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    PREFACIO




    ___________




    Sumergirse en la comprensión y el desarrollo de las cinco consciencias es una travesía interior emocionante y reveladora, un recorrido hacia el autoconocimiento, la sanación y la evolución consciente que abarca todos tus aspectos humanos.




    La meditación Bioflow® de las cinco consciencias, parte esencial del método Bioflow®, enseñada en este libro, junto con otras herramientas poderosas fácilmente aplicables a las actividades de nuestro día a día, representan una potente práctica para la transformación personal. Al integrar los pilares de la consciencia corporal, respiratoria, emocional, mental y espiritual, esta práctica se convierte en un sólido cimiento para elevar nuestra consciencia en todos los ámbitos de la vida.




    Forjada por la experiencia de terreno y el diálogo con las múltiples facetas de la existencia, las prácticas presentadas en estas páginas, son fruto de mi camino personal y de mis casi tres décadas de impartir cursos de Renacimiento Bioflow® en 22 países alrededor del mundo.




    En los cursos que imparto, la meditación Bioflow® de las cinco consciencias es nuestra práctica matutina, una preparación fundamental para cada día, que nos lleva a enfrentar la jornada con una consciencia elevada, lista para profundizar y potenciar todas las actividades que emprendemos. Nos permite también posteriormente en el día multiplicar los beneficios del método Bioflow®, el cual se basa en la Resignificación emocional, las sesiones de Respiración Bioflow®, y el Alineamiento emocional Bioflow®.




    No solo es una herramienta, es un entrenamiento constante. Con cada práctica, nos sumergimos en una forma de ser y estar en el mundo más consciente. Esta consciencia, cultivada día a día, se infiltra naturalmente en cada aspecto de nuestra existencia, facilitándonos vivir con una percepción más profunda y clara.




    La meditación Bioflow® puede practicarse en tan solo 7 minutos, o más según la disponibilidad que tengamos, y también puede aplicarse en cualquier circunstancia o actividad de la vida cotidiana, aumentando así la cantidad de recursos internos a nuestro alcance. Además de impactar nuestra vida diaria, también maximiza la eficacia de cualquier técnica o herramienta de transformación personal o terapéutica que utilicemos.




    De esta manera, con cada curso impartido y entrenamiento diario, estas prácticas han adquirido mayor profundidad y coherencia. Ha sido un proceso orgánico de crecimiento continuo, moldeado por las experiencias compartidas y las necesidades individuales de cada alumno en su camino de transformación personal.




    Esta práctica ha nacido de la comprensión de que nuestra existencia abarca múltiples facetas, y que una meditación verdaderamente transformadora debe abrazar y acompañar cada una de estas dimensiones, nutriéndonos y capacitándonos para encarar la vida con una consciencia más profunda y completa.




    A lo largo de este viaje, he sido testigo y partícipe, junto con numerosos profesionales Bioflow® y el equipo multidisciplinario e internacional de profesionales de salud del Instituto Bioflow®, de la transformación de innumerables almas. Cada consciencia —corporal, respiratoria, emocional, mental y espiritual— ha sido moldeada y refinada por las historias, los descubrimientos, los aprendizajes y las sanaciones recogidos en cada rincón del globo.




    Este libro es el resultado directo de las peticiones y el anhelo de muchos de mis estudiantes, quienes han expresado su deseo de contar con instrucciones más detalladas por escrito para continuar y profundizar en su práctica diaria. Es un tributo a su motivación, perseverancia y experiencia.




    Agradezco sinceramente a cada uno de ellos por compartir su viaje, sus inquietudes y su pasión por el crecimiento personal. Vuestra solicitud y experiencias han sido el motor que ha impulsado la creación de este libro, con la esperanza de que sirva como guía para continuar en el sendero de la expansión de la consciencia y el desarrollo interior.




    Este libro también está diseñado para aquellos que se acercan por primera vez a la práctica de las cinco consciencias. Es una guía tanto para aquellos que buscan profundizar en su camino interior como para quienes dan sus primeros pasos en la exploración de su consciencia. En cada página encontrarán un apoyo para cultivarla, sin importar la experiencia previa.




    No necesitas estar de acuerdo o creer en lo que comparto en estas páginas. Más bien, te animo a mantener tu mente abierta, a tomar lo que resuene contigo, explorar por ti mismo y encontrar tus propias respuestas.




    En estas páginas, profundizaremos en la esencia de cada consciencia, explorando su relevancia, su impacto en nuestras vidas y el poder transformador que encierra. Descubriremos cómo estas prácticas no solo influyen en nuestra percepción de la realidad, sino que también se erigen como un cimiento sólido para el crecimiento personal y el desarrollo espiritual.




    Prepárate para sumergirte en un viaje de autodescubrimiento, donde las cinco consciencias se entrelazan para tejer una comprensión más profunda de lo que significa ser humano. ¡Buen viaje!




    [image: firma.jpg]




    Este libro ha sido escrito de forma que puedas leerlo en el orden que quieras. Así que puedes ir al índice y leer lo que quieres primero, o inclusive ir a las prácticas o ejercicios que más te apetezcan o necesites en cada momento; o si lo prefieres lo puedes leer en orden.




    A lo largo de estas páginas sugiero y describo prácticas que pueden ser hechas de forma espontánea, adaptándolas al estilo de vida y las posibilidades de cada uno. Puedes seguir tu intuición sobre cuáles son las prácticas que necesitas hacer y cómo incorporar estas a tu vida, ya que todos tenemos intuición y una forma personal y específica de hacer las cosas.




    El libro también incluye algunos testimonios, sólo para brindar una idea de los posibles alcances del método Bioflow®.


  




  

    
CAPÍTULO 1 

NUESTRAS DIMENSIONES HUMANAS Y LAS CINCO CONSCIENCIAS





    ___________




    Para mejorar nuestra vida, superar cualquier bloqueo, o convertirnos en una mejor versión de nosotros mismos, necesitamos aumentar la consciencia que tenemos en todos nuestros aspectos humanos. Es decir: aumentar nuestra consciencia corporal, respiratoria, emocional, mental y espiritual.




    Incluir todas estas dimensiones nos permite abordar de manera integral nuestra vida. Nos lleva a tener una comprensión más completa de nuestras experiencias y nos brinda herramientas más eficientes para resolver los numerosos desafíos, de todo tipo, que se nos presentan en las diferentes etapas y edades de la existencia humana.




    Las cinco consciencias forman un sistema interconectado en el que las fronteras entre ellas se influyen y complementan. Por ejemplo, las emociones afectan la respiración, los pensamientos influyen en el bienestar corporal, la forma en la cual respiramos nos afecta tanto a nivel fisiológico como en la forma en la cual gestionamos nuestras emociones y concentración mental, la espiritualidad tiene un impacto en la salud mental, las emociones asociadas a experiencias traumáticas pueden crear shocks biológicos, y un largo etcétera.




    En resumen, esta interconexión subraya que nuestras experiencias y estados internos no se limitan a una sola dimensión, sino que son el resultado de la compleja interacción entre lo físico, emocional, mental, espiritual y respiratorio.




    Aumentar tu consciencia en todas tus dimensiones humanas requiere de un entrenamiento. Este libro te plantea ejercicios y prácticas simples para poder hacerlo.




    A lo largo del libro hay ejercicios concretos. Siente intuitivamente cuáles necesitas hacer más y, en el caso de ser terapeuta, cuáles ejercicios utilizar y cuáles más se adaptan a las necesidades de tus consultantes. Incorpora algunas de estas prácticas en tus actividades diarias hasta que seas naturalmente más consciente de tu cuerpo. También encontrarás afirmaciones, y para más información sobre cómo practicarlas, consulta el apartado sobre afirmaciones en el capítulo 3.




