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			SINOPSIS

			Todo lo que sucede en el exterior es un reflejo de lo que nos sucede en nuestro interior.

			Sana tu vida desde dentro es un manual para aprender a resolver los conflictos que experimentamos en nuestra vida tomando conciencia de que todo parte de nuestro interior, de nuestra forma de pensar e interpretar lo que nos pasa.

			Vivimos desconectados de nosotros mismos o desbordados por nuestras emociones negativas, atrapados e indecisos en una rueda de miedo y angustia que no sabemos cómo parar.  

			

			Lo que pensamos nunca es lo que deberíamos pensar...

			

			Lo que sentimos nunca es lo que deberíamos sentir...

			

			Lo que hacemos nunca es lo que deberíamos hacer...

			

			Lo que nos ocurre no es lo que debería ocurrir...

			

			Lo que es no debería ser así…

			

			Este libro nos ofrece las herramientas necesarias para romper aquellos esquemas de pensamiento que nos mantienen atrapados en la negatividad y el desánimo y lograr así el equilibrio y la serenidad que nos permita vivir plenamente.
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			«¡No hay atajo, Sergi!»

			Recuerdo que no hace mucho, en una conversación con Alicia, ella me decía: «No hay atajo Sergi, la vida se descubre viviendo, sin atajos».

			Si miro de frente a mi vida, justo en el momento en el que estoy escribiendo estas palabras veo las letras y el ordenador con el que las escribo. También veo la habitación en la que estoy, veo aquello que pienso de mí mismo y veo lo que estoy sintiendo. Todo ello es vida. Si además le añado a esta escena un par de amigos o, en su lugar, cambio el ordenador por un lápiz y una vieja libreta, todo seguirá siendo vida. No estoy más vivo por estar donde estoy ni menos vivo por no estar con aquellas personas con las que me gustaría estar. Esto es vida, y no hay atajo que me lleve a este momento. La vida nos atraviesa por completo allá donde estemos, justo ahora, haciendo lo que sea que hacemos, solos o con quien sea que estemos.

			Los seres humanos nos hemos sacado de la chistera de la imaginación una forma de vivir que trata de excluir a la vida. De ahí, por ejemplo, surge el racismo emocional con el que decidimos qué emociones son dignas de ser sentidas y cuáles no. Dedicamos muchas horas a intentar sentir lo que no sentimos y otras muchas a tratar de no sentir lo que sí sentimos. Pero la realidad siempre supera a la ficción —siento lo que siento y no siento lo que no siento—. De igual manera que sucede lo que sucede y no sucede lo que no sucede. Esto, leído sin detenernos, puede parecer una maldición, pero en realidad es una puerta que cuando cruzamos nos lleva a comprender que no hay nada que temer y que todo está por descubrir. Esta puerta eres tú. ¿Qué atajo puedes encontrar para ir de ti a ti?

			Todo aquello que nos rodea no es más que un reflejo de nosotros mismos. Si lo miras con cierta atención y honestidad, lo verás. Todo aquello que vemos, pensamos y sentimos se basa en el significado que cada uno de nosotros le damos a aquello que vemos, pensamos y sentimos. Es por esta razón que el cilantro, aunque solo sepa a cilantro, o te encanta o lo detestas. El cilantro sabe a cilantro, la vida sabe a vida.

			Cada uno de nosotros tiene un punto de vista distinto acerca de todo. Nada significa lo mismo para todos. Nada es vivido de la misma forma por todos. La puerta con la que cada uno de nosotros nos encontramos con la vida es única. Y al decir «única» me refiero a que es hermosa y digna de ser cruzada; sí, aunque en ocasiones duela.

			Si lo que acabo de decir es verdad, entonces nos encontramos dentro de una hermosa experiencia de vida cubiertos —como un manto— por nuestros propios significados. Y si me permites contarte algo irónico, te diré que aquellos que hemos buscado la famosa felicidad, la famosa paz y el famoso amor, hemos terminado encontrándonos una y otra vez de frente con el tan ignorado «yo mismo». ¿Debería haber dicho el tan temido «yo mismo»? ¡Cuánto miedo nos tenemos! Y cuánto miedo a darnos cuenta de que no somos lo que pensamos que somos, sino aquello que lo piensa. Cuánto miedo a ver que no somos lo que sentimos, sino aquello que lo siente. ¡Cuánto miedo a la vida!

			¿Te imaginas a un ser que es consciente de sí mismo y que a su vez no se siente agradecimiento por ello? ¡Cuánto dolor!, ¿verdad? Tenemos la sensación de que la vida va hacia delante pero en realidad va hacia adentro. Recientemente alguien me preguntaba si después de todos estos años dedicándome a bucear por las catacumbas de mi consciencia había llegado a alguna conclusión. La respuesta es no. Cuanto más me adentro hacia mí, más misterio descubro y más consciente de mi ignorancia soy. La voz que se pregunta «¿qué soy?» aparece en primer plano y, lejos de ser un calvario escucharla, es una bendición. «¡Qué descanso!», diría Alicia.

			Para terminar, dos noticias una buena y una mala. La buena: tu vida existe para ser vivida. La mala: tu vida existe para ser vivida. ¿Cuál eliges?

			
				Sergi Torres

				febrero de 2021
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			La esencia de lo que se expresa en este libro es tan simple que ocuparía una sola página. De hecho, solo tendría cuatro palabras:

			Confía en tu vida.

			Seguramente sería inadmisible para una editorial y probablemente nadie lo leería por creer que es demasiado simple. Seguimos pensando que las cosas complicadas son más auténticas, que las más caras son las más eficaces (y mejores) y que lo simple no es poderoso.

