímica, que es el nivel donde actúa la medicina. Y lo haces, además, cuando ya sabes desde hace tiempo que en las células hay actividad electromagnética, energía e información.

			Finalmente, uno se pregunta: ¿somos solo materia o también tenemos un cuerpo energético, emocional e incluso espiritual?, ¿somos seres materiales con experiencias espirituales o somos seres espirituales con experiencias físicas?

			Toda esta búsqueda en la que se entremezcla la curiosidad científica, la metafísica y la espiritualidad te lleva a comprobar que en infinidad de casos, detrás de un síntoma o de cualquier circunstancia que se expresa a través de nuestro cuerpo, hay una información que debemos trascender y que la vida nos pone delante. Por ello, con los pacientes que así lo desean, además de hacer las pruebas diagnósticas pertinentes, de recomendar fármacos o tratamientos de medicina integrativa, indagamos sobre la información que esconde su problema. Cuando se consigue, os aseguro que supone una transformación para la persona, porque no se trata solo de que la persona mejore su salud, sino de que también viva en paz y de una forma más consciente.

			Después de lo explicado, no es de extrañar que me sintiera identificado con el enfoque de Josep, ni de que, a pesar de tener trayectorias profesionales y vitales diferentes, estemos alineados en esta visión del ser humano. Por ello, espero que disfrutes de la lectura del libro y que sus explicaciones te sean de utilidad para conocerte mejor y transformar tu realidad. Muchos de nuestros problemas se originan cuando no están alineados lo que pensamos, lo que decimos, lo que sentimos y lo que hacemos.

			Que este libro sea una guía para tu autoconocimiento y para comprender qué te está expresando la vida. Y, para finalizar, cuando tengas un problema de salud o un síntoma determinado, acude a tu médico de confianza y sigue sus consejos. Además, si así lo deseas, recuerda que es también una oportunidad para atender lo que tu ser te está diciendo y transformar tu realidad.

			Dr. Félix Millán

		

	
		
			Introducción

			Sucedió algo extraordinario

			Tenía la vida de un joven normal intentando abrirse un camino, hasta que sucedió algo extraordinario: de la noche a la mañana me apareció un terrible dolor en el cuello y el hombro que se fue intensificando hasta que detuvo todas mis actividades. Pero eso no fue lo extraordinario, ni tampoco lo fue que después de varios años de sufrir ese intenso dolor experimentara su repentina y completa remisión espontánea. Lo extraordinario fue que empecé a ver lo no visible. Tomé conciencia del impacto de nuestra manera de ver la vida y nuestros pensamientos en la creación de la realidad y en lo que el cuerpo manifiesta. 

			Este es uno de los valiosos mensajes que vas a encontrar en este libro. El resto de los que leerás a continuación han ido evolucionando a través de mi experiencia. Al reunirlos y darles un orden, se ha configurado una especie de método. 

			El Método In Corpo

			Si quieres saber lo que tu cuerpo escucha, 
observa lo que hace. 

			Si quieres conocerte completamente, 
obsérvalo totalmente.

			El método es el fruto de veinticinco años de atención en cómo se expresa la esencia espiritual en cada persona. Parte de mi motivación para compartirlo ha sido comprobar el efecto que tienen sobre el cuerpo las palabras con las que cada cual define su propia realidad. Esto me ha llevado a descubrir el propósito que tienen a nivel espiritual los síntomas corporales. Al ordenar estas ideas o principios que he ido observando en mi vida, se configura una especie de método. Todos estos principios han sido evidenciados por mi cuerpo, los he comprobado una y otra vez, tanto en mí mismo como en muchas otras personas. 

			El método se compone de una serie de principios previos que serán válidos solo cuando tú mismo los compruebes. Los principios se irán desplegando a lo largo del libro y, para que los reconozcas con más facilidad, aparecerán en gris. 

			El primer paso es nombrar los principios y el segundo será comprenderlos. Esta comprensión llegará quizá secuencialmente, asimilando un principio tras otro de manera ordenada, o quizá integres todos ellos a la vez, en una experiencia de darse cuenta.

			Los 10 mensajes o principios previos del método con respecto al cuerpo son los siguientes:

			 1. El cuerpo no es el que habla, sino el que escucha.

			 2. El cuerpo funciona y responde con precisión y perfección.

			 3. El cuerpo no responde a lo que ocurre, sino a tu percepción de la realidad; tu cuerpo te escucha solo a ti. 

			 4. Cada palabra que escuchas en tu cabeza es una tecla que pulsa una parte de tu cuerpo 1.

			 5. Cada parte del cuerpo tiene una función o un propósito, y a este le debe su existencia. 

			 6. No se trata de sanar el cuerpo, sino de comprender lo que hace.

			 7. Si el cuerpo hace algo, sea lo que sea, es porque es mejor hacerlo que no hacerlo. 

			 8. El cuerpo no actúa respondiendo a una causa, sino siguiendo un propósito.

			 9. Un abordaje integrativo para nuestra salud incluye atender los cinco cuerpos.

			10. El Círculo de la Comprensión Completa nos muestra la relación entre todos los cuerpos.

			Con respecto a los distintos cuerpos, podemos percibir directamente cuatro de ellos. El siguiente de estos cuerpos, el quinto, es el espiritual y los incluye a todos. Atenderlo nos llevará a un despertar. 

			El arte de escuchar la vida

			En el año 2015 se publicó el libro El Lenguaje del Alma, el arte de escuchar la vida. En ese libro compartí las múltiples formas a través de las cuales cada uno es guiado por su esencia2 para experimentar la libertad del ser. Esta esencia se expresa también a través del cuerpo y a ello dedico este libro. El Método In Corpo tiene el propósito de incorporar —llevar al cuerpo— tu dimensión espiritual. Cuando esto suceda, quedarás expuesto a un despertar.

			Este libro te mostrará, en su aspecto más práctico, lo que considero el relevante arte de comprender lo que el cuerpo manifiesta. Si lo observas en detalle, el cuerpo te permitirá verte o reconocerte a través de poderosas evidencias. Esto te conducirá inequívocamente a un «darte cuenta». El libro mostrará una secuencia que te permitirá comprender con claridad el mensaje que tu cuerpo está evidenciando. También te enseñará, de una manera práctica, cómo aplicar ese conocimiento en tu vida. Comprender este mensaje dará lugar a una transformación personal y, como consecuencia de ello, te procurará más bienestar y plenitud en tu vida.

			«La enfermedad viene a curarnos». 

			Carl Gustav Jung

			Un cambio de continente y una remisión espontánea

			Recuerdo tener que frotarme los ojos para despertar del hechizo que me causaba mirar el billete de avión que tenía en las manos. Estábamos a principios de 1993, cuando los billetes aún se emitían en papel y se compraban en la agencia de viajes. El destino era Bombay3 y lo más extraordinario era que el nombre del pasajero era el mío. Lo que veía no me parecía algo real, sino la puerta dimensional a un espejismo de otro mundo. Aunque estaba fascinado con el que iba a ser mi primer gran viaje, la aventura interior sería mucho más reveladora que el cambio de continente.

			En la transformación que viví en aquel viaje, experimenté la remisión espontánea del dolor crónico que me abarcaba toda la zona del cuello y el hombro. Como ya he contado, arrastraba ese dolor incapacitante desde hacía varios años, y desapareció sin dejar huella a los cuatro días de mi llegada. 

			Poco antes de mi viaje había asistido a un curso que trataba sobre un diccionario corporal. A mi regreso, decidí encontrarme con el maestro norteamericano que lo había impartido para explicarle lo que había vivido. En el viaje había comprendido profundamente que el cuerpo expresa lo que uno vive por dentro. Durante la conversación que mantuvimos, le dije que podía ampliar los apuntes que él nos había entregado en el curso y así mejorar su comprensión, ya que me los había llevado a India y volvía con ellos llenos de anotaciones. De esta manera, espontánea y sorprendentemente, se concibió el bello proyecto de escribir un libro para recopilar el conocimiento que él compartía.

			El proceso de escribir el libro se desplegó a través de mi entrega incondicional. Esta entrega se inspiraba, por una parte, en la fascinación de haber experimentado la desaparición de aquel dolor. Mi intención era comprender más profundamente lo que había vivido para después compartirlo, pues consideraba que podría resultar extremadamente útil a muchas personas. Por otra parte, sentía una inmensa gratitud por todo el conocimiento que estaba descubriendo. 

			La primera edición de ese libro se tituló La medicina del alma y se imprimió en 1995. Años más tarde, en 2001, Jorge Viñes, el director de Ediciones Gaia, me comunicó su interés en reeditar y ampliar el libro. Al publicarse esa edición ampliada, me convertí en su coautor y el libro se vendió por todo el mundo. Poco después también publicamos con Gaia Contando con tu Alma, lo que permitió que aún más personas accedieran a ese hermoso conocimiento.

			Para el beneficio de muchas personas, uno de los más bellos propósitos que se manifestó a través de la relación con el que era mi maestro fue la publicación de esos dos fantásticos libros. Tuve un aprendizaje con él que se extendió durante más de 20 años. Lo conocí en 1993, al inicio lo consideré un maestro y más adelante también un amigo, aunque en los años siguientes tuve que renunciar a ese vínculo y esos dos libros dejaron de publicarse.

			En el momento de escribir El Método In Corpo, ha pasado mucho tiempo desde la remota edición de aquel primer libro, aunque no he dejado nunca de observar el modo en que se comportaba mi cuerpo. De forma natural, también me llamaba la atención lo que hacían los cuerpos de otras personas. Mi comprensión fue evolucionando en cada uno de esos años, hasta que llegó un momento en el que el cuerpo se volvió transparente para mí y podía leer claramente lo que mostraba. Aunque podría entenderse que desarrollé un don, en realidad se trata de atención y práctica acumuladas durante años. Por eso, este es un don que también tú podrías desarrollar. Esa es la comprensión que entrego en los cursos y la que voy a compartir contigo ahora.

