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Prólogo 




			 




			Durante años, mis amigos médicos —los más serios— me habían contado que era imposible que las dolencias físicas, como una esclerosis o una diabetes, fueran el resultado de un desarreglo anímico. Me dijeron repetidas veces que conocían muchos casos en los que la correlación entre el contratiempo emocional y la enfermedad física parecía obvia, pero no podía comprobarse clínicamente la razón de causa y efecto. Si lo entendí bien, lo que se me estaba diciendo es que la mente va por un lado y el cuerpo por otro. 




			La manifestación exterior de lo que me sugerían es que la genética de una enfermedad representaba algo así como un 70 por ciento de las causas y las debidas a lo que los especialistas llaman experiencia individual solo suponían el 30 por ciento restante. Contra las primeras no se podía hacer nada y de las segundas no se conocía lo suficiente para lidiar con ellas. 




			En los últimos cuatro o cinco años, mis amigos médicos, físicos y psicólogos —los más serios— me empiezan a decir que no es tan fácil como creíamos diferenciar entre inteligencia, materia viva y materia inerte. «I don’t know, I don’t know —me repiten científicos estadounidenses—. No me preguntes, porque no sabría qué contestarte», añaden.  




			Es un momento fascinante. Solo si se es muy joven se podría pensar lo contrario. Resulta que médicos muy famosos, muy reconocidos por sus colegas investigadores, no se cansan de sugerir a sus pacientes que no se fíen tanto de los fármacos y den más importancia al intercambio de conocimientos con sus amigos.  




			Los ratones viven unos dos años y medio; nosotros tenemos una esperanza de vida de unos setenta. Pero resulta que somos idénticos. Primero, se descubrió que a algunos ratones los distraía transitar por un laberinto, mientras que a otros los aburría sobremanera. Los primeros vivían más tiempo; los segundos, menos. Pruebas similares se hicieron luego con personas centenarias residentes en Madrid. Se vio que muchos de estos ancianos eran, en realidad, más jóvenes que muchos septuagenarios y tanto como las personas de treinta años. Con ello, mis amigos físicos, médicos y psicólogos estaban anunciando al mundo que la edad cronológica era menos importante que la biológica y que esta dependía, sencillamente, de su sistema inmunitario. Si esto es cierto, y parece que ahora lo es, muchísima gente querrá saber cómo se logra que el sistema inmunitario funcione correctamente. Dos cosas importantes para conseguirlo son cuidar la dieta y hacer un ejercicio físico que no sea exagerado.  




			Nos ha costado años aceptar que debíamos cuidar el cuerpo. Quiero decir que ahora estamos casi todos convencidos de que la salud requiere que practiquemos ejercicio físico, pero esto llevó su tiempo. Hasta ayer mismo se fruncía el ceño frente a los tipos bien musculados y dotados para hacer deporte. Movimientos literarios como el existencialismo nos habían vendido la idea de que para ser innovador o creativo en la literatura había que sufrir y encajar como mínimo una cierta tristeza, cuando no la desesperación rayana en el suicidio. La ciencia está demostrando que esta idea es falsa. También está calando en la mente popular una segunda premisa que la ciencia ha podido comprobar también en los laboratorios: la salud física requiere cuidar la dieta. Afortunadamente, hoy es una convicción generalizada que no se puede andar por la vida despreocupándose de la dieta.  




			Ahora, además, los expertos nos advierten de que no deberíamos olvidar que el estrés causa daños físicos, al igual que la ansiedad o la depresión. En contra de lo que me contaron a mí cuando era joven, mi mente puede triturar mi cuerpo. No me extraña en absoluto que cuando ahora, casi de repente, les digo a mis amigos y conocidos que «está muy bien velar por la salud física, pero que deben dotarse del tiempo y los instrumentos necesarios para velar por la salud mental», me miren asombrados, preguntándose si he perdido la razón. ¿Cómo se mide la salud mental? Y, sobre todo, ¿cómo se practica? 




			Una  idea  recogida  en  las  reflexiones  de  especialistas  de gran fiabilidad para mí es que, dentro de muy poco tiempo, vamos a manejar muchísimos más biomarcadores de los que utilizamos ahora; es decir, contaremos con indicadores de lo que nos está pasando por dentro. Les adelanto un secreto a voces. Aprenderemos a explicar a los médicos, físicos y especialistas en inmunología lo que nos ocurre a nivel psicológico; les pediremos que midan nuestra capacidad respiratoria, nuestra presión arterial, los niveles de glucosa y lípidos en nuestra sangre..., pero, sobre todo, les rogaremos que miren de cerca lo que nos pasa a nivel psicológico, porque tiene mucha más importancia e impacto de lo que ellos y nosotros creíamos. Hace años, un grupo de médicos británicos sugirió que el mejor indicador de la salud de una persona era el reconocimiento social. Tenían razón. 