			Pero la propuesta de este libro es tremendamente sencilla. No quiere añadir creencias a tu cabeza, sino ofrecer una propuesta para experimentar. Solo así obtendrás tus propios descubrimientos.

			Sin experiencias solo tienes ideas y conceptos que suenan bien, que te encantan, que quieres creer, que te sirven mientras todo va bien, pero que no son propios. Cuando te encuentras en mitad de situaciones desafiantes te das cuenta de que no tienes nada aparte de lo que hayas experimentado y autodescubierto dentro de ti. Muchas veces, a la práctica, tener ideas y no tener nada es lo mismo.

			Tu experiencia es lo que sabes, no sabes nada más, y este «conocimiento» ni siquiera es estático, nunca se para. A medida que caminas por la vida se van presentando contextos que te proporcionan nuevos descubrimientos y te ofrecen poco a poco una visión más amplia y profunda.

			La vida no se estanca y por eso nunca dejamos de aprender, de descubrir cosas nuevas. Vemos cómo unas ideas nos llevan a otras y como estas nos permiten evolucionar, crecer y profundizar. Es así como he llegado a este libro.

			Mi recorrido ha ido quedando escrito en mis anteriores publicaciones, de forma que lo vivido y lo que iba descubriendo quedaba expuesto y compartido para quienes estuvieran siguiendo el mismo trayecto que yo.

			En mi caso, todo empezó experimentando abiertamente con mis deseos, con la visualización creativa, con infinidad de recursos para conseguir todo lo que quería y crear mi realidad: «¿Cómo? ¿Que yo tengo algo que ver con lo que estoy viviendo? Esto lo tengo que comprobar».

			Jugué con el universo de todas las maneras posibles para ver si era verdad que estamos en comunicación con él. Exploré la idea de crear y diseñar mi vida a mi antojo y obtuve un gran aprendizaje de todo ello. Me vi a mí misma viviendo muchas de las cosas que quise, recibía de forma misteriosa las peticiones que le hacía al universo… Fue entonces, cuando tuve todo lo que deseaba, cuando comprobé por mí misma cuatro cosas:

			
					Tu vida ideal deja de ser ideal cuando se manifiesta y se convierte en tu realidad.

					No hay nada fuera de ti que tenga la capacidad de llenarte. Nada que puedas conseguir va a hacerte más feliz de lo que eres ahora.

					Lo que estás viviendo (aunque no sea lo que quieres) es la llave de tu transformación y sanación en este momento. Que la vida no se está equivocando, y que al rechazar la situación indeseada, rechazamos también su potencial.

					Tu vida tiene una propuesta para ti y solo puedes descubrirla si abandonas el control. Si te paras, observas por dónde va ella y empiezas a seguirla.

			

			Paralelamente al descubrimiento de que los deseos cumplidos no generan felicidad sino más deseos, fui descubriendo que mi bienestar y mi alegría estaban más ligadas a esa relación con el universo que a conseguir lo que quería. Al ver cómo todo se comunica con todo, todo el tiempo, me sentía parte de la creación. Mi relación con la vida y el universo pasó a estar en primer plano y todo lo demás era añadidura. Me enamoré de esta relación y así sigo, enamorada de la vida.

			Pasé de creer que el universo estaba a mi servicio a ponerme yo al suyo.

			Mi confianza en la vida iba creciendo a medida que dejaba de enfocarme en los objetivos y me enfocaba en ella. Comprobé que si te enfocas en los objetivos te sientes carente, mientras que si te enfocasen la vida, sientes plenitud. Aún hay veces que lo olvido, pero por suerte el malestar interno que se experimenta es tal que me «avisa» y me lo recuerda.

			Después de muchos años enamorada de la vida, lo que esta me proponía fue cambiando de color, de tono, de ideas y yo, siempre de su mano, he llegado hasta este libro. Estoy muy feliz de compartirlo. En él encontrarás una forma de estar en la vida usando todo lo que tienes delante como plataforma para tu propia transformación, y lo harás a través de:

			
					
Tu relación con la vida: nutriendo tu relación con ella para vivir en confianza plena, entregándoselo todo a la vida y poniéndote al servicio del universo.

					
La relación contigo: sanando dentro de ti todo conflicto que veas en tu mundo externo, con los demás y en todas las situaciones de tu vida.

			

			Esta manera de caminar no excluye nada: ni lo que estás viviendo, ni lo que te gustaría vivir; ni a tus pensamientos ni emociones negativas (pues también las acoge); más bien lo usa todo para ir hacia adentro y encontrarte allí con lo que realmente buscabas.

			EN TU VIDA ESTÁ TODO, pero si no lo experimentas en primera persona, todo se queda en una idea y seguirás buscando ese «todo» en los lugares donde no está.

			En este libro encontrarás más de 70 propuestas para experimentar con la vida y contigo, meditaciones guiadas que te acompañarán cuando lo necesites y el acceso a una charla1 titulada «Sana tu vida desde dentro» para completar toda esta información.

			Parece ser que necesitamos muchas experiencias propias para concluir algo muy simple: SIGUE A TU PROPIA VIDA, en ella está todo lo que necesitas en cada momento y lo que siempre has querido: PAZ, descanso. No tienes que preocuparte por si sabrás seguirla, aquí vas a aprenderlo. Ella es inevitable.
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				Nota a la edición digital: ten a mano un cuaderno para poder hacer los ejercicios que propone la autora.
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			La vida no necesita ni mejorar ni sanar, ella lo es todo, pero solemos llamar «vida» solo al conjunto de situaciones, relaciones, escenarios, contextos y acontecimientos que nos ocurren. Así que «sana tu vida» significa que vas a mirar todo lo que hay en ella, sobre todo lo que no te gusta, te incomoda, te duele, querrías cambiar, etcétera, y vas a utilizar todas esas situaciones de trampolín:

			En vez de cambiar tu vida, vas a dejar que ella te transforme a ti.