			Tres décadas después de ese primer libro, y como si ahora estuviera al otro lado del espejo, considero relevante mostrar una clave evolutiva sobre la comprensión adquirida.

			Estas líneas son en memoria de Eric Rolf, 
que fue uno de mis primeros maestros.

			En el antiguo libro se mencionaba que el cuerpo te hablaba. En ese momento hicimos un gran avance en lo que representaba el nivel de conocimiento medio que tenían las personas sobre su cuerpo. Aún hoy, para muchas personas que están iniciando su aventura de autoconocimiento, imaginar que el cuerpo les habla es algo útil. Pensar que el cuerpo trata de comunicar algo representa un gran paso para conectar con el sentido de una molestia corporal. Adicionalmente, en ese libro mostrábamos que no era una casualidad que el cuerpo manifestara síntomas, dolores o lo que comúnmente llamamos enfermedades.

			Actualmente, con el nivel de experiencia adquirido y dirigiéndome a personas que quieran avanzar en el conocimiento sobre su cuerpo, decir que el cuerpo te habla es impreciso. Si hay un síntoma en tu cuerpo, como, por ejemplo, un dolor de hombro, no podemos decir literalmente que tu hombro te esté hablando.

			¿O crees que tu hombro te diría: «Oye, cabeza, espero que consigas librarte de este peso… ¿Hay alguien ahí arriba…?».

			No, tu hombro no habla, tú nunca vas a escuchar algo así4. Sí que podrías interpretar por tu cuenta, con mayor o menor acierto, las cosas que pasan en tu cuerpo. Tú, como mente pensante, podrás sacar tus conclusiones, aunque no será tu hombro quien te las cuente.

			¿Qué ha evolucionado desde entonces?

			Consideremos el cuerpo físico como un reflejo de lo que pasa en tu interior tal cual, como si fuera un espejo que te devolviera una imagen de ti. El cuerpo físico refleja perfectamente lo que te está pasando por dentro. 

			Consideremos la relación entre un espejo y tú. ¿Quién de los dos se mueve y quién le sigue? Cuando ves tu cuerpo reflejado y haces un movimiento, ¿quién se mueve y quién le sigue? Frente al espejo, solo observarás tu reflejo. Si tú mueves un dedo, verás que tu reflejo está moviendo un dedo. Si mueves un brazo, verás tu brazo moviéndose en el espejo. El espejo no habla, simplemente te sigue cuando refleja claramente lo que haces.

			Hace años dijimos que el cuerpo te hablaba a ti, como si el espejo te hablara. Ahora hemos pasado al otro lado del espejo, porque es mucho más preciso decir que eres tú quien le habla a tu cuerpo y que tu cuerpo te sigue.

			¿Quién habla y quién escucha?

			El cuerpo no es el que habla, sino el que escucha.

			Tu cuerpo está siempre atento a lo que vives. La manera en que te hablas a ti mismo refleja tus pensamientos y cómo te sientes. Tu cuerpo escucha con atención lo que tú te dices a ti mismo. Me refiero a las palabras que puedes oír en tu cabeza constantemente. Tu cuerpo te escucha aunque no verbalices externamente lo que piensas.

			Lo que tú te dices a ti mismo tiene más fuerza que lo que les digas a otros. Y esto no tiene absolutamente nada que ver con lo que cualquier persona te pudiera decir, pues eso no tiene ninguna fuerza sobre ti, excepto por la validez interna que tú le des. 

			En conclusión, tu cuerpo solo te escucha a ti. Las palabras con las que nombras lo que ocurre o cómo te sientes —cómo tú percibes la realidad— son el mensaje que estás enviando a tu cuerpo.

			Al mismo tiempo que tu cuerpo escucha, también está respondiendo con precisión a tu percepción de la realidad, a la que reacciona inmediatamente. Porque, tal como encontrarás ampliado en el capítulo 2, lo que tú imaginas es real para tu cuerpo.

			Cuando una determinada parte del cuerpo u órgano te llama la atención con un síntoma o dolor, lo hace con un sentido pleno. Cada parte del cuerpo tiene un propósito y este está relacionado con un aspecto de la vida de la persona. Aunque esta relación puede verse de manera simbólica, va más allá de lo metafórico. Atender al sentido o al propósito de la parte del cuerpo que te llama la atención te conducirá a un despertar.

			Dos intenciones en un libro

			La primera intención de este libro es que encuentres el sentido que está contenido en cualquier sensación que se manifieste en tu cuerpo. Esta sensación puede ser de dolor, tomar la forma de una molestia, o bien lo que se denomina comúnmente enfermedad. A todas estas sensaciones corporales las llamo señales. 

			Como analogía, imagina esta situación: cuando estás conduciendo y aparece una señal de tráfico, sabes que lo importante no es la señal en sí, sino lo que indica. Si la señal es de peligro en la carretera, ella por sí misma no supone un riesgo, pues la señal es una ayuda, un apoyo, una guía para conducir de forma segura y llegar mejor a tu destino. De la misma manera, cuando se presenta un síntoma en el cuerpo, considero que lo más importante es su valor como señal. El síntoma es la cara visible o externa de algo más profundo. Descubrir el sentido o el propósito contenido en estos síntomas te dará paz.

			La segunda intención del libro —y más importante— es mostrar que este síntoma está señalando un destino más relevante que la idea de salud: el de transformar tu realidad. El síntoma está apuntando a tu camino de evolución. Con el síntoma se te presenta una extraordinaria oportunidad que te ayudará a comprender tu vida y la vida con mayúsculas en un sentido amplio. Si sigues esta señal hasta el final, tu transformación no tendrá límite, pues te conducirá a un despertar, en el sentido de adquirir mayor o total conciencia de ti mismo. 

			El libro que tienes en tus manos es un mapa del camino que seguir para tu propia evolución. El viaje o aventura se inicia en la puerta que abre el síntoma y te conduce hasta el despertar. Este despertar tiene otra cualidad: la respuesta universal y experiencial a la pregunta «¿quién o qué soy realmente?».

			La evolución pasa por conectar con tu dimensión espiritual. Ser consciente de tu verdadera naturaleza puede provocar, de manera indirecta, la liberación de los patrones emocionales y de pensamiento que se presentan junto con los síntomas.

			Fundiendo las dos intenciones del libro en una sola, el propósito del libro es que sigas tu viaje hacia el despertar a través del templo del cuerpo. Ese es el regalo que está contenido en el síntoma que se presenta en tu cuerpo: transformar tu realidad.

			Siguiendo esta intención, el libro está dividido en tres partes:

			Parte I: La perfección del cuerpo humano

			Parte II: El propósito dirige la creación

			Parte III: Anexo. Los propósitos del cuerpo

			Tu percepción crea tu realidad

			Estás a punto de descubrir que nada se concreta en tu vida hasta que tú no lo moldeas con tu percepción. No existe tu realidad hasta que tú la nombras; así es como le das forma y entrada a tu mundo. 

			Descubrirás que no hay nadie ahí fuera que tenga la capacidad de decidir por ti cómo nombrar un hecho. Me refiero a que un mismo suceso puede ser descrito, nombrado o calificado de desgracia o de oportunidad. Nadie excepto tú tiene la capacidad para hacerlo, solo tú tienes el «poder» de crear tu propia realidad. Por eso, el mundo en que vives es un escenario autocreado.

			El siguiente paso es darte cuenta de que viviste equivocado, que tu percepción limitada creó tu realidad y que, en cierta forma, te la «inventaste». Finalmente, despertarás del sueño o la pesadilla, en definitiva, del estado de confusión en el que tu mente estaba. 

			En el momento en que te des cuenta del error en el que viviste, experimentarás un despertar. Esto es lo que representa una transformación y una verdadera evolución, pues te convertirás en un creador más consciente de tu vida. Considero que este es un buen regalo que le puedes ofrecer al mundo y esta es la esencia de lo que comparto.

			El propósito dirige la creación

			¿Cuál es la diferencia entre una causa y un propósito?

			Lo que percibimos como causa no es tan importante como el propósito hacia donde la creación se dirige. Una causa no es más que una razón para ser que ya quedó en el pasado. Para que algo exista ahora debe tener un sentido, una razón de ser. Se necesita un propósito para que algo nazca y se continúe manifestando en la dimensión física. Como consecuencia de esto, observemos también que, si hay algo que no está sirviendo a un propósito, deja de existir. Nada existe porque sí y todo tiene un motivo para ser.

			Nuestro extraordinario cuerpo físico

			Miremos ahora hacia el cuerpo físico. Para que este manifieste un síntoma, debe haber una razón, un motivo o un propósito para que lo haga. Es también relevante darse cuenta de que, si esta razón hubiera desaparecido, el síntoma no tendría ya un motivo para existir, lo cual indica que, si el síntoma permanece, es porque se mantiene la razón para que siga ahí.

			El cuerpo no es disfuncional en ningún momento. Hace exactamente lo que tiene que hacer y es a nosotros a quienes nos corresponde comprenderlo. En esa dirección avanza y evoluciona una concepción más amplia de la ciencia y también de la salud.

			El cuerpo físico reflejará un estado de coherencia o de incoherencia. Aunque no somos el cuerpo, este se nos muestra como un vehículo para el despertar. El cuerpo es un templo del espíritu o del ser y otro lugar sagrado en donde este se expresa.

			Un viaje de evolución

			Estás en la puerta de un viaje de evolución a través del cuerpo. No hay un despertar sin cuerpo y este es precisamente el vehículo que te llevará hasta allí. Tu cuerpo, el lugar donde se expresa el Espíritu, te mostrará con precisión cuál es la dirección y el siguiente paso que has de dar; no dejará de mostrarte el camino hasta que te des cuenta de que el «allí» —que parecía lejano e inalcanzable— se convirtió en «aquí».