			Y les puedo vaticinar sin temor a equivocarme que dentro de muy pocos años se dispondrá de más utensilios para medir la capacidad cognitiva o la memoria que los que hay ahora para la actividad física, como las pesas con las que ejercitamos los músculos: consolas para medir la flexibilidad volitiva, programas especiales de ordenador para estimular la salud mental, artefactos automatizados para comprobar los componentes básicos de la inteligencia... 




			Empezamos a saber lo que nos pasa por dentro y libros como este contribuyen a ello. Por eso hoy podemos decir lo opuesto de lo que mantenían nuestros abuelos: «Cualquier tiempo pasado fue peor». 
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Introducción 




			
Los tres pilares del bienestar 




			 




			A los cinco años, me caí en un agujero persiguiendo a una niña. Ella era mayor que yo, corría más y era más fuerte, pero me gustaba. Por eso cuando saltó por encima de un gran agujero, aun sabiendo que no conseguiría superarlo, fui detrás de ella y preferí caerme a que me viera acobardado. Mi caída terminó con el brazo izquierdo roto por un golpe que, aparentemente, no explicaba su rotura. 




			Algo en mi brazo despertó las alarmas en el hospital y los médicos se pusieron a hacerme todo tipo de pruebas para terminar con un diagnóstico demoledor: cáncer de huesos en estado avanzado con pocas esperanzas de curación. Sin embargo, todo cambió cuando estaba sobre la mesa de operaciones, pues al abrirme descubrieron que lo que tenía realmente era un «quiste solitario», es decir, una cavidad en el hueso que lo debilita y hace que se rompa con facilidad. Me quitaron parte del hueso de la cadera para rellenarme el del brazo, pero este se volvió a romper. Tiempo después, en una segunda operación, me injertaron parte de un hueso de la pierna y, esta vez, el arreglo funcionó... con sus consecuencias: el rango de movimiento del brazo operado era mínimo, y su fuerza, mucho menor que la del brazo derecho. 




			Es curioso cómo la vida marca nuestros caminos, porque sin ese quiste yo no habría escrito este libro. A los diecisiete años decidí que tenía que hacer algo para recuperar mi brazo, así que me fui a El Corte Inglés y me compré un libro de ejercicios y unas gomas elásticas que atornillé en la terraza de mi casa. Disciplinadamente, hice todo lo que decía el libro y, al cabo de unos meses, los resultados fueron sorprendentes: mi brazo había cambiado. La conclusión se me quedó grabada: aprendí que podemos cambiarnos a nosotros mismos si utilizamos los métodos correctos con perseverancia, voluntad y disciplina. Había pasado de tener un brazo débil y rígido a tener uno fuerte y móvil. Se me abrió un panorama completamente nuevo: ¿cuántos cambios podría conseguir en mí si buscaba más métodos y los aplicaba? 




			Esta experiencia fue el comienzo de una historia de amor con el ejercicio, de un camino de treinta y cinco años en los que he practicado desde culturismo y footing hasta taichi y chi kung, pasando por muchos tipos de yoga, todas las gimnasias colectivas «occidentales», ejercicios orientales y occidentales poco conocidos como el vyayam, los cinco ritos tibetanos o la antigimnasia y un largo etcétera. He fundado y dirigido clubes de ejercicio, y durante todos estos años he trabajado con multitud de profesores y terapeutas corporales de diferentes técnicas orientales y occidentales: ayurveda, shiatsu, acupuntura, homeopatía unicista, osteopatía, fisioterapia, kinesiología, sacrocraneal, Rolfing, Alexander, Grinberg y, de nuevo, un largo etcétera.  




			Cuando haces ejercicio te vuelves mucho más consciente del efecto de la nutrición e, inevitablemente, te interesas por ella, de forma que me ocurrió, al igual que con el ejercicio, con la nutrición y sus diferentes dietas, así como con los distintos tipos de ayuno.  