			Esto es justo lo contrario de lo que hemos aprendido. Nos esforzamos en cambiar lo de fuera cuando no nos gusta o nos genera malestar. Parece obvio, ¿verdad?, si algo me hace sentir mal, lo cambio. Nadie nos explicó que no somos ajenos a lo que vivimos, sino que todo ese mundo de situaciones y relaciones tiene su origen en nuestro interior; por tanto, debe cambiar dentro de nosotros primero.

			Si tocas lo de afuera sin mirar lo de dentro es posible obtener cambios superficiales, pero no duraderos. Y pronto verás cómo tiendes a volver a sentir el mismo malestar que quisiste evitar (incluso mayor).

			Olvidaron decirnos que todo lo que se evita vuelve reforzado.

			Tampoco nos explicaron que la vida tiene un fluir que nos va exponiendo a diferentes situaciones a través de las cuales aprender, crecer, transformarnos, descubrir y sanar. Que esas situaciones contienen un gran potencial oculto, al que solo se accede cuando dejamos de rechazarlas y las vivimos completamente (nos gusten o no, sean agradables o desagradables). Que si te resistes a vivirlas, sufres, pero si las utilizas, puedes pasar por ellas descubriendo la vida y a ti de una manera nueva.

			
				«Como es adentro es afuera.»

				EL KYBALIÓN

			

			Todas esas situaciones vitales y relacionales son la forma que toma tu mundo interior. Así que cualquier cosa que estés viendo fuera de ti, puedes encontrarla dentro. «TU VIDA» refleja tu inconsciente, es como si estuviera volcado afuera.

			Mientras sigas pensando que lo que vives «fuera» no tiene nada que ver contigo, no podrás usarlo, no podrás sacar todo el jugo a las situaciones y no podrás descubrir el potencial transformador que ocultan. Seguirás queriendo únicamente lo que te gusta e intentarás cambiar lo que no te gusta. No entenderás que todo lo que está en tu vida en cada momento es la plataforma que contiene todo lo necesario para descubrirte de una forma nueva, más expandida y profunda.

			Al permitir que las situaciones que vivimos nos transformen y nos sanen, hacemos las paces con ellas. En cambio, si nos resistimos a vivirlas, las rechazamos, estamos despreciando aspectos de nuestro inconsciente. Sin darte cuenta te estás despreciando a ti. Las consecuencias son dolor, insatisfacción, búsqueda constante de la felicidad, insuficiencia, miedo, etcétera.

			
				«Mientras lo inconsciente no se haga consciente, vivirás sometido a ello y le llamarás destino.»

				CARL JUNG

			

			Todo lo que experimentas en tu vida te habla. Y lo hace sobre ti. Al ser un reflejo tuyo, puedes conocerte y transformarte a través de esas situaciones y relaciones. En ellas te encuentras con todo lo que piensas, lo que sientes, lo que crees, lo que ocultas, lo que no reconoces, lo que rechazas.

			A menudo decimos cosas como: «No merezco esta situación», «esa persona es muy tóxica», «yo ya no quiero más eso», «lo que él hace no tiene nada que ver conmigo», «allí me sorben la energía», «este no es mi sitio», y lo decimos como si fuera verdad, sin darnos cuenta de que estamos rechazándonos. No rechazas a esas personas o las situaciones sino a ti, a lo que realmente eres y a lo que ellos representan.

			Todo nos ayuda a vernos completamente: lo que pensamos de las cosas, las situaciones, las personas, las relaciones, el mundo; y lo que realmente sentimos al relacionarnos con ellos.

			Lo que pienso de ellos no habla de ellos, habla de mí.

			Lo que siento al relacionarme con ellos no habla de ellos, habla de mí.

			Para ver lo que oculto en mi inconsciente necesito que alguien o algo me lo muestre. ASÍ ES ESTE JUEGO.

			Todo conflicto interno se proyecta en el mundo externo para que yo pueda verlo (hacerlo consciente) y sanarlo. Si cambio la situación externa sin sanar el conflicto interno, este encontrará otra forma de expresarse. La propuesta de este libro es que uses lo que estás viviendo para buscar la causa y permitir que te transforme.

			Si rechazas la situación de conflicto, rechazas la sanación. Y sin ella, la situación y su malestar persisten o se repiten de otra forma.

			No es que las cosas que te pasan sean culpa tuya. En realidad, no has podido elegir. Pero sí que puedes decidir qué haces con ello:

			
					Aprovechar lo que estás viviendo para explorar su potencial y pasar a la siguiente «pantalla». Abrirte a sanar dentro de ti lo que estás viendo fuera. Con disposición a experimentar lo que ocurre cuando, antes de actuar para cambiar o corregir algo, vas hacia adentro a sanar a través de tu relación con la vida o contigo. Así los cambios se darán de forma natural.

					Rechazarlo porque no te gusta (o no lo quieres) y esforzarte por cambiar la situación sin querer ver todo lo que te está enseñando. Experimentar un conflicto interno y realizar cambios, que suelen ser forzados porque no se dan desde dentro. El malestar suele permanecer (incluso aumentar) o volver a aparecer en una nueva situación. No puedes huir de ti.

			

			Si rechazas la situación de conflicto, rechazas la sanación. El círculo no termina. Tu mundo externo siempre es un reflejo.