			Cuando desarrolles tu capacidad de observar la sabiduría que se muestra en tu cuerpo y le hagas caso, disfrutarás de un mayor bienestar en tu vida y en tu cuerpo. Y lo que es aún más importante: tendrás paz. Serás una persona más consciente y despierta.

			Estamos despertando

			Nos encontramos en un momento planetario fascinante en el que más y más personas están comprendiendo su papel o su influencia en la creación de su realidad. También cada vez más personas se dan cuenta de que el cuerpo y la mente están íntimamente relacionados. En ocasiones, y con cierto disgusto, incluso observan o se quejan de que sus emociones afectan «demasiado» a su cuerpo físico. 

			Aunque ya sabemos que existe el vínculo entre mente y cuerpo, hasta ahora no ha sido fácil explicarlo y menos comprenderlo. En los estudios o ecuaciones que tratan la relación entre mente y cuerpo falta una variable. Es como intentar completar un puzle en el que faltan piezas y, por más que las remueves sobre el tapete, no acaban de encajar. No es que las piezas no estén, es que no las vemos.

			No vemos lo esencial

			Para completar y comprender en toda su magnitud la interacción entre mente y cuerpo, lo que no vemos es la dimensión espiritual. Comprender el propósito que persiguen los síntomas del cuerpo es uno de los regalos que te ofrecerán las próximas páginas. 

			Hay, además, una pieza clave que nos permitirá hacer visible el vínculo entre mente, cuerpo y alma: es el protagonismo del verbo —la palabra— en la creación de tu realidad. Tu cuerpo físico responde con precisión y perfección a las palabras que usas para nombrar o explicarte el mundo. 

			Este es el poder de la palabra, que se refleja impecablemente en la creación de tu realidad y también en tu cuerpo. El lenguaje, y aún con más precisión el verbo, es un vínculo que nos permite observar la relación entre mente, cuerpo y espíritu. La palabra participa en la creación de lo que percibes como tu realidad y en lo que tu cuerpo expresa.

			Cuerpo, mente y esencia son uno indisociable. Puedes ver cómo se conectan entre ellos a través de cada pensamiento que tienes. Cada palabra que escuchas en tu cabeza es como una tecla que pulsa una parte de tu cuerpo. Considero valiosísimo leer lo que el cuerpo muestra como una guía certera en el camino hacia el despertar.

			La enfermedad

			Se experimenta mucho sufrimiento en torno a la enfermedad. Su dolor se vive en las plantas de los hospitales, en sus salas de espera y en los domicilios. Lo sienten tanto los pacientes como los familiares. También lo pueden experimentar los profesionales, en algunos casos por no poder hacer más por las personas a las que atienden. 

			En el siguiente capítulo exploraremos las cinco dimensiones del cuerpo humano: física, energética, emocional, mental y espiritual. Con respecto al cuerpo físico, el enfoque médico de la enfermedad es competencia de los profesionales de la salud. Es importante comprender esto para no entrar en contradicción entre los distintos cuerpos o dimensiones. En las próximas páginas comprobarás que las contradicciones, de cualquier naturaleza, no le sientan bien a tu cuerpo.

			Este libro no está enfocado en la dimensión física de los fenómenos, sino en la dimensión espiritual5. Comprender el sentido por el que suceden las cosas va a aportar o sumar a cualquier abordaje terapéutico. Cuando hablamos de dolor físico y emocional, no sabemos en qué proporción lo experimenta cada persona, aunque sabemos que muchas veces o habitualmente van juntos. Comprender este sentido o propósito te dará paz. El libro es una llamada a tu despertar.

			Una llamada al despertar

			Si sientes la llamada para sentirte en paz y dirigirte hacia tu propio despertar, mi disposición para acompañarte en que la sigas es plena. 

			Mi intención es que este libro te resulte útil para encontrar el sentido a lo que estés viviendo y para que puedas experimentarlo desde la paz.

			Que la sabiduría que aquí se comparte sea un fuerte impulso para el despertar de todos. Ya que todos somos uno y el viaje de otra persona es tu mismo viaje, todos caminamos juntos.



	



			
				
					1 Tenemos miles de pensamientos diarios y el cuerpo está escuchando y respondiendo a todos ellos. La manera en como el cuerpo responde a tus pensamientos es estimulando o ralentizando alguna de sus distintas partes o funciones.

				

				
					2 Podemos llamarlo Dios, infinito, vida, inteligencia divina, lo uno, conciencia, ser superior o cualquier otro nombre que resuene dentro de ti.

				

				
					3 El viaje, que fue radicalmente transformador, está narrado en parte en el libro El Lenguaje del Alma, Ediciones Gaia, 2015.

				

				
					4 Esto es cierto para la gran mayoría de personas, exceptuando algunas que tienen capacidades extrasensoriales.

				

				
					5 La Ecuación Integrativa de la Salud distingue claramente estas distintas dimensiones.

				

			

		

	
		
			PARTE I: 

LA PERFECCIÓN DEL CUERPO HUMANO

		

	
		
			CAPÍTULO 1. 
Un cuerpo multidimensional

			La Ecuación Integrativa de la Salud


			¿No te parece sorprendente que a la mayoría de personas les duela o moleste algo? 

			En el cuerpo, se pueden distinguir muchísimas partes: hay distintos aparatos, órganos, sistemas y funciones. 

			¿No te llama la atención la variedad con la que se presentan las molestias en el cuerpo? A mí sí. Me refiero a que siempre me ha resultado muy interesante el hecho de que no son las mismas partes del cuerpo las que le molestan a cada persona. En cuanto empieces a profundizar, vas a encontrar una enorme variabilidad de dolores y de personas a quienes les molesta algo muy particular.

			En determinados retiros que realizo, pido que levanten la mano las personas a quienes les duela algo. Se levantan muchas, a veces casi todas, de jóvenes o mayores, hombres o mujeres, sin importar cuáles sean sus características físicas, culturales ni estilos de vida. Es rara la ocasión en la que me encuentro con alguien a quien no le moleste o duela algo. Incluso las personas que no levantan la mano también suelen presentar alguna molestia, aunque sea muy leve. Hay quienes focalizan su dolor en una rodilla o un hombro, otros en el estómago o el oído, otros tienen dificultades en otros sentidos, hay a quien le duele una muela, algunos tienen determinada enfermedad… La diversidad de quejas es amplísima.

			¿Tenemos algún defecto de serie?

			En mi último viaje a México me recogieron en el hotel con un vehículo de importación. La persona que conducía se apresuró a decirme que acababa de reparar el coche porque tenía un defecto de serie. Cuando acudió al taller y explicó lo que le pasaba al coche, lo primero que comprobó el mecánico fue el número de serie.

			—Efectivamente —le dijo—, este vehículo pertenece a la serie que llegó defectuosa. A todos se les estropea el mismo componente —agregó el jefe de taller. 

			Pensemos ahora en cualquier parte del cuerpo, por ejemplo un dedo meñique. Si ese dedo tuviera un defecto, todos sufriríamos algún tipo de dolor o disfunción en él. Si una serie de coches tiene una pieza defectuosa, todos se estropean por el mismo sitio. De la misma manera, si el cuerpo humano tuviera algún desperfecto de serie, alguna carencia o un déficit orgánico, todos nosotros adoleceríamos del mismo defecto y todos los cuerpos se estropearían por el mismo lugar6. 

			El cuerpo funciona y responde con precisión y perfección.

			El cuerpo es maravilloso. Su perfecto funcionamiento es el resultado de millones de años de evolución y en él se encuentra la misma inteligencia creadora del universo.

			Nada en él es disfuncional; pensar que se estropea porque sí es, en cierta forma, inocente. Cuestionar su perfección representa una falta de conexión con la inteligencia creadora de la que provenimos. Esta inteligencia está presente en cada átomo, cada célula, cada tejido, cada ser vivo, la Tierra, el sistema solar, el nacimiento de una estrella, las galaxias y, en definitiva, el universo entero. Esta es la misma inteligencia que está en tu cuerpo.

			Es fascinante darse cuenta de cómo el cuerpo nos muestra o nos refleja una situación que vivimos de forma particular con cada una de sus expresiones. El origen de la inteligencia corporal, sin importar cómo la llamemos, se expresa de forma individual en cada uno de nosotros; nos muestra un poderoso mensaje que apunta hacia un despertar.

			Cuando el cuerpo expresa un síntoma que experimentas como molestia, dolor o lo que llamamos enfermedad, hay una razón, motivo, sentido o propósito para que lo haga. 

			Vamos a descubrirlo.

			¿Cómo estás? Las muñecas rusas

			Si te preguntara que cómo estás, ¿qué me responderías?

			Si, por ejemplo, en este momento te duele la espalda, me podrías hablar acerca de cómo está tu espalda. 

			Cuando te pregunto que cómo estás, mi pregunta es amplia.

			¿Y cómo está tu nivel de energía?, ¿está alto, bajo o quizá te sientes sin fuerzas?

			O si me contestas: «Estoy bien» o «Estoy mal», ¿quieres decir que emocionalmente estás alegre o deprimido o que tienes miedo o ansiedad? 

			Quizá me respondes según la emoción predominante que sientes en este momento: «Estoy enfadado». 

			¿Y cuál o cuáles son los pensamientos que tienes?, ¿son recurrentes?, ¿se trata de cosas que tienes en la cabeza puede que día y noche? 

			Si vamos a un nivel aún más amplio o trascendente, ¿estás contento y te sientes realizado?, ¿actúas en tu vida con un sentido o propósito?

			Si le encuentras sentido a lo que haces en tu vida, me dirás: «Estoy feliz», «Estoy muy bien» o «¡Estoy mejor que nunca!».

			Como ves, esta pregunta se puede responder a distintos niveles, a saber, físico, energético, emocional, mental y espiritual o trascendente. Normalmente, si respondes «bien», «muy bien» o «mal», se debe a una sumatoria de esos niveles, o bien al protagonismo de uno de ellos, que está muy acentuado en este momento.