    La práctica diaria que más recomiendo es la Meditación Bioflow®, y la explico paso por paso en el capítulo 2.




    





    1. Consciencia corporal




    En la agitada rutina de nuestra civilización moderna, la desconexión del cuerpo se ha vuelto una realidad común. En la vida cotidiana, a menudo nos sumergimos en un torbellino de actividades, demandas y distracciones constantes, dejándonos poco tiempo para prestar atención a la sabiduría intrínseca que nuestro cuerpo alberga. Con constante inmersión en dispositivos tecnológicos, el estrés laboral y la presión social, hemos generado una desconexión palpable entre la mente y el cuerpo. Esta falta de conexión nos aleja de las señales físicas que sirven de guía para comprender nuestras necesidades internas y bienestar emocional.




    Esta desconexión con nuestro cuerpo tiene implicaciones significativas en la salud y bienestar. Ignorar las señales físicas y emocionales que nos brinda puede resultar en un aumento del estrés, problemas de salud mental, fatiga crónica e incluso afectar nuestras relaciones interpersonales, entre otras cosas. Al no prestar atención a estas señales, corremos el riesgo de sumergirnos en un ciclo constante de ansiedad, insatisfacción y agotamiento emocional, desconectándonos aún más de nosotros mismos y de nuestra propia experiencia humana.




    Por lo tanto, es crucial reconocer la importancia de reconectar con nuestro cuerpo y aprender a escuchar sus señales. Este proceso de reconexión nos permite recuperar un sentido de equilibrio, ofrece herramientas para gestionar el estrés y nos guía hacia un camino de autoconocimiento profundo. Aprender a sintonizar con las sensaciones corporales y emocionales nos brinda una valiosa brújula interna para tomar decisiones más saludables, entender nuestras necesidades y vivir de manera más auténtica y consciente. Es un camino hacia la aceptación de nosotros mismos en todas nuestras dimensiones, nutriendo una relación más comprensiva y respetuosa con nuestro ser.




    Nuestro cuerpo alberga una vasta inteligencia que, lamentablemente, a menudo pasamos por alto o subestimamos. Es una fuente de sabiduría innata que ha evolucionado a lo largo de milenios, adaptándose y perfeccionándose para sostener nuestra existencia. Esta inteligencia corporal es mucho más que la suma de sus partes físicas; es un sistema complejo que opera en armonía, regulando procesos vitales sin nuestra intervención consciente.




    La inteligencia del cuerpo se manifiesta de formas asombrosas: desde la regulación del ritmo cardíaco y la respiración hasta la respuesta inmunológica. Incluso cuando experimentamos emociones intensas, como el miedo o la ansiedad, el cuerpo responde con señales físicas que nos alertan sobre posibles peligros o desafíos. Este sistema de alerta temprana es un regalo de nuestro cuerpo para protegernos y mantenernos seguros.




    Además, el cuerpo tiene la capacidad única de almacenar experiencias pasadas y emociones, lo que se refleja en las sensaciones físicas que experimentamos. Por ejemplo, cuando nos sentimos tensos o experimentamos dolores físicos sin una causa aparente, suele ser porque nuestro cuerpo está recordándonos emociones o experiencias no resueltas.




    Necesitamos aprender a valorar y respetar esta inteligencia innata del cuerpo. Reconociendo su papel fundamental en nuestro bienestar, podemos comenzar a darle la atención y el cuidado que se merece. Escuchar activamente las señales que nos envía, nos permite comprender mejor nuestras necesidades y tomar decisiones más informadas y saludables.




    Esta percepción de la inteligencia inherente en nuestro cuerpo nos invita a honrar y aprovechar esta sabiduría incorporada en cada aspecto de la vida diaria.




    Reconectar con nuestro cuerpo puede sentirse como emprender un viaje desconocido para muchos. En una sociedad que valora más la mente, hemos relegado esta conexión física a un segundo plano. Sin embargo, aprender a reconectar con nuestro cuerpo es como descubrir un camino nuevo y fascinante. Requiere práctica, paciencia y una disposición para explorar un territorio desconocido.




    La creciente incidencia de enfermedades y trastornos en nuestra civilización moderna es, sin duda, un reflejo de esta desconexión. Cada vez más vemos manifestaciones físicas de estrés crónico, ansiedad y otros innumerables problemas relacionados con la falta de armonía entre mente y cuerpo.




    Esta tendencia nos muestra que estamos ignorando las señales que nuestro cuerpo nos envía. La supresión constante de emociones y sensaciones puede traducirse en manifestaciones físicas, generando un desequilibrio interno que eventualmente se manifiesta como enfermedad. Es urgente reconocer que el cuerpo es un socio integral en nuestro bienestar general y, a través de su lenguaje de sensaciones físicas, nos proporciona valiosos indicios sobre nuestras necesidades internas.




    Aprender a reconectar con él es un viaje gradual que requiere dedicación y práctica constante. Sin embargo, los beneficios que se derivan de esta conexión son invaluables: una mayor salud mental, emocional y física, así como una comprensión más profunda de nosotros mismos y de la existencia. Dichos beneficios hacen que cada esfuerzo valga la pena en el camino hacia un bienestar pleno y una vida más auténtica y coherente.




    En las páginas siguientes, te invito a embarcarte en un viaje hacia la reconexión con tu cuerpo y contigo mismo. Exploraremos prácticas concretas que te ayudarán a abrazar y sintonizarte con tu cuerpo de una manera significativa. Estas herramientas prácticas te guiarán para cultivar una mayor consciencia corporal y emocional, permitiéndote establecer una conexión más profunda contigo mismo y con tu bienestar integral.




    La aventura de explorar nuestro mundo interior y comprendernos a nosotros mismos es, sin duda, la más apasionante que podemos emprender. A través de este viaje hacia la autoconsciencia y la conexión con nuestro cuerpo, descubriremos cómo el simple acto de estar presentes y escuchar nuestras sensaciones físicas y emocionales puede transformar la vida diaria.




    El cuerpo humano es un libro abierto que narra




    nuestra historia interna a través de las sensaciones.




    Escuchar lo que nuestro cuerpo nos dice es el primer paso. El cuerpo se comunica a través de sensaciones. La consciencia corporal implica estar atento a las sensaciones físicas, es decir observarlas más, lo cual nos lleva a habitar más nuestro cuerpo.




    La consciencia corporal nos brinda un anclaje esencial, una toma a tierra que nos permite poder estar presentes de forma objetiva y auténtica, porque el cuerpo no miente. A través de las sensaciones nuestro cuerpo revela verdades que a veces callamos o desconocemos conscientemente.




    Por estas razones, a medida que aumentamos nuestra consciencia corporal, la vida mejora en numerosos aspectos.




    1.1) Los pasos más importantes para el desarrollo de la consciencia corporal son:




    

      	Observar con frecuencia las sensaciones del cuerpo, en detalle y con desapego.




      	Observar las sensaciones incómodas, desagradables, así como las tensiones y el dolor con calma, sin huir de él.




      	Observar las sensaciones cómodas, agradables o placenteras en detalle, permitiéndote disfrutarlas con más consciencia pero con desapego.




      	Desarrollar la habilidad de poder concentrarse una y otra vez en las sensaciones del cuerpo cada vez que lo elegimos, a pesar de que aparezcan pensamientos o distracciones, construyendo de esta forma un nuevo hábito.




      	Elevar la consciencia corporal cada vez más en nuestra vida cotidiana, siendo de esta manera cada vez más consciente de los mensajes que nuestro cuerpo nos envía a través de las sensaciones en los diferentes momentos y actividades del día.