			ES CONSECUENCIA, NO CAUSA. Tú ocúpate de lo de dentro, lo de «fuera» es añadidura. Se encarga la vida.

			
[image: ] ¿QUÉ ES SANAR? [image: ]


			En este contexto, «sanar» es lo que experimentas cuando te cambia la perspectiva de forma espontánea. Cuando pasas de una manera de pensar que te comprime y te genera dolor (miedo, preocupación, dudas, inseguridad, etc.) a otra más expandida que te alivia, te da paz, claridad y una visión más amplia y desapegada.

			Sanares adquirir el punto de vista de la vida: una perspectiva universal que mira en beneficio de todas las personas. Soltamos nuestro punto de vista cerrado, limitado y lleno de intereses personales y, con él, todo el sufrimiento y malestar que estaba causando. Así de simple.

			Cuando se nos presentan situaciones agradables experimentamos una gran confianza en la vida, nos sentimos alineados con ella, en armonía, pero cuando se nos presentan situaciones desafiantes nos tambaleamos, nos resistimos, no entendemos, nos preocupamos, dudamos, desconfiamos y caemos en hábitos de acción que resultan inadecuados o ineficaces. La situación desafía nuestras ideas y no nos resulta fácil, pero cada vez que soltamos nuestro punto de vista personal, SANAMOS.

			
[image: ] ¿CÓMO SE HACE? [image: ]


			No es algo que hagas tú, no puedes fingirlo ni forzarlo. Sanar es un cambio de perspectiva. Es un giro interno. Es la consecuencia de haber soltado lo que piensas para abrirte a una perspectiva mayor.

			Muchas veces no damos ese giro hasta que ya no soportamos la angustia que sentimos. Entonces nos solemos rendir: «Ya no lucho más, que sea lo que tenga que ser». Y ahí, misteriosamente, descansamos.

			Haciendo ese gesto pasamos de ver las cosas de una manera personal basada en nuestra forma de pensar, nuestro pasado, nuestros miedos, a verlas de otra, más amplia, que da aire, que libera. Que nos abre.

			Esta manera más amplia no excluye nuestro punto de vista, sino que lo incluye como una opción, pero ya no es la única ni la mejor. En realidad, pasamos de un punto de vista personal (estrecho, condicionado, limitado, ególatra) a un punto de vista universal (abierto, inclusivo, ilimitado, amoroso).

			Desde esta perspectiva amplia y desinteresada abordamos las situaciones y las relaciones de una forma mucho más ligera, abierta, genuina y espontánea. Somos capaces de actuar de forma alineada con la vida porque estamos siendo dirigidos por su punto de vista. De la mano de ella nos sorprenderemos siempre al comprobar que lo que decimos suele ser oportuno y adecuado, que nuestras acciones suelen ser eficaces y creativas, que nos sentimos bien con todo y con todo el mundo. Al no tener un interés personal en que las cosas sean como nosotros queremos, dejamos de sufrirlas y empezamos a vivirlas tal y como son. Incluso nos sorprenderemos aprovechándolas al máximo.

			Muchas de las cosas que hemos vivido en el pasado no las habríamos elegido. Pero muchos años después vemos que la sucesión de acontecimientos no parece azarosa. E incluso la adversidad, usada para transformarnos y sanar, nos va convirtiendo en personas más humildes, de gran corazón, amorosas, sencillas.

			La clave del bienestar profundo y duradero es confiar en tu vida. Alguien que viva según esta máxima, no sufrirá. Vivirá todo lo que tenga que vivir sabiendo que detrás de esa experiencia hay algo valioso que descubrir y se lanzará a ello.

			La cuestión es que confiar en la vida se nos da bien hasta que una situación desafía nuestra estabilidad. Entonces nos resistimos y rechazamos la propuesta. Ahí empezamos a luchar y sufrir, intentando que todo cambie por miedo a sentir incomodidad. Cualquier cambio que hagamos desde ahí nos acabará llevando a un callejón sin salida.

			Sanar y confiar en la vida son sinónimos.

			No hay otra sanación que esa. Para confiar constantemente en tu vida necesitas soltar constantemente tu punto de vista personal, y eso no siempre es fácil. No se sana una vez y ya está. Confiar en tu vida es una decisión que se renueva constantemente. Cuando confías en ella sientes una tranquilidad extraña sea lo que sea que esté ocurriendo. Cuando no confías en ella sientes preocupación, nerviosismo, dudas, impaciencia, miedo. Entonces es cuando necesitas mirar adentro y presenciar lo que escondes, atravesar todo ese movimiento que se ha generado en tu interior. Este gesto, hecho con honestidad, también desemboca en un cambio de perspectiva. Porque cruzar lo que estás viviendo en tu interior (sin rechazarlo ni resistirte) también es confiar en tu vida.

			Cada vez que haces ese gesto de entrega a la vida o de cruzar lo que estás viviendo te vas haciendo más consciente de que eres el testigo de una vida que nunca se para, siempre sigue su movimiento: de una escena a otra.

			Desde esta posición interna puedes vivir lo que está ocurriendo en tu vida de una forma creativa, fresca, mirando las cosas, las personas y las situaciones de una forma distinta, mucho más relajada. Eso alivia las tensiones en las personas (de forma inconsciente) y en las situaciones, por tanto pueden darse de forma renovada, hay aire, hay amplitud. Es ahí donde pueden darse los cambios de forma natural: situaciones que se van o se transforman o cambios en ti.