			Nuestro concepto de estar bien o de salud7 implica estar bien en todos esos niveles. Cuando hablamos de un sistema de salud integral u holístico8, nos referimos al que tiene en cuenta todas las dimensiones del ser. Exploremos a continuación el cuerpo multidimensional que simbolizo con el ejemplo de las conocidas matrioskas o muñecas rusas.

			1.1. Una salud integral

			Nuestro maravilloso cuerpo humano incluye una serie de dimensiones o distintos cuerpos. Podemos imaginar estos cuerpos como si fueran esa serie de muñecas rusas, donde la más externa contiene dentro de sí a las demás. La muñeca más pequeña representa el cuerpo físico —el más denso, el que está en el interior—, y los demás cuerpos —energético, emocional, mental y espiritual— se sitúan concéntricamente alrededor. Cada uno de estos cuerpos tiene un propósito específico. A continuación, enumeraremos los cinco cuerpos y sus propósitos:

			1. Cuerpo físico. Es el cuerpo con el que nos identificamos en primer lugar, el límite visible del yo. Su propósito es vivir, crecer y reproducirse.

			2. Cuerpo energético. Resulta invisible para la mayoría de personas. Quienes han desarrollado la capacidad de hacerlo, lo perciben aproximadamente entre cuarenta centímetros y un metro alrededor del cuerpo físico. La energía es el impulso para la acción y su propósito es circular, moverse de un polo a otro.

			3. Cuerpo emocional. Tampoco podemos ver nuestras emociones, aunque sí es posible sentirlas intensamente, ya que en ocasiones hacen que nos encojamos, nos doblemos de dolor o sintamos una falta o vacío en el cuerpo. El propósito de este cuerpo es hacernos sentir completamente lo que vivimos para que no quede ningún residuo de emoción almacenado.

			4. Cuerpo mental. Podemos identificarlo como nuestro conjunto de ideas, creencias y memorias registradas. Estas se expresan a través de pensamientos que están compuestos principalmente por imágenes y sonidos —palabras cuya combinación conecta con las distintas emociones o sensaciones corporales—. Percibimos lo que está a nuestro alrededor a través de los filtros de nuestras creencias. El propósito de este cuerpo es despertar de un sueño en el que el mundo parece real. Creemos que lo percibido es la realidad, pero únicamente se trata de una ilusión creada por nuestros filtros de percepción.

			5. Cuerpo espiritual o Ser. Aunque hay más cuerpos, nos detenemos en este, que representa el propósito y da sentido a los cuerpos anteriores. El Ser es sinónimo del espíritu, del cual el alma es su expresión y cuyo propósito evolucionar. 

			Este esquema resume la estructura de los cinco cuerpos. Cuando una persona piensa, siente, se enfoca y actúa en una dirección con pleno sentido, experimenta una perfecta alineación. Su importancia es que la salud9 está ligada a esta coherencia entre los distintos cuerpos. Una vía para experimentar bienestar de forma inmediata es alinear todos los cuerpos con el superior, el cuerpo espiritual.

			1.2. Las cinco dimensiones y su relación con la salud

			En su aplicación en el mundo de la salud integrativa, la estructura de las 5 dimensiones nos ayuda a comprender cómo y dónde actúan los sistemas de salud. 

			Cuando nos miramos en un espejo, estamos acostumbrados a identificarnos con nuestro cuerpo físico. Aquí solo estamos viendo la dimensión física y, aunque es obvio que tenemos un cuerpo físico, el cuerpo humano es mucho más amplio.

			Le propongo al lector que piense en los distintos sistemas que conozca —o que haya experimentado— y los ubique en alguno de los cinco cuerpos o dimensiones del apartado anterior.

			En ocasiones, es difícil encajar un sistema en un determinado cuerpo, ya que puede actuar en varios a la vez. Hay algunos que han sido pioneros al trabajar relacionando varios niveles. La psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE) relaciona el cuerpo emocional con el físico al evidenciar la influencia bilateral en ambos ámbitos mediante la acción del sistema nervioso, el endocrino y el inmunológico. 

			En las últimas décadas ha aparecido el concepto de medicina integrativa, que tiene en cuenta y actúa en los diferentes cuerpos. También se ha desarrollado tecnología que a partir de información sobre la actividad física y energética del organismo puede detectar alteraciones en diferentes cuerpos.

			1.2.1. Cuerpo físico

			Los profesionales de la salud actúan cuidando, curando y paliando las dolencias del cuerpo físico. Este cuerpo físico no debe ser entendido como algo estático, ya que el cuerpo es un conjunto de millones de células vivas que se organizan para cumplir determinadas funciones. Además, dentro de ellas tienen lugar miles de reacciones bioquímicas. Cuando estas reacciones bioquímicas no pueden realizarse de una forma adecuada, el cuerpo tiende a desequilibrarse. A veces esto sucede por falta de las sustancias que intervienen en las reacciones metabólicas, otras por falta de cofactores —vitaminas y minerales—, en ocasiones por acúmulo de toxinas o de radicales libres y otras veces por alteraciones genéticas. 

			La medicina oficial emplea para sus tratamientos una variedad de fármacos que son moléculas que intervienen en estas reacciones bioquímicas. No obstante, en los últimos años la medicina integrativa ha abierto nuevos horizontes al incorporar, además de fármacos, suplementos para favorecer estas reacciones bioquímicas, mecanismos de detoxificación natural del organismo o recursos para protegernos de los radicales libres, entre otros.

			Dado que en ocasiones escuchamos críticas acerca del sistema sanitario y su efectividad en determinados pronósticos y tratamientos, hago una mención a los servicios médicos. A veces, estos se enfrentan con medios limitados, pero con toda su vocación y humanidad, a las eventualidades que se presentan.

			Los síntomas físicos deben ser tratados en la dimensión física a través de las técnicas y protocolos terapéuticos profesionales basados en la evidencia. 

			Continuemos con los otros cuerpos.

			1.2.2. Cuerpo energético

			El siguiente cuerpo es el energético. Toda manifestación tiene una dimensión energética, en una gama que va de lo más sutil a lo más denso. El cuerpo físico representa la manifestación energética más densa y el cuerpo espiritual la más sutil. Me refiero en este apartado al campo energético medible tanto en el cuerpo físico como a su alrededor. Ya expusimos en el apartado sobre el cuerpo físico que la vida se sustenta en un conjunto de reacciones bioquímicas. ¿Y cuál es el propósito de estas? Básicamente, en estas reacciones se producen transferencias de electrones. Estos saltos de electrones lo que consiguen es la liberación de energía. De hecho, la base de la vida radica en estos intercambios y almacenamientos de electrones, es decir, en la energía. Así pues, la vida es energía.

			La mayoría de reacciones metabólicas productoras de energía tienen lugar en un orgánulo de la célula llamado mitocondria. Es más, cada vez hay más datos que relacionan estados de falta de energía o de fatiga con alteraciones del funcionamiento de estas mitocondrias.

			Como explicamos antes, un trabajo en el cuerpo exterior, en este caso el energético, tiene también un efecto sobre el interior o cuerpo físico. Una terapia energética tendrá efecto en ese cuerpo, que es el que lo recibe, así como en el físico.

			En el cuerpo energético, la energía se mueve en forma de espiral. Esa espiral puede dirigirse hacia fuera y ser expansiva, o bien hacia dentro y ser reductiva. Esta energía también puede girar a mayor o menor velocidad.

			Conviene aclarar que la energía no es ni positiva ni negativa. La energía se mueve de un polo a otro, y en el nivel energético no actúan ni juicios ni opiniones. El positivo no es mejor que el negativo, y tampoco sucede lo contrario. Positivo (+) o negativo (−) es solo una convención, porque la energía se mueve de un polo a otro sin entender de signos. Lo observaremos de la misma manera en el siguiente cuerpo, el emocional, porque las emociones tampoco son ni positivas ni negativas. De esta forma, el nivel emocional tampoco entiende de juicios u opiniones, estas están reservadas al cuerpo mental.

			1.2.3. Cuerpo emocional

			El cuerpo emocional nos permite sentir la vida. De ese sentir surge la fuerza para crear. Las emociones son energía en movimiento con una finalidad o propósito: ser sentidas en su totalidad. Así se crea el siguiente momento en el tejido universal. Las emociones son la fuerza de la vida. Cuando usamos esta fuerza para crear conscientemente, se expresa el máximo potencial de lo que somos. El universo se expande a través de cada uno de nosotros y lo hace en todas direcciones.

			Comprendamos la importancia de sentirlo todo con un ejemplo: supongamos que tengo una discusión con una persona muy querida. Si no me permito sentir todo lo que siento con respecto a esa discusión, sea lo que sea, la parte que no me permita sentir afectará a mi relación presente y futura con esa persona. La parte no sentida será como una nube o mancha que cubrirá el amor que nos une. Al contrario, si me permito sentirlo todo, la nube se disipará y brotará de nuevo lo que es natural, que es el amor.

			La ola de la emoción

			Observar una ola que llega a una playa nos sirve para comprender el movimiento natural de una emoción. Esta ola trae la fuerza o el empuje que se requiere para actuar en la vida de forma impecable o magistral. Esa fuerza procede de las emociones.

			En ocasiones no nos damos permiso para que la fuerza de la emoción se exprese totalmente. Incluso hay quien ignora o reprime la emoción constantemente. Si una persona no se permite que la fuerza de la emoción se exprese, esta se contiene una vez tras otra. Es como intentar detener la fuerza de una ola una y otra vez. En lugar de sentir la ola de la emoción y dejarse flotar10 en ella, se intenta detener su fuerza. Los impactos de las olas quedan en el cuerpo, que es quien debe soportar la tensión de la ola. El cuerpo no solo soporta el impacto, sino que, como no hay permiso para expresar la fuerza de la emoción, esta debe ser almacenada. Lo que se reprime no puede salir o expresarse y, por tanto, se queda atrapado en el cuerpo. 