			Algunas de estas técnicas que trabajan el «exterior» del cuerpo hacen que conectes con el «interior» y esto es lo que me pasó a mí. Después de entusiasmarme con la filosofía occidental, a los veinticinco años comencé a estudiar los misterios egipcios y de ahí pasé a las diferentes escuelas filosóficas de la India y del Tíbet, al taoísmo chino, al sufismo y al gnosticismo cristiano. He hecho retiros, he estudiado y practicado las técnicas de meditación, respiración, relajación, visualización... Siempre he contrastado estas escuelas (también las de un nagual de la tradición tolteca) con mi mujer, que es psicóloga.  




			Para estar bien no es suficiente con estarlo por fuera, sino que también se necesita estar bien por dentro. 




			Hace algunos años edité una revista llamada Planeta Humano. En ella contábamos historias de personas que, por todo el mundo, dedicaban su vida a ayudar a los demás en todos los campos posibles. Durante ese tiempo conocí de primera mano grandes historias de gente increíble que nunca sale en las noticias. Aprendí mucho del enorme efecto positivo que producen el amor y la compasión en el bienestar de los que los dan, de los que los reciben y de los simples testigos. 




			Gracias a otras actividades profesionales, también conozco de primera mano las novedades tecnológicas relacionadas con el bienestar. 




			No puedo dejar de hablar de otro de mis grandes aprendizajes. Hace veinticinco años que viajo por África en un todoterreno. Conocer este continente y a su gente es una escuela de vida y de humanidad impagable. El contraste de circunstancias es tal que remueve todos los criterios y creencias que tenías antes de vivirlas. Me viene a la memoria la visita a una choza de una aldea de montaña donde nos invitaron a tomar algo parecido a un té. La choza era una sola habitación pequeña para toda la familia y las cuatro cosas que había dentro de ella eran todas sus propiedades. Estábamos disfrutando de su hospitalidad mientras nuestros ojos se acostumbraban a la oscuridad y de repente descubrimos una figura sentada en una esquina. Era el abuelo de la familia, que nos sonreía con una sinceridad y una alegría que te rompían el alma. Tenía media cara cubierta por un tumor del tamaño de una mano, estaba completamente ciego y casi no podía moverse. ¿Qué ocurre con el bienestar, que algunos tienen tanto poseyendo tan poco y otros no tienen nada poseyéndolo todo? 




			Mis opiniones y conclusiones son el fruto de todas estas experiencias y mi intención es que puedan resultar útiles a otros buscadores o a aquellos que simplemente quieran dedicar algo de tiempo y energía a pensar qué puede hacerles sentirse bien a ellos y a quienes los rodean. 




			Hay gente que desconfía de determinadas prácticas del bienestar porque «no son científicas»; por ejemplo, el trabajo en el cuerpo energético o la posibilidad de vitalizar el agua. En el lado opuesto, también hay personas que ponen en cuestión la ciencia médica; por ejemplo, pueden llegar a pensar que si tienes cáncer basta tratarlo mediante el pensamiento positivo. ¿Por qué es tan difícil tener un criterio racional y situarse en el punto medio de las cosas?  




			La ciencia funciona como tiene que hacerlo, explora el camino desconocido, desarrolla hipótesis y, cuando las tiene suficientemente  contrastadas,  las  incorpora  a  los  conocimientos científicamente probados. Si los científicos consideraran que solo es verdad lo probado científicamente, ¿para qué seguirían explorando? Hay mucha más verdad por conocer fuera del actual nivel científico que dentro de él. El hecho de que algo no esté científicamente probado no quiere decir que sea mentira ni que sea una estupidez, sino que no está científicamente probado. Entre los temas relacionados con el bienestar de los que se habla en este libro hay algunos plenamente aceptados como «ciencia» y otros que todavía no. Sin embargo, todos los temas del segundo grupo están en proceso de análisis científico y tienen entre sus defensores a multitud de científicos con prestigiosos y abultados currículos. 




			Igual de irracional que considerar como mentira lo que actualmente no es «ciencia», es pensar que el conocimiento científico probado no es válido. La ciencia es muy exigente hasta dar algo como cierto.  




			Podemos  definir  el  «bienestar»  como  ese  estado  en  el  que se disfruta de un equilibrio entre vitalidad y serenidad.  Es muy difícil de mantener, pero podemos situarnos más  lejos o más cerca de él. Aquí vamos a hablar de qué podemos hacer para acercarnos. Por otra parte, el bienestar es  como una banqueta de tres patas: si falla alguna de ellas, la  banqueta  se  cae.  Una  pata  es  el  bienestar  físico;  otra,  el  bienestar mental, y la tercera, el bienestar espiritual. Más  vale repartir el tiempo y la energía que tengamos entre los  tres; es esencial trabajarlos juntos. 