    




    Ejercicios y prácticas:




    

      	Contacto con tu cuerpo: siéntate con la espalda recta en un lugar tranquilo. Toma algunas respiraciones conscientes. Observa tu cuerpo como si fuera la primera vez que lo haces, mirando con curiosidad lo que sientes. No buscamos nada especial, solo observar lo que hay. Observa cuáles son las sensaciones principales en tu cuerpo. ¿Son sensaciones más bien agradables o desagradables?, ¿o una mezcla de las dos cosas?. Solo observa las sensaciones que más te llaman la atención e intenta hacerlo en detalle y con calma durante unos minutos.




      	Lidiar con lo incómodo: siéntate con la espalda recta en un lugar tranquilo. Toma algunas respiraciones conscientes. Enfócate en la observación de las sensaciones incómodas o desagradables. Observa si hay tensiones en tu cuerpo, si hay dolor, dónde están las tensiones y/o el dolor y observa en detalle cómo las percibes. Pasa unos minutos observando con calma y sin huir.




      	Disfrutar más conscientemente: siéntate con la espalda recta en un lugar tranquilo. Toma algunas respiraciones conscientes. Enfócate en la observación de las sensaciones agradables o cómodas en tu cuerpo. Observa si son muchas sensaciones o solamente alguna y en qué lugares del cuerpo están, si son sutiles o más intensas. Concéntrate en una de estas sensaciones, sea una sensación de expansión en el pecho, de ligereza en algún lugar del cuerpo, un leve frescor o calor, un suave hormigueo en algún lugar, una sensación de alivio en la exhalación, o cualquier otra cosa. Concéntrate una y otra vez en disfrutar esta sensación.




      	Escaneo corporal: haz un escaneo mental de tu cuerpo. Comienza desde los pies y sube hasta la cabeza, prestando atención a cualquier cambio o sensación en cada parte del cuerpo. Observa si hay áreas donde sientes hormigueo, calor, tensión, relajación, etcétera.




      	Durante el día pregúntate muchas veces: ¿qué siento?, ¿cómo está mi cuerpo?


    




    Recomendaciones




    

      	Puedes repetir estas prácticas simples varias veces durante diferentes momentos y actividades del día: cuando estés de pie, caminando, o haciendo cualquier actividad.




      	En cualquier actividad acostumbrate a observar con frecuencia las sensaciones del cuerpo, en detalle y con desapego. Hacer estas prácticas al despertarte y al irte a dormir, sentado o inclusive si estás acostado en la cama, te ayuda a construir el hábito de estar más consciente.




      	Concéntrate una y otra vez: nuestra mente siempre intenta sacarnos del cuerpo, lo cual es inevitable. Por esto, es importante volver a concentrarte en las sensaciones de tu cuerpo una y otra vez, en cuanto te des cuenta de que tu mente intenta seducirte y secuestrarte con pensamientos. De esta manera, desarrollas poco a poco tu capacidad de tomar las riendas de tu mente y de estar más presente en el cuerpo. A veces también nos pueden secuestrar las emociones, veremos cómo lidiar mejor con esto en la parte de consciencia emocional.


    




    Afirmaciones:




    

      	“Escucho las señales que mi cuerpo me envía a través de las sensaciones”.




      	“Observo las sensaciones incómodas con calma, permitiéndoles existir sin juicio”.




      	“Disfruto conscientemente de las sensaciones agradables”.




      	“Mi atención vuelve una y otra vez a las sensaciones de mi cuerpo, construyendo así un hábito de consciencia corporal”.




      	“Cada día elevo mi consciencia corporal, siendo receptivo/a a los mensajes que mi cuerpo me transmite en diferentes momentos”.




      	“Preguntarme: ‘¿qué siento?, ¿cómo está mi cuerpo?’, es una práctica regular en mi día a día”.


    




    1.2) Percepción sensorial de nuestras necesidades y de nuestra salud




    A nivel de salud física, al estar atentos a las señales que nos envía nuestro cuerpo, podemos entender mejor su funcionamiento; podemos mantener un mayor control sobre nuestra salud, ya que nos permite tomar decisiones informadas y responder a las necesidades cambiantes de nuestro organismo.




    Por ejemplo, prestar más atención a las sensaciones de hambre, saciedad o fatiga, nos permite alimentarnos adecuadamente y planificar el ejercicio de acuerdo con las necesidades reales de nuestro cuerpo; y estar conscientes de cómo nos sentimos al despertar o durante el día nos ayuda a ajustar nuestros hábitos de sueño para mejorar la calidad y la cantidad de descanso.




    Pero también nos permite ser más conscientes de las sensaciones que nos informan sobre nuestro estado de salud. Si además tenemos algunos conocimientos sobre las leyes biológicas de nuestro cuerpo, como lo sugiero en el apartado 1.10), podremos entender e interpretar mucho mejor los síntomas y diferentes sensaciones de nuestro cuerpo. Y si además sabemos elegir sabiamente los médicos que consultamos, podremos cuidar mucho mejor de nuestra salud así como prevenir más que curar.




    En los numerosos beneficios que la práctica de la consciencia corporal tiene sobre nuestra salud también podemos nombrar:




    

      	Identificar las tensiones y liberarlas más fácilmente, reduciendo dolores musculares y mejorando la postura, la movilidad, el equilibrio y la coordinación.




      	Conocer mejor los límites de nuestro cuerpo, lo cual ayuda a prevenir lesiones.




      	Reconocer cómo reacciona nuestro cuerpo al estrés, lo cual ayuda a implementar estrategias para manejarlo, reduciendo así sus efectos negativos en nuestra salud.




      	Mejorar el rendimiento deportivo al optimizar la técnica, prevenir lesiones, perfeccionar el movimiento y fortalecer el control mental y emocional.


    




    Por otro lado, el estar enfocado con frecuencia en prestar atención a las sensaciones corporales, hace que nuestro cuerpo reciba una cantidad mucho más grande de energía a través de la consciencia. Ello, sin duda, contribuye a una gran mejora de funcionamiento y vitalidad.




    Ejercicios




    

      	Actividades con consciencia corporal: observa atentamente las sensaciones en tu cuerpo y el ritmo de tu respiración en alguna actividad que hagas, por ejemplo: fregando los platos, barriendo tu casa, o en cualquier actividad en tu hogar o en tu trabajo.




      	Prácticas de alimentación consciente:



        

          	Antes de la comida, tómate unos minutos para observar sobre cómo te sientes físicamente y qué tipo de comida necesita tu cuerpo en ese momento.




          	Come con atención plena, de preferencia en silencio total, masticando conscientemente, saboreando cada bocado, su sabor, textura, sensación en tu boca y en tu cuerpo y prestando atención a las señales de saciedad.




          	Atracón consciente: si tienes atracones, la próxima vez que te pase prepárate un atracón consciente. Coloca primero todos los alimentos en la mesa, y aplica los dos pasos anteriores. Esto te ayudará a procesar lo que te lleva a tener atracones y a ir mejorando poco a poco tu relación con la comida.


        


      


    




    Si quieres superar cualquier hábito que afecta tu salud, como fumar, comer en exceso, etcétera, te recomiendo que sigas los pasos descritos en el capítulo 3 (Alquimia diaria).




    

      	Baño consciente:



        

          	Acostúmbrate a practicar la consciencia corporal en la ducha todos los días, disfrutando de las sensaciones del agua y el olor a jabón.




          	Disfruta de un baño relajante prestando atención a cómo el agua y las sensaciones del baño impactan en tu cuerpo.


        


      


    




    Afirmaciones




    

      	“Al escuchar las señales de mi cuerpo, tomo decisiones informadas que benefician mi salud física”.




      	“Presto atención a las sensaciones de hambre, saciedad y fatiga, alimentándome y ejercitándome según las necesidades reales de mi cuerpo”.




      	“Identificar tensiones me ayuda a liberarlas”.




      	“Reconozco cómo mi cuerpo reacciona al estrés y aplico estrategias para manejarlo”.