			Distingamos reprimir o expresar de lo que significa sentir; lo que normalmente hago cuando tengo rabia es reprimirla, o bien expresarla de cualquier manera. Quizá la exprese levantando la voz o increpando a quien creo que me ha ofendido. A diferencia de esto, sentir mi rabia es una acción interna que está desvinculada del suceso externo. 

			Lo que siento es mío y por tanto puedo desligarlo de una persona que lo único que hizo fue tocar un botón que está dentro de mí. La acción interna es surfear la ola interior, sin necesidad de actuar hacia fuera. Sentir la ola interna te llevará a una transformación de la que brotará una sabiduría. Esto te permitirá salir del patrón repetitivo en el que te veías envuelto y usar la fuerza de cualquier emoción para crear belleza. Surgirá de ti una acción diferente que supondrá el crecimiento de todas las personas involucradas. 

			Comparo el movimiento de la energía de la emoción con el movimiento de una ola en el océano. La ola aparece, crece, llega a su máxima altura, a veces rompe haciendo una cresta y luego decrece y desaparece. Regresa y se funde de nuevo en el mismo océano de donde surgió.

			Si alguna vez te has permitido quedarte flotando en el mar cerca de la orilla mientras te llega una ola y te atraviesa, lo habrás experimentado. Primero te eleva, luego te desplaza hacia delante, luego te baja y finalmente te lleva hacia atrás, devolviéndote al mismo punto. La ola te atravesó y te dejó en el mismo lugar donde inicialmente estabas.

			Si te permites sentir la emoción, si le dejas a tu cuerpo que lo haga sin obstaculizarlo con tus ideas, juicios o conceptos, te va a dejar indemne o mejor que estabas. Dicho de otra manera, cuando te permites sentir totalmente la emoción, al haberla experimentado por completo, esta pasa sin dejar ningún residuo en tu cuerpo.

			Si no te permites sentir completamente la emoción, la parte que no te permites sentir es el residuo que se queda en tu cuerpo. Lo que le estás pidiendo sin querer a tu cuerpo físico es que guarde el residuo que tú no puedes o no te permites sentir. Y tu cuerpo hace lo que le pides, almacena el residuo en algún lugar y luego lo gestiona de la mejor manera que puede. En realidad, lo hace de la manera más ecológica. Cuando llega al límite del almacenamiento, puede expresarlo o desalojarlo a través de algún síntoma físico. 

			En ocasiones, lo que percibimos como una leve enfermedad es solo un proceso natural de liberación del cuerpo. Puede ser una ligera fiebre, un cólico, un resfriado común… También ocurre que, como no nos gusta porque es un poco molesto, lo queremos interrumpir. Al interrumpirlo, estamos también perturbando el mecanismo11 natural de sanación o liberación del que el cuerpo dispone.

			Como seres humanos, a veces nos comportamos de forma peculiar: nos enfermamos y enseguida queremos ponernos bien. Hasta ahí estamos de acuerdo, es algo normal, pues a nadie le gusta encontrase mal. La parte paradójica es que, en lugar de reflexionar acerca de cómo hemos vivido algo, nos queremos recuperar pronto, y ¿para qué?

			¿Qué haremos en cuanto nos empecemos a sentir bien? Normalmente, seguiremos haciendo lo mismo de antes, lo que nos enfermó, lo que no le sienta bien a nuestro cuerpo.

			Si no queremos sentir lo que sentimos, si nos resistimos a sentirlo, la ola de la emoción queda estancada en su ciclo. Lo mismo sucede si no expresamos lo que sentimos: la emoción se bloquea. Si esto ocurre muy de cuando en cuando, no pasa nada, pues el cuerpo tiene sus mecanismos para liberarlo. Otra cosa es que lo vivamos todos los días, es decir, que tengamos un patrón de contener una determinada emoción. O incluso que la hayamos estado bloqueando durante muchos años, o bien recientemente pero con mucha intensidad; en estos casos, este bloqueo puede llegar a nuestros cuerpos energético y físico.

			Comparto un fragmento del libro El Lenguaje del Alma: «Hay personas que no se permiten completar el ciclo de una emoción determinada y la contienen una vez tras otra. Esto ocurre cuando existe una intención consciente de contenerla, o bien cuando hay un patrón inconsciente que no permite su expresión»12.

			* * *

			Todas las emociones, tanto las que consideramos positivas como las negativas, tienen la misma característica. Son la ola de energía que llega para expresarse de manera espontánea, bella e intensa en el instante. 

			Si estás pensando que eso no es posible y que tus emociones salen en estampida, o que se desparraman descontroladamente sobre el escenario13, es porque tu foco de atención está en el lugar equivocado.

			Ser espontáneo

			Podemos expresar la emoción de forma espontánea en el mismo escenario al que llega. Si la emoción emerge exclusivamente del momento presente y no está cargada de asuntos pendientes, su expresión en la situación actual inmediata será valiosa para todos. No podemos ser espontáneos si aún estamos enredados en asuntos pendientes, porque en ese caso usaremos el escenario para descargar las emociones acumuladas en momentos pasados.

			Un movimiento espontáneo —libre de pasado— no puede ser mal recibido a tu alrededor. ¿Por qué? Porque al ser espontáneo precisamente está conectado con la vida en el aquí y el ahora, y eso hace que encaje perfectamente con lo que está ocurriendo. 

			Imagina un telar universal donde cada una de nuestras pulsiones, acciones o silencios sea una hebra que se entrelaza con las de otros seres en el tejido de la vida. Así, entre todos esos impulsos se configura la realidad, aunque cada uno lo vea y lo viva a su manera. Es un entramado o proceso creativo dentro de las infinitas posibilidades, y a su vez, dentro de esas posibilidades, hay unas más bellas y otras más toscas. 

			Sea cual sea la cualidad del impulso, el telar se sigue tejiendo, aunque la belleza no es la misma. El proceso creativo se desarrolla igual, aunque abruptamente, porque los movimientos en lugar de ser espontáneos son intencionados o premeditados. Pueden estar basados en la impotencia, la frustración, la codicia o la venganza. El resultado puede ser crear más impotencia, enfrentamiento, opresión, escasez, deseo de venganza o cualquier otro sombrío desenlace.

			Así lo hacemos, en una contribución donde participamos todos, unos actuando, otros permitiendo y otros ignorando, como si no fuera con ellos. Participamos consciente e inconscientemente, dado que la mayoría aún tenemos condicionamientos y nuestros movimientos no son libres.

			Es necesario distinguir entre un movimiento espontáneo y lo que puede ser un impulso de dañar a alguien. Si lo que surge parece que te lleva a perjudicar a otra persona, es conveniente observar de dónde sale ese impulso, porque no procederá del cuerpo espiritual, sino de un cuerpo emocional herido. Algunas filosofías contemplan la idea del karma14 en relación con el tiempo. Personalmente, no puedo asegurar la existencia del karma a través del tiempo. Sí puedo asegurar que antes de hacer daño fuera hay que crearlo dentro de uno mismo. Esta situación representa un karma instantáneo, porque ni siquiera necesito ser castigado en el futuro: me perjudico ahora mismo sin darme cuenta y de esta forma creo un daño dentro de mí. El único daño que es seguro es el que me estoy haciendo a mí mismo. 

			Cuando te das cuenta de esto, el impulso de dañar te da la oportunidad de sanar tu propio daño. Supongamos que en un divorcio uno de los cónyuges quiere dañar a su ex por el dolor que siente. Este sentimiento, que puede durar años, lo único que causa es dolor a uno mismo y es probable que también a los hijos, si los hay. Sin embargo, no sabemos si nuestro ex está sufriendo ese daño, el único que es seguro es el que me inflijo yo mismo al desearlo para otro, porque soy yo quien lo está sintiendo. 

			Además, y a pesar de que lo aparente, el daño que siento no lo causó mi ex, sino que es mío. No hay nada fuera que pueda dolerme, solo me duele mi herida. En realidad, una situación como esta me está ofreciendo la oportunidad de darme cuenta de cuál es mi propia herida para así poder sanarla.

			Cuando descubres que tu esencia siempre estuvo, está y estará intacta, ya no hay daño dentro y el impulso que surge es limpio y verdadero. Nota que, cuando le deseas lo mejor a otra persona, tú estás obteniendo el beneficio instantáneo de todo lo bueno que generas dentro de ti15. 

			Imagina la belleza del entrelazado universal al tejerse con los movimientos espontáneos, libres del pasado de cada uno de nosotros. Es la misma belleza que se experimenta en una jam session, donde los músicos tocan espontáneamente sin seguir un patrón o sin buscar una melodía determinada. La armonía surge del momento.

			El instante se teje momento a momento con la pulsión que brota en cada uno de nosotros. Si este impulso es espontáneo, el tejido universal es de una belleza inconmensurable.

			Práctica de aceptación instantánea

			Puedes experimentar una forma de aceptación diferente al habitual intento de aceptación de una experiencia difícil. Si algo ocurre o ha ocurrido y te sientes mal, el primer paso para transformarlo es darle permiso a tu cuerpo para sentirlo. No se trata de aceptar lo que está ocurriendo: se trata de aceptar lo que siente tu cuerpo con respecto a ello.

			En ciertos contextos de crecimiento personal o new age, se dice que debemos aceptar lo que ocurre. La dificultad principal estriba en que, cuando la aceptación es forzada, no sirve. Es cierto que es mejor aceptar lo que ocurre, porque, por una parte, ya sucedió16 y no se puede cambiar; por otra parte, mucho más interesante, decirle que sí17 a lo que acontece abre la puerta para su transmutación.

			¿Qué ocurre si la aceptación no sucede de forma natural? 