			Al confiar en la vida sueltas tu manera de ver las cosas, tus interpretaciones sobre si lo que está pasando es adecuado o no, si te lo mereces o no, si debería o no debería estar pasando. Todo ese cuestionamiento desaparece. Pero muchas veces estamos tan apegados a nuestra perspectiva personal, a lo que queremos que ocurra, que discutimos con la situación que nos presenta la vida diciendo: «¿Por qué tengo que vivir esto?», «¿qué he hecho yo?», «¿por qué a mí?», y no pasa nada, somos humanos, nos descubriremos muchas veces desconfiando de nuestras vidas.

			De hecho, el camino es esa experiencia oscilante entre la confianza y la desconfianza y, mientras tanto, lo vamos presenciando todo, usando lo que vemos para reconocernos sin rechazar nada y viendo cómo otras veces no queremos ni ver ni reconocernos, nos rechazamos y rechazamos nuestra vida. Y, de nuevo, no pasa nada, es nuestra humanidad la que vamos a dejar de rechazar. Puede que el camino del ser humano sea un camino de dejar de rechazar su humanidad.

			En este libro se proponen dos maneras de afrontar las situaciones:

			
					
Sanar a través de la relación con la vida. Se trata simplemente de confiar en ella. Cuando esto ocurre desaparecen las dudas, las preocupaciones, la inseguridad y el sufrimiento. No sabes por qué, porque no te esfuerzas en hacer desaparecer todo eso, simplemente no está. Lo entregas todo a la vida y te pones al servicio del universo, así es como tu vida se convierte en algo que descubrir día a día y no en algo que controlar.

					
Sanar a través de la relación contigo mism@. Cuando no confías en la vida, los desafíos te desestabilizan y se despiertan muchas cosas que estaban ocultas en tu inconsciente: miedos, recuerdos, emociones reprimidas, etcétera. Cuando salen a la superficie es el momento de abordarlas de forma honesta, no hay que volver a ocultarlas, sino dejar que se expongan completamente a la luz de la conciencia. Ella es la que sana.

			

			No te preocupes si descubres que muchas veces no confías en la vida, bienvenid@ al club del ser humano temeroso. Esto es un camino, y aprendemos a andarlo a cada paso que damos. A través de las propias experiencias, se va evidenciando tanto el camino como la forma sencilla y liviana de avanzar por él. El vehículo de todo este aprendizaje es el tiempo.

			
				«Nos sentimos incómodos al confiar en lo desconocido. Buscamos cualquier cosa en un afán de encontrar la seguridad, en lugar de entregarnos a la vida. Si lo hiciéramos, el camino correcto aparece por sí mismo y recibimos el apoyo que necesitamos, cuando lo necesitamos.»

				GUÍA DEL I CHING

			
			
			
				[image: Propuesta nº 1]

				¿Qué es la vida?

				Escribe tu respuesta en el cuaderno. Esmérate un poco. No sigas leyendo hasta haber respondido. 

				

				Eso que has escrito NO ES. No necesito leer la respuesta para saber que la vida no es eso que has escrito. Eso es lo que crees que es la vida. Está basado en tu experiencia de ella, en tu idea de ella, en lo que has leído, lo que te han dicho, lo que piensas… Pero la vida no es eso. Entonces, ¿qué es?

				Hazte la pregunta: ¿qué es la vida?, cierra los ojos y acompáñame en esta meditación guiada.

				
					https://escuelaaliciasanchez.com/sentirlavida
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			La vida es una experiencia que no puede ser descrita. Cualquier cosa que puedas escribir en un papel sobre ella, no es.

			Pero descubrirla dentro, observarla, sentirla: experimentarla es lo ÚNICO que te dará certeza.

			Eso que sientes es la vida, esa presencia que lo impregna todo, que te ensancha por dentro, esa paz, ese silencio. Al principio parece una sensación pequeña, de algo neutro, silencioso, descansado. Pero si te quedas observando un poco más verás cómo aumenta, se expande y va desplegando lo que es: una experiencia de paz que crece más y más, una experiencia de amor que crece más y más, una experiencia de comprensión, de certeza, que crece más y más; surge una alegría serena desde dentro, un profundo agradecimiento, una especie de ilusión por vivir, curiosidad y bienestar, un profundo bienestar.

			Buscas los miedos y allí no están. Ni las dudas, ni las preguntas, ni las preocupaciones. Ni siquiera los pensamientos pueden acercarse, tienes la sensación de que se quedan fuera de ese espacio. Cuando estoy ahí me doy cuenta de que ese es mi estado natural, subyace a todo lo que vivo, siempre ha estado y estará, es un espacio intocable, es la VIDA (o como lo llames: Dios, universo, conciencia...). No lo crees, lo sabes. Porque te das cuenta de que no hay ningún esfuerzo ahí, es natural y que, para empezar a sentir preocupación o miedo por algo tienes que hacer un esfuerzo, tienes que ir tú voluntariamente a buscar el miedo o la preocupación con tu mente.

			Es muy interesante darse cuenta de todo esto.

			No pretendo que este descubrimiento te lleve a querer vivir en tu esencia ni que te lo pongas como objetivo. Solo te señalo un camino de descubrimiento de que eso que llamamos vida ERES TÚ, y tienes que saber que cuando experimentes lo que es la vida en realidad, irás soltando tus creencias (las que hacen que vivas muert@ de miedo).

			Tú solo mira hacia adentro para descubrir la vida, del resto se ocupa ella.

			Es una paradoja bellísima: PARA DESCUBRIR LA VIDA (EL UNIVERSO, DIOS…) DONDE TIENES QUE MIRAR ES ADENTRO.