			Las actividades que desarrollamos para trabajar nuestro bienestar son proactivas (somos nosotros los que tomamos la iniciativa de empezarlas) y preventivas (con ellas intentamos prever el malestar). Normalmente son hábitos de vida que ayudan a que nos sintamos bien, mientras que el mundo de la medicina es principalmente reactivo, es decir, trata de curar los desarreglos cuando ya han aparecido, muchas veces por no llevar los hábitos de vida más adecuados. Si tienes una enfermedad, ve al médico; pero si quieres sentirte bien, haz actividades de bienestar. 




			Es cierto que, si tienes una cultura del bienestar, intentarás encontrarte bien preferiblemente trabajando tus hábitos antes que tomando medicamentos. Si sientes ansiedad, primero intentas arreglarlo relajándote o repasando tus planteamientos mentales y no tomándote directamente un ansiolítico. Pero una cosa es eso, y otra, no valorar la medicina o no recurrir a ella cuando sea necesario. 




			En una ocasión, a los seis meses de volver de un viaje por África, comencé a sentirme mal; al principio pensé que era una gripe, pero cuando me llevaron delirando al hospital y me hicieron un análisis de sangre comprobaron que era malaria ya avanzada. Me dieron quinina en grandes cantidades. Cuando vi que, gracias a este medicamento —ya sé que es tóxico—, no me daba el siguiente ataque, le escribí un poema que todavía guardo. Presentándome como «experto» en el mundo del bienestar, a lo único que he escrito un poema en mí vida es a una medicina. 




			No creo en practicar el bienestar para vivir más o evitar las enfermedades, pues eso es enfocarse hacia el futuro y, además, el hecho de que así tengamos más probabilidades de conseguirlo, no quiere decir que haya ninguna garantía. Creo que hay que practicar el bienestar por el presente, para sentirnos mejor ahora y poder tener más fuerza a fin de llevar la vida que hayamos elegido. Para mí, el bienestar sirve para que podamos gastar nuestro cuerpo y nuestra vida con más energía y sintiéndonos mejor, no para preservarlos. 




			En una ocasión, un hombre tuvo que pasar por un sendero de un bosque varias veces al día y, cada vez que lo hacía, veía a un leñador luchando afanosamente por cortar un árbol con una sierra. El hombre observaba cómo, conforme avanzaba el día, la sierra perdía filo y el trabajo del leñador era más duro y menos eficaz. Finalmente, al caer la tarde, no pudo aguantarse más y le dijo al leñador: «Pero, hombre, ¿no ve que su sierra no tiene filo? Deténgase un momento y afílela». El leñador se volvió y le contestó muy convencido: «No puedo, no tengo tiempo». 




			El tiempo dedicado a nuestro bienestar físico, mental y espiritual nos fortalecerá para enfrentarnos a nuestras circunstancias y depender menos de ellas para sentirnos bien. La vitalidad, la serenidad y el ánimo que podamos conseguir dentro de nosotros nos harán ver todo diferente; son las herramientas que nos harán estar y funcionar mejor en el mundo, convirtiéndonos en personas que sientan más bienestar y, consecuentemente, lo emitan hacia los demás y todo el entorno. 




			 




			Madrid, 15 de noviembre de 2014. 
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Para qué hacemos ejercicio  (los que lo hacen), para qué deberíamos hacerlo  y qué ejercicio deberíamos hacer 




			 




			
Para qué hacemos ejercicio (los que lo hacen) 




			 




			Muchas personas me han preguntado a lo largo de los años cuál es el mejor ejercicio que pueden hacer. Después de mucho tiempo, he descubierto una regla de oro que se cumple  en un 99 por ciento de los casos: solo se consigue hacer de  manera constante un ejercicio que divierta o interese; sin  esa motivación puedo asegurar que lo normal es dejarlo. La  fuerza de voluntad suele durar como motivación un máximo de tres meses, pasados los cuales se agota y deja agotado  a su dueño. Si no disfrutas del ejercicio que haces, lo dejarás y este tema pasará a convertirse en la eterna tarea pendiente. Recuerdo que, una vez, un conocido coach me contó que había que eliminar las eternas tareas pendientes de nuestra vida porque eran un agujero negro para nuestra energía: nos ponemos un objetivo, porque pensamos que nos conviene, y no lo cumplimos, pero, sin embargo, seguimos pensando que debemos hacerlo. El mensaje interior que nos queda es que no tenemos la fuerza para hacer lo que queremos y que estamos perdiendo los beneficios que tendríamos si lo hiciéramos. Es como un virus en nuestro ánimo. Si vemos que no podemos hacerlo, debemos darnos la orden de abandonar ese objetivo hasta que nos sintamos capaces de afrontarlo más adelante. Puede parecer una tontería pero el mensaje interior es que somos nosotros quienes controlamos la situación. Ya no tenemos activado un deseo incumplido, o lo realizamos o lo desactivamos, pero siempre vivimos cumpliendo nuestros objetivos; eso nos da fuerza. 