			Forzar una aceptación mental solo va a generar más presión en tu cabeza y tensión en tu cuerpo. Si no puedes aceptar lo que ha ocurrido en tu vida, no insistas, pues te estás saltando el paso previo y fundamental, que es empezar aceptando no lo que ocurre, sino lo que tu cuerpo siente. 

			Cuando ocurre algo en tu vida que te desagrada, que consideras intolerable o sobre lo que te dices que no debería estar ocurriendo, cambia tu foco de atención: en lugar de centrarte en lo que ha pasado, pon atención a lo que está sintiendo tu cuerpo.

			Es realmente transformador permitirle a tu cuerpo sentir lo que está sintiendo. ¿Por qué? Porque, si se lo permites, tu cuerpo físico tiene la capacidad de alinearse con cualquier situación. En el próximo apartado comprenderás cómo has participado en sentir lo que sientes, es decir, en la manera en como nombraste y creaste tu realidad. 

			Cuando se toma conciencia de cómo se expresa la emoción a través del cuerpo, esto posibilita manejar cualquier situación mucho mejor que a partir de una gestión únicamente racional.

			Si nos permitimos sentir lo que ocurre, tomando conciencia de cómo participamos en su creación, la emoción se transforma en fuerza para actuar y crear belleza a través de la acción.

			Puedes realizarla así:

			1. Conecta deliberadamente con una experiencia con la cual, cada vez que piensas en ella, te sientes mal. Cierra los ojos y haz como si estuviera sucediendo ahora mismo. Pon atención a tus pensamientos, que normalmente se presentan en forma de imágenes internas, palabras, voces o conversaciones.

			2. Continúa la práctica ubicando la sensación desagradable en el cuerpo. No importa si se trata de un sentimiento o una emoción, ni siquiera tienes que distinguir entre ellas o definirlas con un nombre. Lo importante ahora es ubicar lo que sientes en el cuerpo y notar físicamente cómo es esa sensación. 

			3. Cambia tu foco de atención: en lugar de poner atención en lo que ha pasado, ponla en lo que está sintiendo tu cuerpo. Si no puedes aceptar lo que ha ocurrido en tu vida, no insistas, acepta en su lugar lo que está sintiendo tu cuerpo en relación con ello. Es más poderoso darte permiso para sentir. Deja a tu cuerpo que sienta todo lo que está sintiendo en relación con lo ocurrido. En lugar de seguir la tendencia de cerrar tu cuerpo para no sentir, relájalo y ábrelo. Mantén tu intención de abrir físicamente esa parte de tu cuerpo, da espacio interno. Puedes usar la respiración de una manera muy efectiva para abrir esa parte de tu cuerpo; para ello, respira en ese lugar de tu cuerpo con la intención de que se expanda, así la emoción podrá expresarse en tu cuerpo hasta disiparse.

			4. Si en este punto del proceso te sientes cómodo en tu cuerpo, puedes incluso intensificar la sensación. Observa a continuación cómo tu cuerpo lo puede sostener. Si aparece el más leve dolor físico —no emocional—, deja de intensificar la sensación y abandona la práctica. Podrás realizarla en otro momento. Cuando vuelvas a hacerla, no te hará falta intensificarla. Ya hemos visto que la emoción tiene la suficiente fuerza como para completar la práctica con éxito, sin necesidad de intensificarla. 

			El propósito de este paso es que sientas todas las emociones y sentimientos sin juicio ni opinión. No hay juicio ni opinión porque, en lugar de centrarte en la experiencia, has cambiado tu foco de atención a la sensación corporal. Entonces observas que no pasa nada, es decir, que tu cuerpo lo maneja perfectamente. Sigue observando lo que hace tu cuerpo, sin interferir en ello. No es necesario hacerlo, aunque podría surgir un suspiro, un gemido, un grito, sentir calor o frío en una parte o en todo tu cuerpo, que se salten las lágrimas o que asome un llanto antiguo. Como digo, no es imprescindible, lo importante es que, si surge, no lo interrumpas. Deja a tu cuerpo que haga lo que sabe hacer, que es integrar corporalmente lo que estás viviendo.

			5. En cuanto le permitas a tu cuerpo abarcar la sensación, te vas a sentir mejor. El proceso puede durar unos minutos, deja que pasen, quizá sean 5, 10, 15... Vívelos con entrega e intensidad. Escribo «minutos» para indicar que la práctica durará menos de una hora, aunque puede suceder en los primeros minutos y también habrá excepciones. Sabrás que lo estás haciendo bien, es decir, que estás poniendo la atención en tu cuerpo en lugar de en la experiencia, porque empezarás a sentir paz. En este momento, le habrás permitido sentir a tu cuerpo toda la emoción y toda tu energía estará disponible para el siguiente paso. Antes estaba enganchada en la negación o la resistencia de lo que había ocurrido; ahora has recogido la energía de esa ola para enfocarla en el siguiente paso, es decir, dirigirla hacia lo que quieras crear o atraer a tu vida.

			Clave para llevar esta práctica a tu vida diaria

			En el instante en que ocurra algo que percibes de forma desagradable, lleva la atención inmediatamente a tu cuerpo. Ubica la sensación o emoción en el cuerpo y ábrelo para sentirla.

			Emociones dispuestas como capas

			Vamos a explorar a continuación cómo profundizar a través de una emoción o un sentimiento. Esto, por una parte, te servirá para liberarlo, y, por otra, para comprobar si esa emoción está cubriendo otra. En ocasiones, las emociones se disponen como las capas de una cebolla. En el caso de que me encuentre con una de estas emociones cubierta por otra, me servirá para que se integren ambas.

			Por ejemplo, supongamos que soy un bebé llorando en una cuna y nadie viene a ver qué me pasa. Primero puedo sentirme amenazado, sentir miedo, luego abandono, después frustración y por último enfado. Todo esto puede quedar registrado en una misma memoria corporal compleja. Digo compleja porque, cuando se registra la experiencia, queda cerrada, de manera que la única emoción visible será la que quede en la capa más superficial. Este conjunto de emociones puede convertirse en una memoria corporal oculta a nuestra conciencia

			En este ejemplo, la emoción más superficial, en el sentido de cercana a la consciencia, es el enfado. Esta emoción, a su vez, me protege de sentir las demás emociones más profundas, porque son más dolorosas o difíciles de gestionar.

			Si la emoción más manejable de todas es el enfado, porque es la que me permitió volver a la normalidad, esta es la emoción que sentiré cuando se presente una experiencia similar. Si estoy acostumbrado a lidiar con el enfado y no profundizo, puedo tener la percepción de que esa es mi emoción predominante.

			De ahí puede surgir la idea o creencia de que soy una persona colérica, ansiosa, depresiva o miedosa, según mi emoción principal. Es decir, si mi emoción predominante es la pena o la tristeza profunda, tendré la opinión subjetiva de que soy una persona depresiva. Si mi emoción predominante es el miedo, creeré que soy una persona temerosa y que casi cualquier cosa me asusta. Si mi emoción predominante es la vergüenza, tendré la opinión sobre mí mismo de ser incapaz de hacer algunas cosas que resultan normales para la mayoría de la gente. Si mi emoción predominante es la culpa, viviré culpándome de todo lo que ocurre a mi alrededor. 

			Doy varios ejemplos de emociones, aunque es posible que solo estemos frente a la capa más externa de la cebolla y haya otras emociones más profundas que se hayan quedado cubiertas por capas.

			Volvamos al bebé en la cuna. Si de repente me despierto y me encuentro solo, quizá llore para que vengan a sostenerme y así sentirme protegido. Si nadie aparece, probablemente surja en mí una sensación de amenaza. En cuanto me siento amenazado, se dispara la emoción del miedo. Eso es bueno, porque el miedo me protege de la amenaza: me hace estar completamente alerta. Lo que sucede es que no sé cómo dejar de tener miedo y, además, no tengo la capacidad de gestionarlo o aún no la he adquirido.

			Puedo sentirme abandonado un buen rato, que siendo bebé será eterno, porque no vivo en el tiempo de los adultos, sino en un ahora continuo. El abandono es un sentimiento que tampoco sé gestionar y, cuando se cumpla su ciclo vital o se agote, puede aparecer otra emoción: la frustración. Después de un tiempo sintiendo frustración, que es una emoción que va hacia dentro y no me permite salir, puedo sentir enfado. El enfado va hacia fuera, me da fuerza y lo puedo proyectar sobre algo o alguien. Cuando se me pasa el enfado, al final de ese periplo, es posible que pueda volver a experimentar cierta normalidad o un poco de sosiego. 

			Ninguno de los sentimientos o emociones anteriores me permitieron volver a la normalidad directamente, y por ello en el presente me protejo de sentir esas emociones, porque no sé gestionarlas. De todos estos sentimientos o emociones, la menos dolorosa para mí es el enfado, así que la convierto en mi emoción recurrente, sin darme cuenta de que las demás están detrás. 

			No soy consciente de ellas, ni siquiera sé que están ahí. Cuando asoma en mi escenario una situación que el inconsciente asocia con el acontecimiento donde se estableció esta memoria corporal, reacciono con enfado porque esa es la emoción que sé gestionar.

			Viaje a tu centro para encontrar tu esencia inocente

			Puedes imaginar que estás viajando hacia el centro de la Tierra y te diriges allí a través de distintas capas de sedimentos que vas atravesando. Cuando llegues al centro y profundices en él, lo sabrás. ¿Cómo? Lo sabrás porque sentirás paz.

			Puedes realizar el viaje manteniendo un hilo de atención sobre tu respiración a través de los siguientes pasos:

			1. Conecta con una experiencia intensa que hayas vivido últimamente. Revívela con los ojos cerrados, como si estuviera ocurriendo en este mismo momento. Nombra la emoción o el sentimiento que surja vinculado con esa experiencia.

			2. Nota qué parte concreta del cuerpo te está llamando más la atención. La mayor parte de las emociones se manifiestan en el área que va desde la garganta hasta la pelvis. Para darte algunas opciones, quizá puedas notar una sensación de vacío, una vibración, un nudo, un pinchazo o algo que se intensifica al revivir la experiencia. 