      	“Practico la alimentación consciente, saboreando cada bocado y atendiendo las señales de saciedad”.




      	“Mis actividades diarias son oportunidades para ejercitar la consciencia corporal, enriqueciendo mi vitalidad y bienestar”.




      	“Disfruto de baños conscientes, conectándome con las sensaciones del agua para nutrir y relajar mi cuerpo”.


    




    1.3) Percepción sensorial del entorno




    El desarrollo de la consciencia corporal nos lleva a habitar más plenamente nuestro cuerpo, lo que a su vez agudiza nuestra percepción del entorno. Al estar más presentes, nos volvemos más sensibles y receptivos a lo que nos rodea. Esta conexión íntima con nuestro cuerpo nos permite captar señales sutiles del entorno que, de otro modo, solemos pasar por alto, pudiendo desarrollar más así nuestros sentidos.




    Al estar arraigados en el momento presente, nos convertimos en observadores más atentos. Esta agudeza nos brinda una riqueza de información que puede ser vital para nuestras respuestas y decisiones, ya que no perdemos ni pasamos por alto ningún aspecto relevante.




    Estar plenamente presentes en el momento actual nos permite procesar la información de manera más efectiva. Nos capacitamos para responder con mayor claridad y calma a cualquier situación que se presente. Al no estar distraídos por pensamientos dispersos o preocupaciones pasadas o futuras, nuestras respuestas se vuelven más precisas, informadas y alineadas con la realidad inmediata.




    La consciencia corporal nos sintoniza con los matices del entorno, lo que enriquece nuestras interacciones y toma de decisiones. Al vivir plenamente en nuestro cuerpo, estamos más informados y preparados para enfrentar cualquier situación que surja, lo que contribuye a una mayor eficacia en nuestras respuestas y una interacción más profunda y significativa con el mundo que nos rodea.




    Además, el percibir mejor los olores, sabores, y otros aspectos sensoriales del entorno, nos proporciona una capacidad adicional tanto para detectar señales de toxicidad o peligro, como para identificar mejor lo que es saludable.




    Ejercicios




    

      	Caminata consciente: mientras caminas, presta atención a tu respiración, a las vistas y sonidos a tu alrededor. Si los pensamientos y las preocupaciones entran en tu mente, intenta dejarlos pasar como nubes en el cielo, y concéntrate de nuevo en las percepciones sensoriales. Camina prestando atención a cada sensación en tu cuerpo. Enfócate en cómo reacciona tu cuerpo al entorno: el viento en tu piel, el sonido de los pájaros, la textura del suelo bajo tus pies. Lleva tu atención a cada sentido y observa cómo tu cuerpo responde a cada estímulo: los sonidos, aromas, texturas y colores que te rodean.




      	Observar la belleza: encuentra un lugar tranquilo al aire libre o en tu casa, siéntate o camina lentamente, enfócate en observar los colores, las formas de las plantas, árboles o objetos que te rodean, o la luz que entra por la ventana, algún cuadro que tengas en la pared o algún mueble que te guste especialmente, entre otros.




      	Respiración y elementos: realiza ejercicios de respiración consciente, así como se indica en la parte de consciencia respiratoria, más adelante, mientras te expones a diferentes elementos naturales, como sentir el sol en tu piel o el viento en tu rostro.


    




    Afirmaciones




    

      	“Estoy atento/a al entorno con todos mis sentidos”.




      	“Mi atención plena en el momento actual me capacita para responder con calma y claridad ante cualquier situación que se presente”.




      	“Aprecio la belleza a mi alrededor”.


    




    1.4) El cuerpo como mapa de las emociones




    Otro aspecto fundamental es que nuestro cuerpo es también un mapa complejo de nuestras emociones. Existe una conexión profunda entre emociones y sensaciones físicas.




    Cada emoción que experimentamos se manifiesta de manera única en nuestro cuerpo, a menudo en formas que pueden pasar desapercibidas si no estamos atentos. En cada sensación, sea percibida como agradable o desagradable, placentera o dolorosa, se encuentran mensajes valiosos que nos invitan a explorar y comprender nuestra vida emocional.




    Cuando nos tomamos el tiempo para escuchar a nuestro cuerpo,


    como un mapa emocional, nos abrimos a un mundo de


    autodescubrimiento y transformación.




    Cada tensión, cada incomodidad, cada dolor, cada hormigueo es una pista que nos indica dónde están nuestras emociones atrapadas y esperando ser procesadas.




    Prestemos atención a las señales que nos envía nuestro cuerpo. Esas sensaciones físicas no son meras coincidencias, sino mensajes que nos guían hacia la comprensión y liberación de nuestras emociones más profundas. Al permitirnos sentir y desatar los nudos emocionales, no sólo desatamos los nudos y tensiones corporales, sino que abrimos espacio para una mayor claridad, bienestar y autenticidad en nuestra vida.




    En este viaje de autodescubrimiento, aprendemos a leer entre las líneas del lenguaje silencioso de nuestro cuerpo. Descubrimos que cada sensación nos habla en un idioma único y personal. Cada músculo tensado, cada gesto inconsciente, cada suspiro profundo cuenta una historia que a menudo va más allá de lo que expresamos con palabras. Cuando estamos estresados, ansiosos o alegres por ejemplo, nuestro cuerpo reacciona, mostrando esos estados de ánimo a través de señales que a veces pasan desapercibidas.




    Los hombros encogidos, la mandíbula tensa, el ritmo cardíaco acelerado: son mensajes que el cuerpo envía para decirnos que algo está sucediendo, algo que quizás ni siquiera seamos conscientes de estar experimentando. La intuición que nos lleva a sentir “mariposas en el estómago” en situaciones que nos causan nerviosismo, o esa sensación de opresión en el pecho ante momentos de estrés, son ejemplos claros de cómo el cuerpo comunica lo que nuestra mente no siempre reconoce de inmediato.




    Al prestar atención a las sensaciones en nuestro cuerpo, podemos identificar, comprender y gestionar mejor nuestras emociones. De esto hablaremos más en el siguiente apartado sobre consciencia emocional.




    Ejercicios




    

      	Ejercicio de exploración: toma unos minutos para explorar tus sensaciones físicas cuando experimentes emociones diferentes. Por ejemplo, cuando estés feliz, triste, ansioso/a, etcétera. Nota cómo se manifiestan esas emociones en tu cuerpo.




      	Diario de sensaciones: lleva un diario donde registres tus emociones y las sensaciones físicas asociadas. Anota qué sentiste emocionalmente y cómo se manifestó en tu cuerpo. Con el tiempo, podrás notar patrones en cómo ciertas emociones se correlacionan con sensaciones específicas en tu cuerpo.




      	Conexión entre emociones y cuerpo: a medida que practicas la consciencia corporal, intenta asociar emociones específicas con sensaciones físicas particulares. Por ejemplo, ¿dónde sientes el estrés?, ¿cómo se siente la felicidad en tu cuerpo?




      	Dedica unos minutos cada día a explorar las sensaciones físicas asociadas a tus emociones. Siéntate en silencio, cierra los ojos y dirige tu atención a diferentes partes del cuerpo. Observa si hay sensación de peso o de expansión en el pecho, tensión, sensación de relajación o de tensión en el estómago, etcétera. Conecta estas sensaciones con tus emociones y reflexiona sobre cómo se manifiestan en tu cuerpo.




      	Escaneo corporal diario: dedica un tiempo cada día para escanear tu cuerpo de pies a cabeza, identificando zonas de tensión o relajación y asociándolas con tus emociones.




      	Arte corporal: utiliza pintura, dibujo o modelado para representar cómo sientes diferentes emociones en tu cuerpo.




      	Movimiento expresivo: baila o mueve tu cuerpo libremente permitiendo que las emociones se manifiesten a través del movimiento.