			Esa acción constante te va dejando caer en un espacio interno de coherencia y neutralidad, en el que no hay emociones y los pensamientos no tienen fuerza.

			Si le das una vuelta más, verás que detrás de todo ese movimiento que es vida, emociones, pensamientos, imágenes, recuerdos, heridas emocionales, creencias, etc., hay algo que permanece intacto, siempre está. Empieza a mirar ese algo: es un silencio, una presencia neutra que lo observa todo. Ese espacio es lo que ERES.

			En realidad, ese espacio es el que realmente merece la pena investigar en profundidad. Ahí tienes la siguiente pantalla: explorar esa conciencia, esa presencia testigo.
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			Generalmente buscamos resolver nuestras situaciones, problemas, relaciones, etcétera llevando a cabo acciones hacia afuera para corregir, arreglar, zanjar o resolver los problemas. Pero esa no es la propuesta de este libro.

			«Desde dentro» hace referencia a una acción interna.

			Cuando la vida te altera, te despierta muchas cosas que no te gusta ver: enfado, frustración, preocupación, sufrimiento, son sensaciones que resultan tan incómodas que sientes el impulso de hacer algo para cambiarlas. Desde la inquietud, el miedo y la presión buscas soluciones que acaben con lo que sientes y, aunque a veces lo consigues, suele ser temporal. Tarde o temprano vuelve a aparecer el mismo sentimiento a través de otra situación. No hay forma de escapar de lo que escondes. Siempre encuentra la forma de reflejarse en tu mundo para que lo veas, lo reconozcas y puedas integrarlo.

			Así, si el propósito de una determinada situación era que llegaras a ver algo, dicha situación desaparecerá por sí misma. Tú te haces cargo de tu parte (mirar adentro) y la vida hace el resto. Si todavía tiene cosas que mostrarte, se quedará.

			Las situaciones se encuentran fuera, pero para averiguar qué quieren mostrarnos, hay que cerrar los ojos.

			
				«Quien mira hacia afuera sueña, quien mira hacia adentro, despierta.»

				CARL JUNG

			

			Al hacer este gesto de mirar adentro te das cuenta de que las situaciones externas solo sacan a la superficie cosas que ya estaban dentro de ti. Entonces, ¿de quién es lo que surge? Los pensamientos, emociones, recuerdos... ¿de quién son? ¡Son tuyos, eres tú!

			No es la primera vez que sientes eso, reconoces tu pasado ahí.

			Todo lo que ocurre dentro de ti cuando miras una situación ERES TÚ.

			Todo lo que surge dentro de ti al relacionarte con esa persona ERES TÚ.

			A esto lo llamo RECONOCERSE en la situación.

			Al cerrar los ojos aparecen nuestros monstruos. Al entrar en silencio aparecen los fantasmas que tememos y ocultamos. Se agolpan en nuestra cabeza los pensamientos contra los que luchamos durante todo el día (para no pensar en ellos). Y es tan incómodo que lo único que queremos es volver a abrir los ojos para dejar de verlos. Creemos que si nos mantenemos en marcha no los veremos o no estarán, pero al final del día, al disminuir la actividad, al anochecer, en el silencio y en la cama, parecen despertarse.

			No son malos, ni es autosabotaje, ni pretenden hacernos daño, solo son aspectos inconscientes que rechazamos porque nos asusta mirarlos o porque no nos gusta verlos. Los hemos entendido mal, no son la causa de nuestro malestar sino que nos muestran la solución. Aparecen y nos dicen: «Mírame, estoy aquí. Llevas mucho tiempo rechazándome y yo solo necesito que me veas, que me reconozcas». Y decidimos hacer oídos sordos o luchar contra ellos sin saber que lo hacemos contra nosotr@s. Eso duele mucho y cansa.

			No sé si te has fijado en que cuanto más intentas no sentir algo, más lo sientes; que cuanto más intentas no pensar algo, más lo piensas.

			Tanto las emociones como los pensamientos llamados «negativos» necesitan de tu atención para vivir. Necesitan que luches y te resistas a ellos, se alimentan de ti. Necesitan que reacciones con resistencia cuando aparecen para poder seguir surgiendo con mayor fuerza y solidez.

			La resistencia a pensar en ellos o sentirlos, los alimenta.

			Hay otra manera más eficaz: deja que estén ahí sin intentar deshacerte de ellos y verás qué ocurre. Cada vez tendrán menos fuerza, te asustarán menos, aparecerán menos.

			Afortunadamente, los procesos internos son sabios, se encargan de sí mismos, tú solo tienes que cerrar los ojos y presenciarlo todo sin rechazar nada. Tú solo pones la disposición y la honestidad.

			Te aviso, no te vas a enterar de nada o de casi nada. Ni de lo que ocurre cuando miras hacia adentro, ni de los cambios en ti que se irán dando. Al contrario, cada vez será más obvio que tú ni sabes ni podrías hacer todo eso que sucede en tu interior.

			Al principio tendrás la sensación de que nunca se acabará el malestar, que hay mucho dolor dentro de ti y que es un pozo sin fondo, PERO NO ES VERDAD. Progresivamente empezarás a sentir más ligereza, con el corazón más abierto a sentir, más curioso, con más alegría natural, con más ganas de vivir...Y también aprenderás a usar las situaciones de tu vida como guía de lo que vas sanando interiormente. Las usarás como puertas hacia ti y hacia la siguiente pieza del camino. En vez de muros, verás puertas. Siempre tendrás delante el siguiente paso. Será inevitable que te vayas convirtiendo en un amante del misterio de la vida, que experimentes una creciente curiosidad por todo lo que ocurre y que descubras que tus miedos son menos y mucho más débiles. Se despertará un espíritu intrépido que tiene muchas ganas de vivir.