			Cuando hablo de que disfrutes el ejercicio, me refiero a todo el proceso, desde que te pones en movimiento para trasladarte al lugar donde lo haces hasta que vuelves a tu casa o tu trabajo. Por ejemplo, si tardas más de diez minutos en llegar a tu lugar de ejercicio, lo normal es que lo dejes porque con el tiempo se te hará muy pesado. Unos minutos, vistos en perspectiva, no son nada, pero dentro de una rutina pueden suponer la diferencia entre cumplirla o no. Es mucho mejor que lo tengas en cuenta desde el inicio a que pases por la frustración de abandonar un plan que te hayas marcado. 




			La pregunta entonces sería cuál es la motivación de la mayor parte de la gente que consigue hacer constantemente ejercicio superando el plazo que nos concede nuestra fuerza de voluntad. Sorprendentemente, la respuesta tiene muy poco o nada que ver con el bienestar físico: la gran mayoría de la gente que hace ejercicio de manera constante lo realiza por razones estéticas (adelgazar y esculpir su musculatura), porque satisface retos mentales o porque se divierte a través del deporte. Os aseguro que si la gente tuviera por naturaleza cuerpos delgados y firmes, los gimnasios no tendrían clientes suficientes para sobrevivir. 




			¿Cómo funcionan la mayoría de las personas con el tema del adelgazamiento? La influencia del balance calórico en este asunto la conoce todo el mundo: si ingieres más calorías de las que gastas, engordas, y en el caso contrario, adelgazas. Solemos comer más cantidad de la que necesitamos y un tipo de alimento que resulta pesado de asimilar, lo cual obliga a nuestro cuerpo a hacer un gran esfuerzo para digerir, separar, aprovechar y desechar. Una vez que he desgastado mi cuerpo con ese proceso de digestión, continúo haciéndolo a base de un ejercicio agotador destinado a eliminar lo que no tendría que haber entrado. Está claro que todos los que hacen esto están mejor que los que comen igual de mal y no hacen nada para eliminarlo, pero lo racional para solucionar la gordura es comer menos y mejor. 




			Pensemos ahora en la motivación de muscular y esculpir el cuerpo. Este es otro caso en el que perseguimos una determinada idea estética y cultural. Todo tipo de ejercicio tiene como  consecuencia  la  tonificación  de  la  musculatura  del cuerpo; el problema es cuando convertimos lo que debería ser una consecuencia en el objetivo central. Dedicar el tiempo central de tu ejercicio a desarrollar la musculatura solo conseguirá músculos empaquetados en envolturas rígidas que dificultarán muchas funciones de tu organismo; a lo mejor te sientes muy atractivo por fuera, pero por dentro no estarás bien. 




			El caso de la satisfacción de retos mentales o la diversión suele ser el de las personas que practican deportes. Yo también lo hago y, consecuentemente, me parece muy respetable, pero el ejercicio que se hace en estos casos persigue otros objetivos diferentes al bienestar físico. Los deportes se diseñan pensando en la superación de una capacidad o en la competición. Pueden generar mucho bienestar mental y una gran capacidad física, pero desde el punto de vista del bienestar físico desatienden muchos aspectos importantes y tienden al desgaste del cuerpo y su energía. En mi caso pago muy a gusto el desgaste que puede suponer el deporte que practico por todo lo que obtengo a cambio, pero está bien tenerlo claro. 




			 




			
Para qué deberíamos hacer ejercicio 




			 




			Primero definimos qué es el bienestar físico: estar bien físicamente significa estar sano, tener una gran vitalidad y sentirse a gusto en el cuerpo, con una sensación placentera. Esto se puede conseguir con una capacidad física media; quiero decir que se puede tener un gran bienestar físico y no tener grandes marcas de fuerza, ni de resistencia, ni de fondo, ni de flexibilidad. Tenemos que entender que son conceptos muy diferentes. Conozco a atletas con una gran capacidad física y muy poco bienestar, pues tienen dolores y lesiones, están cansados al final del día, etc. Si tu objetivo es ganar en una competición, correr una distancia en un tiempo, levantar una cantidad de peso, etc., tendrás que entrenarte con esa meta en la mente como objetivo.  