      	Música emocional: escucha la música que más te guste mientras practicas la atención plena, enfocándote en la melodía y cómo te hace sentir emocionalmente.




      	Visualización guiada: dedica tiempo a visualizar un lugar tranquilo y sereno que te brinde calma y paz mental.


    




    En algunas partes del libro te sugiero algunas visualizaciones. Para practicarlas, comienza por relajarte en un lugar tranquilo. Cierra los ojos y visualiza claramente tu objetivo. Usa todos tus sentidos para imaginar cómo se vería, se sentiría, se oiría, etcétera. Hazlo regularmente para reforzar esa imagen en tu mente y motivarte a trabajar para alcanzarla.




    Profundizaremos en la consciencia de las emociones y su manejo en el apartado de consciencia emocional, un poco más adelante.




    Afirmaciones




    

      	“Observo cómo mis emociones se manifiestan en mi cuerpo”.




      	“Observo mis sensaciones corporales como pistas valiosas que revelan mis emociones más profundas, permitiendo un autodescubrimiento transformador”.




      	“Mi cuerpo me habla en un lenguaje único, revelando emociones que a veces mi mente no percibe de inmediato”.


    




    1.5) Beneficios de salud mental




    Habitar nuestro cuerpo conlleva también numerosos beneficios de salud mental, como por ejemplo:




    

      	La reducción de las preocupaciones: al enfocarse en el momento actual, en lugar de preocupaciones futuras o pensamientos pasados, se contribuye a una mayor claridad mental, reduciendo la rumiación y mejorando la capacidad de respuesta a las situaciones desafiantes.




      	Más conexión mente-cuerpo: al estar más presente en el cuerpo, se fortalece la conexión entre la mente y el cuerpo, reconociendo cómo las emociones y pensamientos afectan físicamente y viceversa.




      	La mejora de la concentración: la atención plena en el cuerpo mejora la concentración al entrenar la mente para enfocarse en el momento presente, reduciendo las distracciones.




      	La construcción de una relación más saludable con nuestro cuerpo, la cual también nos lleva a valorar más todo lo que hace por nosotros a diario.




      	Disfrutar más y de forma más consciente: la consciencia corporal permite disfrutar plenamente de sensaciones cotidianas, enriqueciendo las experiencias sensoriales y físicas.


    




    ***




    Testimonio




    Solía pensar que mis problemas psicológicos eran puramente problemas mentales. Algo andaba mal en mí, en mi cabeza o en mis pensamientos. Todo era cuestión de saber “pensar bien” o “sacarse ciertas cosas de la cabeza”.




    Cuando pude experimentar procesos terapéuticos que no se limitaban a conversaciones o ideas, descubrí un mundo poderoso que antes había ignorado por completo. Un universo donde nuestro cuerpo, emociones y pensamientos se cruzan, interactúan y generan nuestra realidad.




    Impulsado por el descubrimiento de que nuestro cuerpo y sistema nervioso guardan la memoria de nuestras experiencias, traumas y heridas pasadas, y que no son sólo nuestros pensamientos sino también ellos los responsables de la forma en que sentimos y reaccionamos ante el mundo, vine a Fanny y el método Bioflow®.




    Allí descubrí un nuevo universo poderoso e intenso y, al mismo tiempo, sensible y amoroso, trabajando en mis problemas a través de la Respiración Bioflow®.




    Con este método, obtuve una nueva perspectiva, una nueva consciencia de cómo mi cuerpo almacena tanta información que antes era inconsciente. Esto me hizo vivir ricos procesos emocionales, aprendiendo poco a poco a mirar mi vida y mi dolor con valentía y amor.




    Mi transformación con el tiempo aprendiendo este método fue impresionante. A través de la consciencia corporal pude comprender y percibir mucho más rápidamente y con mayor precisión lo que sentía en determinadas situaciones; cómo a veces simplemente reaccionaba sin control; y cómo podía gestionar mis estados emocionales simplemente respirando y observando conscientemente lo que me pasaba.




    Me convertí en una persona más equilibrada, menos reactiva, más responsable de mí mismo y menos dependiente de los demás. Crecí tanto que me convertí en terapeuta, y hoy estoy muy agradecido con el Método Bioflow®, por no solo participar en mi viaje de transformación y autoconocimiento sino también por cambiar mi vida profesional.




    Francisco Baltieri Masuda. São Paulo.




    ***




    1.6) Tu posesión más valiosa




    El cuerpo es nuestra posesión más valiosa, sin él no podemos tener esta experiencia humana. ¿No te parece increíble la facilidad con la cual nos olvidamos de cuidarlo y hasta cómo lo maltratamos a veces? Tu cuerpo es el vehículo con el que te mueves por el mundo, desde el simple hecho de respirar hasta caminar, todo depende de él. Además, es único, nadie tiene exactamente el mismo tamaño, forma, fuerza o flexibilidad que tú. Es importante reconocer la singularidad de tu cuerpo y aceptarlo tal como es, en lugar de compararlo con los demás.




    Cuidar tu cuerpo es una responsabilidad que debes tomar en serio. Significa alimentarlo adecuadamente, hacer ejercicio regularmente, dormir lo suficiente y evitar hábitos poco saludables. Al hacerlo, estarás invirtiendo en tu salud física y mental a largo plazo.




    Ejercicios




    

      	Dedica tiempo a un cuidado corporal consciente: realiza una rutina de estiramientos suaves, concentrándote en cada movimiento y respiración.




      	Autocuidado consciente: dedica un día a cuidarte, ya sea con un baño relajante, una mascarilla facial, o simplemente descansando con calma.




      	Movimiento consciente: realiza cualquier actividad física centrándote en las sensaciones que surgen en tu cuerpo durante el ejercicio.


    




    Afirmaciones




    

      	“Mi cuerpo es mi posesión más valiosa”.




      	“Acepto y valoro mi cuerpo como mi vehículo para experimentar la vida, cuidándolo con responsabilidad y amor”.


    




    1.7) La imagen que tienes de tu cuerpo




    Es importante no obsesionarse con la apariencia física. La sociedad y las redes sociales a menudo nos presionan para que nos veamos de cierta manera. Y a pesar de que la belleza es un concepto subjetivo y relativo, con frecuencia nos vemos influenciados por los ideales de perfección difundidos en los medios de comunicación.




    Es esencial recordar que la auténtica importancia radica en cuidar nuestro cuerpo y sentirnos cómodos con nuestra apariencia. Cuidar nuestra imagen no está mal en absoluto; de hecho, es parte de la autoestima y del autocuidado. Cuidarnos y querer vernos bien es una expresión saludable de amor propio, pero debe hacerse con equilibrio y sin caer en la obsesión o el sufrimiento. No hay nada malo en desear lucir bien. El problema surge cuando perseguimos estándares inalcanzables, nos sentimos inferiores por no alcanzar una imagen ideal o estamos en búsqueda constante de aprobación externa. El objetivo debe ser sentirnos bien con nosotros mismos, abrazando nuestra individualidad y singularidad sin permitir que la presión externa nos afecte. La verdadera belleza reside en la aceptación de quienes somos y en el cuidado de nuestra salud física y mental, más allá de los estándares impuestos por la sociedad o por otras personas.




    La consciencia y la autoestima corporal van más allá de los aspectos físicos. Se trata de cómo nos relacionamos con cada una de las acciones que impactan nuestra salud. El ejercicio, por ejemplo, no sólo fortalece nuestros músculos, sino que también mejora nuestra salud cardiovascular, libera endorfinas y nos brinda bienestar mental y emocional. Se trata de encontrar una actividad que nos guste y nos haga sentir bien, más que cumplir con estándares preestablecidos. Del mismo modo, la alimentación es clave: no se trata solo de calorías, sino de nutrirnos adecuadamente, disfrutar de una variedad de alimentos y mantener un equilibrio.