			Mirar adentro no tiene por qué ser un camino doloroso. De hecho, es el miedo a lo que puedas ver lo que hace que te resistas y te tenses. Pero no es la única opción, puedes incluso divertirte por el camino. A medida que lo recorres se vuelve más ligero. No des por hecho que será un drama. Puede haber momentos de drama, pero hay más opciones y también irán apareciendo.

			Cada vez que sane algo que estés mirando, te sentirás mejor y llegará un momento en que cada cosa que aparezca será un regalo en plan: «Mira, otra pieza más», otro sitio en el que había conflicto y ahora puedo sentir paz y amor.

			Transitar este camino es algo que agradecerás toda la vida.

			Frente a cualquier situación de vida que estés experimentando, la propuesta de sanar tu vida desde dentro consta de dos pasos (aunque si con el primero ya sientes alivio, no hará falta el segundo):

			
					
Sanar a través de la relación con la vida. Entregar la situación a la vida y decidir confiar. Soltar tu voluntad personal (lo que quieres que pase) para experimentar la voluntad de la vida (que suceda lo que tiene que suceder). Soltar el intento de control. Si al hacer esto encuentras la tranquilidad, pues ya está. Sentirse bien viene causado por estar alinead@ con lo que ocurre. Y sentirse mal es el indicador de que no estás alinead@, te estás resistiendo, porque querrías que estuviera ocurriendo otra cosa. Sentirse mal es la consecuencia de estar en lucha con la vida que tienes. Si al hacer este movimiento interno de confiar en la vida o soltar la voluntad personal no sientes liberación y tranquilidad, acude al paso 2.

					
Sanar a través de la relación contigo. Usar la situación o la relación para reconocer tu sombra en ella y sanar. Verás tu pasado en lo que te ocurre ahora y dejarás que todo lo que vives te transforme internamente. Lo de fuera será la extensión de todos esos cambios en tu interior. A medida que camines por la vida de esta forma verás que pierdes el miedo a sentir y ver. Pasarás de tener miedo a tener curiosidad.

			

			Si pierdes el miedo a sentir, pierdes el miedo a vivir.
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 TU RELACIÓN CON LA VIDA

			Para sentirnos siempre bien no necesitaríamos nada más que soltar nuestra manera de ver las cosas y nuestros intereses personales para PONERNOS COMPLETAMENTE AL SERVICIO DE LA VIDA y a su manera de mirarlo todo.

			Esto, en sí, es lo más sanador y transformador que puede hacer un ser humano.

			Sin intereses personales, disfrutaría de su vida tal como es ahora, también estaría en paz con su vida tal como fue y por el futuro simplemente sentiría una ligera curiosidad. Ese gesto le haría completamente feliz.

			Cada vez que te das cuenta de que te sientes mal, es porque no estás al servicio de la vida (del universo…) sino al servicio de tus propios intereses. Suéltalos, ponte de nuevo al servicio del universo y te sentirás bien de manera casi instantánea. Haz la prueba.

			Por ejemplo:

			
				Cuando deseas mucho ser madre se pasa muy mal. Tienes tanto interés personal en quedarte embarazada que arrastras una gran pesadumbre por no estarlo, te enfadas contigo misma y con la vida. Cada mes es un bajón y la frustración no te deja disfrutar de ninguna otra cosa. Llegas al límite de tu aguante. Es tal el agobio que sientes que no puedes más y explotas en llanto diciendo: «Ya está, ya no lucho más, se acabó. Que sea lo que tenga que ser». Y ahí, todo parece relajarse, aligerarse un poco, aclararse. Vuelve la tranquilidad interior, el disfrute de las cosas sencillas de tu vida, incluso empiezas a verle ventajas a no estar embarazada y puedes disfrutarlo. Lo que ocurra después es un misterio.

			

			Mientras la chica sostiene su interés personal de estar embarazada, sufre. Pero cuando se rinde, descansa. Y se amplía su punto de vista.

			A ese gesto de soltar nuestros intereses personales (o voluntad personal) lo llamamos rendirnos, soltar lo que deseas, abandonar las expectativas que tenemos, entregarse a la vida (o al universo), y solemos hacerlo cuando ya no podemos más, cuando nos agobia tanto conseguir algo que lo acabamos mandando al carajo en plan: «Ya está, paso de pensar más en esto, que le den». Incluso este gesto casi despectivo sirve para abandonar nuestro interés personal por algo y, misteriosamente, volvemos a cierta tranquilidad interna.

			Imagínate que no tuvieras que llegar al extremo de sentir tanta angustia por conseguir, por cambiar o por tener algo, sino que cada vez que sintieras malestar observaras la causa, que esencialmente siempre va a ser la misma, es una constante: «No quiero esto que estoy viviendo».

			Sentirlo de vez en cuando, frente a una situación que nos ayuda a darnos cuenta de lo que no queremos, está bien. El problema se genera cuando el rechazo a lo que estamos viviendo es permanente y a eso le llamamos «vivir». Es agotador y muy frustrante.

			La decisión de soltar tus intereses personales hace que cambies el «no quiero esto que estoy viviendo» por un «ya no lucho más con lo que estoy viviendo». Este cambio te concede descanso y relaja las situaciones. Es como si se quitara de en medio el obstáculo y las cosas volvieran a fluir. Todo descansa y sueles sentirte extrañamente bien casi al instante.