			3. En cuanto notes la sensación de la emoción en el cuerpo, descarta las imágenes o pensamientos relacionados con la experiencia intensa que aparentemente la provoca. En cambio, céntrate inmediatamente en la sensación misma y en el movimiento interno en tu cuerpo. Se trata de localizar la emoción o el sentimiento en el cuerpo, es decir, de sentir el lugar preciso donde se manifiesta. A continuación, haz como si respiraras a través o por esa zona del cuerpo.

			4. Suelta todo pensamiento vinculado con la emoción y quédate con la propia sensación, como si la atravesaras hacia dentro. Busca el núcleo de esa emoción y mira dentro. Profundiza en el mismo centro y atraviésalo. Observa qué hay dentro o qué hay debajo de esta sensación o emoción, permanece atento a lo que aparezca. Si el camino habitual es huir de la sensación y tratar de hacerla desaparecer, usa el camino inverso: ve hacia la sensación, penétrala y observa qué surge. Opcionalmente, intensifica la sensación18. Este es un recurso que te puede servir para atravesar la capa, aunque, si sientes el más leve dolor físico, deja de hacerlo.

			5. En cuanto aparezca la siguiente emoción, respira, relaja y abre tu cuerpo. Esto permitirá que la emoción se manifieste y se exprese en toda su magnitud. Mientras la emoción se expande dentro de ti, o tú profundizas dentro de ella, empieza a ver qué hay dentro. Dirígete con tu intención al mismo núcleo y repite el proceso del punto anterior.

			6. Al profundizar hasta el núcleo de la emoción, vas a tener la sensación de que súbitamente se transforma. En este momento, o bien puede aparecer la siguiente capa más profunda, o bien puedes sentir que la emoción se transforma, estalla o se extingue completamente. 

			Si estás en el mismo núcleo, entonces lo único que puede quedar es espacio infinito y sensación de paz o gozo. Puedes desintegrarte con ella para hacerte uno con el infinito. Sabrás que has llegado al núcleo, al centro de la cebolla o al mismo origen cuando aparezca el regalo de la liberación. Al inicio de la práctica mencioné que te darás cuenta de que alcanzaste el núcleo porque sentirás paz. 

			Después de sentir esta comprensión completa, la turbulencia de la emoción se convertirá en una especie de calma: esa es la paz de tu esencia. Nada se mueve aquí, en el mismo centro, tal como si fuera el ojo de Dios, que está observando el universo.

			* * *

			Si en esta ocasión no has logrado sentir la paz que te pertenece por derecho natural, en algún momento sucederá. En cualquier caso, el primer propósito de la práctica se ha realizado con éxito porque acabas de hacer algo extraordinario. 

			Lo normal u ordinario es que, cuando aparece una sensación que hemos etiquetado como desagradable, huimos de ella. Esta vez, en lugar de tratar de escapar de la emoción, la hemos mirado de frente y quizá atravesado. 

			Cuando nos resistimos a sentir algo es porque de una forma u otra nos asusta. Le tenemos miedo, pues nos tiene atrapados y nos domina, y de esta manera perdemos nuestra libertad, ya que se la entregamos a lo que no queremos sentir. Estamos dispuestos a hacer lo que sea para no sentir «eso», y así nos convertimos en esclavos o prisioneros de lo que no queremos sentir.

			Bienvenida, bienvenido, has dado un gran paso: si has perdido el miedo a sentir, has ganado tu libertad.

			Nota: 

			Aunque trato de explicar el proceso con simplicidad, eso no significa que no debas atravesar capas de dificultad para alcanzar el centro de paz que es tu esencia. Aun así, no te desanimes, usa tu poder y mantén tu foco, tu esencia está aquí esperándote.

			Clave para llevar esta práctica a tu vida diaria

			Sientas lo que sientas, abre tu cuerpo a ello y colócate en el mismo centro de la sensación.

			Una vez en el núcleo y con la intención de atravesarlo, mira si hay algo dentro. Si estás en una capa superficial, aprovecha la oportunidad que se presenta para atravesarla y profundizar.

			Si profundizas lo suficiente, su impulso te va a llevar a tu mismo centro, la quietud del Ser.

			Las emociones no son ni positivas ni negativas

			Como expliqué anteriormente, las emociones son la fuerza de la vida. La fuerza no es positiva ni negativa, es poder para crear.

			Todas las emociones tienden naturalmente hacia fuera, hacia su expresión. La distinción positiva o negativa es una opinión limitante o un pensamiento que obstaculiza su fluido. Etiquetar una emoción como negativa va a bloquear el flujo natural hacia su expresión. La emoción no tiene juicio ni opinión acerca de lo positivo o negativo. Nos ayudará a entender mejor las emociones el hecho de sentirlas como una energía caliente que tiene dirección ascendente, yendo hacia arriba y hacia fuera. Esa energía caliente, cuando es reprimida y se impide su salida, también puede enfriarse19.

			Asociar una experiencia intensa con un estímulo externo

			Para que veamos un ejemplo de cómo un impacto emocional puede asociarse con un estímulo externo y tener un efecto indirecto en el cuerpo físico, veamos en este caso lo que sucede con unas fresas. 

			En la familia de Luisa tuvo lugar una fuerte discusión familiar que desembocó en una separación. La situación fue emocionalmente muy intensa, sin la posibilidad de que Luisa pudiera gestionar todo lo que pasó, vivió y sintió. Como no lo pudo sentir completamente, la parte de la experiencia que no tuvo más remedio que reprimir se almacenó en su cuerpo como una memoria corporal de un asunto pendiente.

			Esto sucedió justo en el postre de una comida en la que Luisa estaba comiendo excepcionalmente fresas. Un tiempo más tarde, en el momento en que Luisa volvió a comer fresas, se le disparó la memoria corporal de lo vivido y no integrado todavía. Esta situación podría vivirse como una intolerancia a las fresas, porque cada vez que comía fresas su cuerpo reaccionaba con lo que aparentaba ser una violenta alergia.

			Lo que hacía su cuerpo era traer de vuelta inconscientemente el evento, por la posibilidad de que en algún momento se pudiera integrar. Entramos en un mecanismo de repetición a través de un estímulo externo: las fresas. Esto es un intento corporal de integrar y liberar lo que quedó pendiente de sentir en esa experiencia original.

			La emoción resalta la experiencia

			Las emociones nos ofrecen otra utilidad: actúan como un rotulador resaltador de experiencias, de la misma manera que cuando lees o estudias un texto y subrayas ciertas palabras porque quieres destacar lo importante.

			Lo que ocurre con el paso del tiempo es que, aunque ya no recordamos muy bien el texto, damos por hecho que lo importante es lo que subrayamos en su día, en el momento que lo leímos por primera vez.

			Las emociones subrayan o resaltan experiencias que vivimos de forma intensa. Cuando se presenta una experiencia que percibimos de forma similar, actuamos automáticamente de la misma manera en como lo hicimos las anteriores. La conclusión es sencilla: si la experiencia que vivimos fue difícil y actuando de aquella forma salimos adelante, esa manera de actuar es la buena. Aunque puede haber otros comportamientos que pudieran ser mejores, ninguno de ellos nos garantiza que saldremos adelante. 

			Observemos que aquí no hay un crecimiento, no hay una evolución, solo hay una repetición. Cuando repetimos algo, no estamos aprendiendo nada. La forma de aprender es hacer algo diferente, entonces es cuando evolucionamos.

			Si tienes interés en saber en qué momentos estás conectando con una de esas experiencias muy bien subrayadas con una emoción intensa, presta atención a tu comportamiento. Date cuenta de cuándo estás actuando de forma irracional, o de cuándo tu reacción no tiene mucho sentido con respecto a lo que está pasando en ese momento. En la medida en que reaccionamos de forma desproporcionada a lo que sucede o que dicha forma está «desconectada» de la realidad, sabremos que aún estamos actuando en función de una experiencia que fue muy subrayada en el pasado.

			La cicatriz de una quemadura

			Asistió a uno de mis cursos Laura, una señora que mostraba una visible cicatriz en la palma de la mano. Ella no podía recordar lo que le pasó. Le habían contado que la cicatriz era de una quemadura que se hizo con una estufa siendo ella muy pequeña, cuando aún no había cumplido un año de edad.

			Observemos su comportamiento «irracional». Cuando entraban en un salón, ella se apartaba instintivamente de cualquier fuente de calor. Se daba cuenta al mismo tiempo de que se sentía incómoda y de que ya se había apartado de la estufa antes de ni siquiera pensarlo. ¿Dirías tú que este es un comportamiento irracional? ¿Dirías que su cabeza o sus emociones funcionan mal? ¿Alguien se atrevería a decir que una emoción o un sentimiento, aunque sea desagradable, es negativo?

			No, nada de eso, ese comportamiento tiene todo el sentido, lo que ocurre es que la cicatriz no está solo en su cuerpo físico. La experiencia se almacenó muy bien resaltada, con una gran carga emocional. ¿Por qué? Para asegurarse de que no volviera a pasar, porque una vez casi perdió la mano por una quemadura, así que eso no iba a volver a ocurrir. 

			Su hija actúa de manera muy similar: tiene miedo y se aparta de las fuentes de calor. La hija nunca se quemó, y se comporta igual. En este caso hablamos de una información que trasciende lo que ha vivido el cuerpo de la persona. La hija puede haber aprendido este comportamiento por una simple observación, y el caso es que ella también es portadora de la misma información. Sin embargo, aunque esa información esté presente en otros miembros del alma familiar, puede actualizarse y liberarse para todos.

			Cuando hacemos un trabajo en el cuerpo emocional, este tiene efecto en las dimensiones energética y física.