    El sueño, obviamente, también es fundamental para la recuperación del cuerpo y mente. Es durante el sueño que se llevan a cabo procesos importantes de reparación celular y consolidación de la memoria. Valorar y dedicar tiempo a un descanso de calidad es una inversión en nuestra salud general.




    Además, parte fundamental de la consciencia corporal es la aceptación del envejecimiento. A medida que pasan los años, nuestro cuerpo cambia naturalmente. Aceptar y valorar estos cambios es parte de un proceso saludable de crecimiento personal. La sociedad suele enfocarse en la juventud y la belleza, pero encontrar valor en cada etapa de la vida es esencial para una relación sana con nuestro cuerpo.




    Cada individuo tiene un cuerpo único, con una genética específica que lo distingue de los demás. Esta singularidad no solo nos hace únicos, sino que también nos proporciona exactamente el tipo de cuerpo que necesitamos para cumplir con nuestro propósito en este mundo, y para hacer los aprendizajes que hemos venido a hacer. Nuestra genética, con su combinación única de características físicas, está perfectamente alineada con nuestra existencia y nos provee de las herramientas necesarias para enfrentar los desafíos y las experiencias que encontraremos en el camino.




    Apreciar y aceptar nuestro cuerpo tal como es, con sus particularidades genéticas y físicas, nos libera de la carga de la comparación y nos permite enfocarnos en cuidarlo y mantenerlo de manera saludable y equilibrada. Reconocer que el cuerpo es una manifestación precisa de lo que necesitamos en nuestro viaje nos empodera para vivir conscientemente, honrando la propia singularidad y potencializando nuestra experiencia en este mundo.




    La valoración de nuestro cuerpo, el mantenernos lo más saludable posible y la aceptación del envejecimiento, no sólo nos permite sentirnos más cómodos en nuestra piel, sino que también nos libera de la presión de cumplir con estándares irreales. Apreciar nuestra singularidad y vivir conscientemente en nuestro cuerpo nos permite experimentar la vida de una manera más plena y satisfactoria.




    Ejercicios




    

      	Mantén un diario de gratitud enfocado en tu cuerpo. Cada día, anota tres cosas por las que estás agradecido/a en relación con tu cuerpo, ya sea su fuerza, su capacidad de movimiento, o cualquier función que aprecies.




      	Hablale a tu cuerpo con amor.




      	Cada vez que pases delante de un espejo dile mentalmente algo bonito a tu cuerpo.


    




    Afirmaciones




    

      	“Cuido mi cuerpo de manera consciente, alimentándolo adecuadamente, ejercitándolo regularmente y respetando sus necesidades de descanso”.




      	“Reconozco mi singularidad física y emocional, dejando de lado comparaciones y abrazando mi cuerpo tal como es”.




      	“Mi imagen corporal no define mi valía; encuentro belleza en mi autenticidad y en el cuidado que brindo a mi bienestar físico y mental”.




      	“Aprecio las etapas de mi vida y acepto los cambios naturales de mi cuerpo, encontrando valor en cada fase de mi desarrollo”.


    




    1.8) La gestión del dolor




    La consciencia del cuerpo desempeña un papel fundamental en la gestión del dolor. Aprender a observar las sensaciones incómodas y dolorosas con calma y ecuanimidad es un paso esencial. Cuando experimentamos malestar o dolor intenso, nuestra primera reacción puede ser resistirlo o tratar de ignorarlo. Sin embargo, cultivar una atención consciente hacia estas sensaciones nos permite explorarlas con mayor comprensión y aceptación, lo cual a su vez nos ayuda a encontrar un camino para una mejor gestión del dolor y una posible reducción o superación del mismo.




    El proceso de observación consciente del dolor implica estar presente en el momento, enfocando la atención en la sensación misma. A menudo, al prestarle atención y observarla con calma, la percepción del dolor cambia. En lugar de luchar contra él, aprendemos a relacionarnos de manera diferente con esa sensación incómoda, lo que puede reducir su intensidad e impacto en nuestra experiencia.




    Además, concentrarse en sensaciones corporales cómodas y placenteras puede servir como una estrategia complementaria. Al dirigir nuestra atención hacia sensaciones agradables, se pueden activar mecanismos neurológicos que ayudan a modular el dolor. Estas sensaciones placenteras pueden actuar como distracciones naturales o incluso desencadenar respuestas fisiológicas que contrarrestan la percepción del dolor.




    La observación consciente de las sensaciones corporales, incluido el dolor, no solamente nos ayuda a manejar la experiencia inmediata del malestar, sino que también puede actuar como una herramienta de exploración. Al prestar atención detallada a las sensaciones dolorosas, podemos comenzar a identificar patrones, localizaciones específicas y posibles factores desencadenantes.




    Asimismo, la observación consciente, con frecuencia, nos lleva a descubrir conexiones entre el dolor físico y nuestras experiencias emocionales o mentales. Por lo general, el dolor tiene raíces más profundas vinculadas a factores emocionales, estrés, ansiedad o patrones de pensamiento. Explorar estas conexiones es esencial para una comprensión integral de la experiencia del dolor.




    A continuación, profundizaremos en la relación entre el cuerpo y las emociones, y cómo estas interacciones influyen en nuestra experiencia del dolor. Observar y reconocer estas posibles causas emocionales del dolor es un paso importante hacia la gestión holística de la salud, que aborda tanto los aspectos físicos como los emocionales para un bienestar integral. En la parte sobre respiración encontrarás también indicaciones para una mejor gestión del dolor.




    Ejercicios




    

      	Siéntate en un lugar tranquilo, enfoca tu atención en tu respiración y permite que cualquier sensación de dolor o incomodidad simplemente sea parte de tu experiencia presente, sin juzgarla.




      	Observa cómo te sientes emocionalmente con el dolor y anotalo. Después abraza este sentir emocional con amor, como lo harías con un niño o niña.


    




    Afirmaciones




    

      	“Observo mis sensaciones incómodas con calma”.




      	“A través de la atención consciente a mis sensaciones corporales, transformo mi relación con el dolor”.




      	“Al dirigir mi enfoque hacia sensaciones placenteras, activo mecanismos neurológicos que ayudan a modular mi percepción del dolor”.




      	“La observación consciente de mis sensaciones dolorosas me permite identificar patrones para una mejor comprensión del dolor”.




      	“Exploro las posibles causas emocionales del dolor físico”.




      	“Practico la observación consciente del dolor, aceptándolo como parte de mi experiencia presente y explorando su conexión con mis emociones y pensamientos”.


    




    ***




    Testimonio




    Estoy convencida de que nada llega a nuestra vida por casualidad y por eso, Bioflow® tampoco llegó a mí sin razón alguna.




    Conocí a Fanny “casualmente” en un restaurante en Madrid en febrero de 2023, y me fascinó tanto a lo que dedica su vida, que le rogué que hiciera un curso de inmersión de respiración en Madrid para empaparme de lo que me enseñó en nuestra corta conversación y para seguir extendiendo, al mayor número de personas posible, sus conocimientos y su vasta experiencia.




    Siempre he sido curiosa y escéptica a la vez y cuando escuché que Fanny había desarrollado un método con el cual se pueden sanar traumas a través de la respiración y de lo que expresa nuestro cuerpo en estas sesiones, me intrigó mucho, pero no entendía cómo podía ser esto posible. Por eso contribuí todo lo que pude en que se celebrará esa inmersión en Madrid, para poder verificar por mí misma esta información.




    En mi camino de búsqueda por mejorar y servir a los demás, Bioflow® aparece para complementar mi aprendizaje teórico y poder continuar el viaje con nuevas herramientas.