			Mi experiencia me dice que este gesto interno no se hace solo una vez, sino que se repite a cada momento, porque vivimos centrados en nuestros intereses personales, eso es lo que nos han enseñado. Esa forma de vivir es una máquina generadora de miedos, inseguridades, desconfianza, dudas… Pero cada vez que entregas tu vida desaparecen las dudas, las inseguridades, los miedos, la desconfianza… Te sientes libre de presión, expectativas y frustración. Y, paradójicamente, todo lo que estaba encallado vuelve a fluir y puedes ver los movimientos que se dan de forma natural.

			Es así como descubres que tu vida es un cauce en el que los acontecimientos van surgiendo y que tú puedes abrirte a descubrirlo. Observando cómo se mueve tu vida por si sola, verás que ya existe una «propuesta» para ti y que se te está llevando hacia ella: una propuesta universal (o de la vida).

			Si te entregas a la vida pronto será muy obvio que:

			
					Cuando te alineas con ella uniéndote a todo lo que se te presenta sin rechazar nada todo va como debe ir, fluye como un cauce natural. Pero cuando quieres controlar el cauce o cuando presumes de alineamiento, lo pierdes y vuelves a sentir desorientación, soledad, inseguridad, decepción, frustración. Vuelven los miedos, los apegos, las dudas y la incertidumbre.

					Cuando sueltas tu interés personal por algo, sientes mucho alivio. Sabes que estarás bien, ocurra lo que ocurra y que será lo mejor para todos. Pero cuando no lo sueltas intentas forzar los acontecimientos a tu favor generando tensión y mucha frustración. Ves que por más que hagas, las cosas no avanzan. Te das cuenta de que quien tiene poder creador es la vida que eres, no tú.

					Si te unes a la vida todos los días, en cada propuesta (en forma de situaciones, relaciones...) serás testigo del potencial de cada momento. Que va mucho más allá de lo que tú crees que está ocurriendo, de tus interpretaciones, de tus juicios, de tus creencias. Mucho, pero mucho más allá de ti. Te descubres nuev@ cada vez.

					Cuando te entregas completamente a la vida todo es posible, porque es ella la que no tiene límites, es puro potencial creativo y creador. Pero cuando te identificas con tu punto de vista personal, experimentas limitaciones en tu pensamiento y en tu vida.

			

			Las personas casi siempre elegimos desde el miedo y la limitación, la vida no conoce ni el miedo ni la limitación.

			
					Siempre se nos propone lo mismo de múltiples formas: ¿Eliges quedarte con tus ideas o con la vida? ¿Quieres seguir pensando lo que piensas aunque no cuadre con tu experiencia (eso te hace sentir mal) o unirte a la experiencia soltando tus ideas (eso te hace sentir bien)? No digo que sea fácil, digo que se nos propone constantemente, en cada situación.

					La incertidumbre es un estado mental que solo nos afecta cuando no confiamos en la vida. Que al alinearte con la vida (después de soltar todo interés concreto por algo) no aparece la incertidumbre, ni el miedo, ni la preocupación, ni la duda. No están, no es que los apartes o los superes, sencillamente, no están.

					Confiar en la vida y sanar son sinónimos.

					Sentirte mal, en la forma que sea: miedo, tristeza, frustración, rabia, decepción, es el resultado de no estar uniéndote a la propuesta de la vida. Ya sea porque no te gusta lo que estás viviendo o porque te parece incorrecto e inadecuado para ti, o porque creas que no te lo mereces y que mereces algo mejor, o que esto no debería estar pasando, etcétera.

					Que la adversidad también tiene sentido. Cuando obvias la vida y caminas desalinead@ de ella recibimos avisos: nos sentimos mal. Si no escuchamos y seguimos de espaldas a ella, nos vamos sintiendo aún peor (tensión, dolor…) y lo vemos reflejado en nuestro mundo.

			

			En resumen, te sientes mal siempre que le discutes a la vida lo que está ocurriendo. Te pones de culo o de espaldas, te niegas, te cierras, quieres que se vaya, que se acabe. El resultado de esta postura es sentirse mal. Resistirte a lo que te ocurre te hace sentir mal.

			Y sentirse bien es el resultado de unirte a lo que está ocurriendo, incluso aunque no te guste y no lo elegirías. Puedes ser una persona honesta y expresar lo que piensas y sientes (que no lo quieres, que no te gusta, que te parece mal, que te da rabia, que quieres que se vaya, que lo odias) y, aun así, decir: «Esto es lo que está pasando. Vida, aunque no es lo que yo deseo y no entiendo el porqué de esto, voy a unirme a tu propuesta para descubrirla. Si está aquí es porque hay algo de valor para mí que aún no estoy viendo».

			No es que la vida te ponga a prueba, es que al no estar alinead@ con ella, todo cuesta más esfuerzo y sientes miedo, malestar y dolor, primero en el interior y después, si sigues oponiéndote, verás todo ese malestar reflejado también en las situaciones y relaciones. Cuando esto ocurre lo llamamos «adversidad». En estos casos, tendremos la oportunidad de volver a alinearnos con la vida si usamos la situación adversa para sanar.

			Los avisos del desalineamiento primero son suaves (ligero malestar mental y emocional), si los escuchamos y dejamos de luchar con lo que ocurre, volveremos a armonizarnos con la vida. Suelta tu interés personal en que las cosas sean como tú quieres y podrás seguir el curso de los acontecimientos, esto es ALINEARSE.

			Si al entregarte a la vida no sientes descanso, entonces es señal de que debes revisar tu relación con ella. Tienes miedo de que sus intereses (su propuesta) no se parezcan a los tuyos, que sean opuestos o incluso imaginas desastres, que te pasen cosas dolorosas, calamidades.
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