			1.2.4. Cuerpo mental

			Si nos permitimos sentir y expresar nuestras emociones y sentimientos en plenitud y libertad, no queda ningún residuo en nuestros cuerpos energético y físico. Recordemos la disposición de los cinco cuerpos siguiendo la misma estructura de las muñecas rusas. Veamos ahora el siguiente cuerpo, el mental, y su influencia sobre los anteriores.

			Si de repente me estoy sintiendo mal es porque unos instantes antes me he dicho sin darme cuenta algo que no me apoya. En otras palabras, para que yo me sienta emocionalmente mal, antes he tenido que percibir y nombrar lo que estoy viviendo de una manera desagradable. Si percibo lo que está ocurriendo como una desgracia, es lógico que me sienta emocionalmente mal. Como ya vimos, no hay nadie ahí fuera que nombra y le da realidad a lo que está ocurriendo en tu vida. Nadie excepto tú. 

			El impacto del cuerpo mental en los anteriores 

			Cuando hablamos del cuerpo o dimensión mental, estamos hablando de creencias conscientes o inconscientes, como si fueran lentes o gafas que lleváramos puestas y que filtran20 nuestra percepción de la realidad.

			Veamos un ejemplo de la relación entre los cinco cuerpos y la soberanía del espiritual —el propósito— sobre los demás. 

			Un mismo hecho, el que sea, como puede ser la finalización de un trabajo, de una relación o el diagnóstico de una enfermedad, puede ser experimentado como una desgracia o como una oportunidad. 

			¿Cuál es la oportunidad? 

			Finalizar un trabajo es una oportunidad para dedicarme a mis dones. Finalizar una relación es una oportunidad para manifestar en mi vida una persona más alineada con quien soy hoy. Tener un dolor o una enfermedad es una oportunidad para realizar un cambio de vida. 

			Normalmente, viviré esas noticias como una desgracia o algo que no debería haber ocurrido. Sin embargo, con el paso del tiempo experimentaré la paradoja de que eso —dedicarme a mis dones, sentirme en comunión con mi pareja o haber dejado mi vida anterior atrás— fue lo mejor que podría haberme ocurrido. 

			Si eso es lo que va a ocurrir sí o sí, ¿por qué no empezar a disfrutarlo ahora?

			Estate atento porque se presentan oportunidades en tu vida constantemente. El desafío es dejar de recibirlas como algo que no debería haber ocurrido, si es que tienes costumbre de hacerlo así. Observemos el movimiento que se genera en cada cuerpo:

			4.º cuerpo: la tendencia a recibir los cambios que se presentan como una alerta de peligro, o bien a percibir las cosas que ocurren inicialmente como malas noticias, es un patrón inconsciente que se manifiesta en el cuerpo mental. 

			3.º cuerpo: a continuación, inevitablemente te sientes mal. Este es el impacto del cuerpo mental sobre el emocional.

			2.º cuerpo: en consecuencia, te cierras energéticamente al regalo o la oportunidad que se presenta.

			1.º cuerpo: por tanto, el regalo tarda en manifestarse o en precipitarse hasta la dimensión física.

			Subamos ahora en dirección ascendente hacia el cuerpo espiritual: 

			5.º cuerpo: hay un propósito en todo lo que se manifiesta, así que encontrarás el regalo tarde o temprano. Por este motivo he escrito unas líneas más arriba que eso «va a ocurrir sí o sí». El cuerpo espiritual está por encima de todos los demás cuerpos y los incluye.

			No es lo que ocurre, sino cómo tú lo vives

			Se presente lo que se presente en el escenario, en realidad, la desgracia o la bendición no se encuentran en el hecho en sí mismo, sino en la manera en que cada persona lo vive. ¿De quién depende vivir algo bien o mal? Solo de ti. ¿Quién puede transformar esa percepción? Solo tú. Claro que las opiniones de otras personas acerca de lo que pasa pueden influir en tu percepción. Imagina el caso de una pareja que no está pudiendo tener un hijo. ¿Es esto una buena o una mala noticia? 

			Depende del significado que tú le des. 

			Para que se dé esta situación, hay una parte de los padres que está de acuerdo en procrear y otra parte que no. Me refiero a que, cuando una pareja quiere tener un hijo y se produce el embarazo, es una feliz coincidencia. No se necesita la voluntad consciente de los padres para que esto suceda, lo que también significa que esa voluntad no es suficiente para dar lugar a un embarazo, como en el caso del ejemplo que presento.

			Hay que tener en cuenta que para procrear debe haber, como mínimo, un permiso desde el inconsciente. Sin esa intención de los padres biológicos, aunque esté oculta en el inconsciente, no hay concepción. 

			Así pues, como consecuencia de esto, no existen los hijos no deseados. Cuando alguien dice que ha sido un hijo no deseado, eso no es esencialmente cierto. En realidad, lo que está queriendo decir es que fue un hijo no esperado.

			Para el inconsciente no existe lo no deseado. 

			Solo se manifiesta lo deseado.

			La opinión o la voluntad de los padres no es esencialmente importante para procrear. Sin embargo, el mensaje de los padres hacia el hijo de no haber sido deseado, en la medida en que el hijo lo haya vivido de forma significativa, sí podrá tener un importante impacto en su vida.

			Con la comprensión que incluye la siguiente frase, se puede soltar la antigua idea y reescribir la historia: 

			Nunca fuiste un hijo no deseado, solo no esperado.

			Sigamos con el ejemplo de la dificultad para concebir y veamos ahora la opinión de otras personas. Observa que puedes no estar tan afectado por el hecho ni por la opinión de otra persona, sino por el peso que tiene en tu vida quien emite esa opinión.

			Supongamos que la madre de ella le dice: «Ya no me vas a dar un nieto».

			Supongamos que el padre de él le dice: «Se va a perder el apellido».

			Este es un ejemplo más de cómo la gravedad de la situación no está en el hecho en sí, sino en la opinión que tú tienes sobre el hecho o el significado que le das. 

			Recalco que las opiniones de los demás no tienen ningún impacto en tu cuerpo21, porque la única que lo tiene es la tuya. Es posible que tu opinión se haya visto influida por las opiniones de otros; aun así, debe quedar claro que el impacto en tu cuerpo de esas opiniones solo será posible si tú les das validez.

			Tu cuerpo mental es el que nombra y crea tu realidad. La manera en que percibes y nombras lo que ocurre tendrá efecto en todos los siguientes. Así pues, poniendo atención en el impacto del cuerpo mental sobre el emocional, si yo acabo de calificar una realidad de desgracia, o digo que es algo que no debería haber ocurrido, ¿tengo alternativa en cómo sentirme? No, no la tengo. Me voy a sentir en una gama que va desde mal a muy mal. Podré estar molesto, irritado, enfadado, encolerizado, frustrado, impotente, triste, deprimido, ansioso, con miedo o en pánico.

			¿Y qué hago ahora con esas emociones que estoy sintiendo? 

			Puedo hacer muchas cosas, la mayoría de poca utilidad, porque habría que ser un maestro para nombrar la realidad de forma terrible y sentirse bien. De hecho, un maestro nunca nombraría la realidad de forma terrible, por tanto, no hay caso.

			La abuelita de Tijuana 

			Doña Clarita era una simpática abuela de 91 años que siempre tenía una botella de tequila en el bolso. No la llevaba para pasearla, sino porque se la iba tomando a lo largo del día.

			Asistía encantada a uno de mis cursos y, como le fallaba un poco el oído, la tenía casi siempre sentada a mi lado. Un día, después de escuchar atentamente lo que expliqué acerca de los mensajes que uno se da a sí mismo, me interrumpió de repente partiéndose de risa: «¡Ahora comprendo perfectamente por qué estoy viviendo tantos años! Es que, a cada trago que doy, me digo: “¡El tequila me da vida!”».

			Este ejemplo nos puede servir para comprender la jerarquía entre los distintos cuerpos. Hago constar que desaconsejo la toma diaria de alcohol de alta graduación, pues no debe ser muy saludable para el cuerpo físico. Sin embargo, si no tienes más remedio que tomarlo, el pensamiento «el alcohol me da vida» será más oportuno que el de «el alcohol me va a matar». 

			Lo vives de la manera en que has aprendido a vivirlo

			Mientras sigas nombrando lo que sucede —tu realidad— de forma desagradable, no tendrás más alternativa que sentirte mal y hacer apaños con tus emociones.

			Si quieres salir de ahí, date cuenta también de que no nombras la realidad de forma desagradable porque quieras machacarte o para hacerte daño a ti mismo, sino que lo haces de forma automática e inconsciente; es un aprendizaje que se ha automatizado. La manera como nombro lo que sucede no es virgen ni azarosa, sino que viene determinada o limitada por las experiencias pasadas. En estas experiencias nombraste lo que ocurrió de la misma manera, y lo nombras así por todo lo que se alberga en tu inconsciente, ya sea a nivel personal o colectivo.

			Aunque no te guste el resultado que obtienes, eso sigue siendo algo que has aprendido a hacer. Está en el inconsciente y, mientras siga allí, no podrás evitar repetirlo. Es un patrón, una manera de pensar que has usado muchas veces, e incluso existe la posibilidad de que también sea una información que resuena en el alma familiar22.

			Práctica para cuando te sientes mal

			Si de un instante a otro te sientes emocionalmente mal, es porque has nombrado la realidad de forma que no te ayuda o apoya.

			Puedes realizar esta práctica directamente y también como continuación de la del apartado anterior, la «Práctica de aceptación instantánea».

			¿Qué puedes hacer cuando te sientas mal?

			1. Estando de pie con los ojos cerrados, da un paso atrás con la intención de retroceder en una línea del tiempo23 al momento en el que empezaste a sentirte mal. 

			2. Una vez que estés reviviendo ese momento como si fuera ahora, date cuenta de qué nombre le has puesto a lo que acaba de suceder. Escucha dentro de tu cabeza las palabras que usas o las que te vienen con respecto a lo que está sucediendo.
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