    Tras mi inmersión en Madrid y poder comprobar y vivir en mis carnes los beneficios de experimentar esta semana de apertura, a escuchar mi cuerpo y lo que siento (algo desconocido o más bien olvidado), busqué rápidamente dónde poder realizar la siguiente inmersión y me fui a Argentina, junto con mi hija. Nos lanzamos a la aventura de conocer un nuevo país, conocernos más a nosotras mismas y sanar más rápido.




    Desde hacía muchos años, no sé identificar cuántos, sufría dolores de espalda, tensiones en los trapecios y dolores en el cuello. Vivía con dolor y me resigné a ello. Cuando comencé mi primera inmersión en Bioflow®, apenas podía estar tumbada un rato sin que me doliera algo. En mi segunda inmersión, tres meses después de la primera, ya podía permanecer tumbada, sin tener que cambiar de postura ni tener que suplementar los apoyos con cojines, ni nada por el estilo, y por supuesto, sin dolores.




    Mi vida ha cambiado, ya no estoy siempre dolorida, no pienso en ello todo el tiempo y los dolores ya no me impiden realizar ciertas actividades, soy otra. Todavía queda alguna tensión, algún dolor residual en el cuello, pero es otra cosa, la vida se ve de otro color sin un dolor constante. Sé que todavía queda trabajo por hacer y por ello, seguiré profundizando y trabajando para continuar este camino.




    Por otro lado, mi joven hija de 22 años, que tenía escoliosis desde los 14 o 15, también ha podido experimentar los beneficios de una inmersión en Bioflow®. Su escoliosis se ha reducido, su columna vertebral está más recta, ahora es difícil detectarla a simple vista, y por supuesto, ya no tiene dolores.




    En estas inmersiones he descubierto tanto de mí misma que me asombra. Me asombran mis progresos, mi nueva conexión con mi cuerpo y mis sentimientos, mis hallazgos sobre mis emociones, mis patrones, mis neuras, mi lado oscuro y también mi luz. Es fascinante y extraordinario todo lo que he destapado. Me he dado cuenta de lo cerrada que estaba, de las capas oscuras y duras de las que había recubierto mi corazón. Estaba desconectada y perdida, estaba claro que faltaba amor.




    Gracias a Bioflow®, con una mirada amorosa, voy siendo capaz de explorar los muchos tesoros y también miserias que faltaban por sacar a la luz. Exhibir tu vulnerabilidad cuesta y aceptarla cuesta aún más, y por eso, continúo esforzándome y doy las gracias por abrirme y haber sido correspondiente con conocer a Fanny, a las personas que la acompañan y a su método.




    Maribel Bermúdez de Castro, Madrid.




    ***




    1.9) Nuestra salud: nuestra responsabilidad




    Una de las cosas más importantes que todos necesitamos hacer en la vida, es responsabilizarnos por nuestra salud. Para ello, necesitamos estar lo más informados posible sobre cómo funciona nuestro cuerpo y elegir bien los médicos que nos atienden.




    La autoestima implica reconocer que mereces lo mejor en términos de atención médica: los mejores médicos, tratamientos y hasta la prevención más efectiva. Todo comienza con informarse, educarse sobre las opciones disponibles y tener la convicción de que cuidar tu salud integral es un acto de amor propio y de valoración personal. Este conocimiento te capacita para buscar y acceder a los profesionales y tratamientos que se alineen con esa valoración que tienes de ti mismo.




    A pesar de la evolución en la comprensión de la salud, muchas personas continúan siguiendo rutinas automáticas al buscar atención médica, sin cuestionar la relevancia de actualizar sus conocimientos. Es esencial reconsiderar la elección de profesionales y el apoyo médico, optando por aquellos que abarquen una visión más integral de la salud y se actualicen en los avances que integran los aspectos emocionales, físicos y mentales en el tratamiento médico.




    Es natural que nos cueste cambiar la forma en que hemos abordado tradicionalmente la atención médica, debido a hábitos arraigados o por influencia familiar y social. Sin embargo, es crucial comprender que reciclarnos en términos de salud, especialmente en algo tan fundamental como el cuidado propio y el de nuestros seres queridos, es esencial para adaptarnos a los nuevos conocimientos y enfoques que mejoran la calidad de vida. Es un desafío, pero uno necesario para priorizar la salud integral.




    Es común que los avances científicos en salud tarden en integrarse y aplicarse en las instituciones médicas, lo que puede limitar el acceso a lo último en conocimientos, descubrimientos científicos, tratamientos y cuidados. Sin embargo, no es necesario esperar pasivamente estos cambios. Podemos ser más proactivos asumiendo la responsabilidad por nuestra salud, investigando nuevas opciones y buscando activamente lo mejor para nosotros, incluso antes de que se conviertan en la norma médica. Esta iniciativa nos permite aprovechar los avances más recientes para mejorar nuestra calidad de vida y bienestar.




    Me sigue asombrando cómo, a pesar del avance en la comprensión de la salud como un conjunto de aspectos físicos, mentales y emocionales, todavía persiste la idea de la “mala suerte” asociada a la enfermedad, lo cual aleja a las personas de la posibilidad de tomar las riendas de su salud y hacer las modificaciones necesarias para aumentar su calidad vida. Es fundamental reconocer que la salud es multidimensional y que encontrar un médico que comprenda y trate integralmente estos aspectos hace toda la diferencia en la calidad de la atención. Buscar profesionales de la salud que consideren los aspectos emocionales y psicológicos en el cuidado de sus pacientes, nos permite tener acceso a tratamientos más completos y efectivos.




    En el mundo existen diferentes tipos de medicinas, algunas milenarias y otras más recientes, que toman en cuenta los aspectos emocionales de la salud y de la enfermedad como la medicina china, ayurvédica, antroposófica, psicosomática, y la más reciente y maravillosa: la medicina germánica. Todas estas toman en cuenta cómo nuestros pensamientos y emociones impactan en nuestra salud. Por ejemplo, la medicina china relaciona cada emoción a un órgano y una función del cuerpo humano, sabiendo que un desequilibrio emocional puede reflejarse en síntomas o enfermedad en el órgano correspondiente: el pulmón se relaciona con la tristeza o la melancolía, los riñones con el miedo, el hígado con la rabia, el corazón con la ansiedad, el bazo y páncreas con preocupación y exceso de pensamientos, etcétera. Es decir que, por ejemplo, la melancolía interfiere en el funcionamiento del pulmón causando tos, falta de aire, problemas respiratorios y pulmonares, problemas de piel, y demás.




    Cuando analizamos lo que acontece durante y después de una sesión de Respiración o de Resignificación Bioflow® (hablaremos de estos pilares del método Bioflow® más adelante en el libro), observamos con frecuencia reacciones que son señales de una restauración del equilibrio físico y emocional. Por esta razón, en el Instituto Bioflow® colaboramos con médicos y profesionales de la salud que conocen bien el método Bioflow®, lo cual nos permite ampliar nuestra comprensión del origen de cada síntoma y de cómo favorecer la sanación.




    Cada síntoma y enfermedad está relacionado


    con un conflicto emocional que se manifiesta en nuestro cuerpo.
 Identificar cuál es el conflicto emocional es clave para abordar el problema.




    Entonces, primero es importante identificar dicho conflicto. Para los síntomas más simples podemos usar algún diccionario de biodescodificacion. Para los desafíos de salud más importantes, recomiendo una o varias consultas con un médico especializado en medicina germánica, ya que nos ayudará a encontrar las causas profundas, además de indicarnos el tratamiento más adecuado.




    Después es fundamental trabajar en el aspecto emocional profundo. Si bien el tratamiento de los síntomas es importante, abordar la causa es esencial para lograr una curación completa y duradera.




    En el Instituto Bioflow®, trabajamos con las sesiones de Respiración Bioflow® y la Resignificación emocional Bioflow® para ayudar a la persona a que haga los aprendizajes y cambios emocionales necesarios. Y, cuando es preciso, trabajamos mano a mano con médicos especializados en medicina germánica y que usan preferentemente medicación natural cuando ello es posible y no conlleva riesgos.




    Al atender las causas emocionales profundas de los síntomas con la respiración y la resignificación, podemos mejorar notablemente nuestra calidad de vida.




    Ejercicios




    

      	Consulta un diccionario de biodescodificación cada vez que tengas síntomas o estés enfermo.




      	Investiga sobre medicina germánica.




      	Ejercicio de reflexión personal: haz una lista de todas las enfermedades que hayas experimentado a lo largo de tu vida. Luego, reflexiona sobre cada una de ellas: describe cómo era tu vida en aquel periodo, cuáles eran tus emociones predominantes y qué eventos o circunstancias ocurrieron justo antes de que aparecieran los primeros síntomas. A continuación, mira en el diccionario de biodescodificación para cada síntoma que hayas tenido.


    




    Afirmaciones




    

      	
“Cuidar mi salud es una responsabilidad que asumo con amor propio y compromiso, eligiendo profesionales y tratamientos alineados con mi bienestar integral”.




      	“Merezco la mejor atención médica y estar informado sobre opciones que promuevan mi salud física, mental y emocional”.




      	“Acepto el desafío de actualizarme en el cuidado de mi salud, adoptando nuevos enfoques que mejoran mi calidad de vida y bienestar general”.




      	“Exploro medicinas que consideran la influencia de emociones en la salud, reconociendo la conexión mente-cuerpo como clave para mi bienestar”.




      	“Identifico los posibles conflictos emocionales asociados con mis síntomas, comprendiendo que abordar estas causas es esencial para mi curación completa”.


    




    ***




    Testimonios




    Soy médico ginecólogo y toda mi vida estuve dedicado a mejorar la vida de la gente. Nuestra vocación de médicos, de estar al servicio de la gente y la salud, hace que uno esté toda su vida estudiando, investigando sobre la salud y la enfermedad. Aprendiendo nuevas técnicas de tratamientos para poder ayudar a las personas a curar y prevenir sus enfermedades.




    Junto al amor de mi vida, con la cual compartimos esta profesión, hemos estado siempre en la búsqueda del bienestar de la gente a través de métodos que ayuden a curar, y lo más importante, a no enfermar; y en esta búsqueda descubrimos este método llamado Bioflow®, el cual nos abrió un panorama importantísimo para ayudar a las personas a mejorar su calidad de vida al mejorar sus padecimientos y poder tener una vida saludable, al descubrir cuáles fueron los motivos que llevaron a enfermar o no poder tener una vida saludable y de bienestar consigo mismo.




    ¿Qué fue lo que descubrimos con este método? Realmente fue increíble haber vivido esta experiencia, descubrimos que a través de la respiración controlada uno puede aflorar todas esas emociones inconscientes de las cuales muchas son las que nos van a enfermar el dia de mañana, si es que ya no nos han enfermado, o nos están generando un trauma a nuestra vida y que además con la resignificación podemos encontrar la forma de buscar ayuda para sanar.




    Fueron dos inmersiones que realizamos, primero “Propósito de vida” y luego “Guión de nacimiento”, y ahora vamos por la 3ra que es “Rescatando el niño interior”.




    Es increíble el cambio que uno va percibiendo en gran parte de los participantes en estas inmersiones.




    Uno como médico siempre va evaluando, observando y escuchando a las personas que nos rodean y lo notorio es que con cada uno de los que quizás compartimos una semana de convivir, respirar, ver los signos y síntomas que generan sus cuerpos durante la respiración controlada, y escuchar las historias detrás de todos estos acontecimientos y la resignificación que les permite recibir una devolución de todo lo que su cuerpo y su mente afloro a través de la respiración. Uno como médico está preparado para ver en cada reencuentro los cambios que se han producido en estas personas y en uno mismo también, porque se ha trabajado en el periodo entre una y otra inmersión con algún residente o persona entrenada para el coucheo en Bioflow®, o con médicos, psicólogos, homeópatas, osteópatas, psiquiatras y todo aquel que se encuentre preparado para escuchar al que está pidiendo ser ayudado.




    Por todo esto y todo lo que siento en mi corazón y en el alma, que hace que mi propósito de vida sea ayudar a la gente que no se enferme, que pueda sacar de su inconsciente las emociones que no los dejan tener una vida saludable y plena, es que voy a recomendar seguir por este camino que lleva a una vida sana y llena de felicidad.




    Dr. Ricardo Angilello, Buenos Aires.




    ***




    Comencé a colaborar con Fanny Van Laere organizando inmersiones del método Bioflow® en 2013, en Brasil. A lo largo de todos estos años he sido testigo de la transformación de muchas personas a nivel físico, mental y emocional. La práctica de la Respiración Bioflow® realmente me encantó por su sencillez y su gran poder para rescatar la Salud Integral. Yo misma pude comprobar su eficacia reparando una hernia lumbar severa que supuestamente requería cirugía y que solo traté con osteopatía y Renacimiento Bioflow® .




    Fui testigo de muchos pacientes de consultorio y participantes de inmersión que pudieron reparar sus desafíos de salud física como hipotiroidismo, asma bronquial, sinusitis recurrente, hernias espinales, estreñimiento intestinal, hipertensión arterial, infección urinaria recurrente y muchos otros, así como desafíos emocionales como ansiedad y depresión severa a través de la práctica de la Respiración Bioflow®.




    Para mí, como médica que aprendí a mirar los desafíos de salud y tratarlos a través de la medicina convencional, fue sumamente sorprendente descubrir Bioflow®, que es un método que permite la liberación de recuerdos traumáticos en el cuerpo a través de la simple Respiración, permitiendo a las fuerzas vitales reparar la salud de una manera sorprendente. El conocimiento que tengo de la Medicina Tradicional China en 2010 y de la Nueva Medicina Germánica desde 2011, ha marcado una diferencia total en la comprensión de la profundidad de la Respiración Bioflow®.




    Siempre me sorprende cómo el simple hecho de respirar de forma saludable puede ser altamente curativo. Si sólo estamos vivos porque respiramos, ¿imaginas lo que podría pasar si respiramos conscientemente?




    Ejemplos de casos clínicos:




    Atendí a una médica cardióloga residente que tenía un diagnóstico de Artritis Reumatoide, y a pesar del uso de medicamentos alopáticos continuaba con muchos síntomas. Cada vez que ella tenía que presentar sus casos delante de sus superiores, los síntomas empeoraban. Los pensamientos de sentirse incapaz la invadían, lo cual le causaba angustia, miedo y debilidad corporal. Comenzamos un trabajo de Resignificación Emocional y Respiración Bioflow®. Después de varias sesiones, sus síntomas mejoraron muchísimo y fue adquiriendo cada vez más confianza en sí misma.




    Otra paciente recordaba tener psoriasis desde que tenía uso de razón. Esta condición no tiene cura por la medicina convencional y la persona tiene que usar medicamentos para el control de los síntomas. Esta mujer trabajaba en un lugar donde recibía mucha presión y tiranía de parte de su jefe. Cuando su amiga fue transferida a otro sector, ella se sintió completamente desprotegida, sufriendo un conflicto biológico de separación y amenaza, lo cual aumentó la psoriasis. Comenzamos con sesiones de Respiración y Resignificación Bioflow® y la mejora fue paulatina y sostenida. Ella cargaba con traumas infantiles de abandono y violencia inconsciente, que se activaron cuando trasladaron a su amiga y ella continuó en el mismo ambiente laboral violento, sola. La mejoría de su cuadro clínico se produjo cuando empezó a poner límites claros y tomó consciencia de la sensación de abandono.
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