			El ejercicio orientado al bienestar físico solo tiene una finalidad: tu bienestar. 




			¿Qué debería conseguir un ejercicio físico orientado al bienestar? 




			 




			
Desbloquear y abrir el cuerpo 




			Hace poco leí en algún lugar un curioso experimento. Habían puesto a un atleta en su máximo potencial a imitar en directo todos los movimientos de un niño de un año. Al cabo de pocas horas, el atleta se había rendido agotado, incapaz de seguir. 




			Los niños tienen una energía tremenda y un cuerpo extremadamente  fluido,  esponjoso,  flexible  y  abierto.  Son  lo opuesto a la rigidez y a los bloqueos. 




			Conforme vamos creciendo, perdemos fluidez y ganamos en rigidez; de una u otra forma, a todos nos ocurre. Nuestro cuerpo entra en esta vida blando y flexible y se va duro y rí­ gido. Esa rigidez, esos bloqueos que vamos acumulando en nuestro cuerpo, tienen dos efectos principales: 




			 




			• Por una parte, impiden el libre fluir de nuestra energía sutil. 




			• Por otra parte, van volviendo rígida nuestra estructura física, alejándola de la verticalidad, y limitan nuestros movimientos. 




			 




			¿Qué es la energía sutil? Según la tradición india y china, nuestro cuerpo físico está sustentado por un cuerpo sutil o energético. Este último está formado por energía (ki en chino o prana en sánscrito), que recorre nuestro organismo por determinados canales y se distribuye a través de unos centros concretos para nutrir las diferentes actividades físicas y mentales. La energía «pránica» se distribuye por todo el cuerpo y es el sustento de nuestra vitalidad. Si el prana no fluye libremente, llega la desarmonía al cuerpo y a la mente. Esta tradición, sobre la que se basan la mayoría de las prácticas orientales, es también la base de la acupuntura, del shiatsu, de la medicina tradicional china, del ayurveda hindú y de multitud de terapias occidentales como la incipiente medicina energética, que comienza a considerar las antiguas teorías de la medicina oriental sobre la existencia de esa energía y la importancia de su flujo libre. 




			Los bloqueos físicos impiden el flujo de esa energía, que no puede circular libremente por el cuerpo. La consecuencia es la llegada del malestar y la posible llegada de la enfermedad. 




			Los chinos dicen que mientras se tenga una columna flexible, no llegará la vejez. La rigidez o flexibilidad de nuestro  cuerpo  viene  definida  por  la  movilidad  que  tengamos desde la pelvis, donde nace la columna, hasta el cuello, donde muere. La rigidez en la zona de la columna es una de las maneras más comunes de bloquear los flujos de energía, puesto que además, a lo largo de la columna, tenemos muchos de los centros de distribución de esta energía. 




			La otra consecuencia importante de la liberación de la columna es mantener una postura en la que nuestro cuerpo esté equilibrado y no necesite gastar energía en luchar contra la  gravedad  para  compensar  desequilibrios;  en  definitiva, mantener una postura neutral con la gravedad. Supongamos que un eje nos atravesara de la cabeza a los pies; el propósito sería que nuestro cuerpo estuviera centrado y no se venciera hacia delante, ni hacia atrás, ni hacia ninguno de los lados; esa sería la estructura recta y fluida. Los niños andan completamente rectos; sin embargo, una imagen clásica de la vejez es un cuerpo encorvado vencido por la gravedad. Cuando perdemos la verticalidad, la gravedad es implacable con nosotros y tenemos que comenzar a crear mecanismos para soportarla (por ejemplo, para soportar una cabeza vencida hacia delante creamos una joroba en la espalda). Esto supone, además, un enorme y continuo gasto de energía para mantener activos esos mecanismos. Podemos pensar que no es tan común ver a personas vencidas o desajustadas por la gravedad, y es verdad que los casos exagerados no son comunes. El problema es que para que nos afecten las desviaciones no tienen por qué ser exageradas, bastan unos milímetros de desviación difíciles de apreciar a simple vista para que suframos sus consecuencias. 




			El ejercicio debería abrirnos, deshacer la rigidez que hayamos adquirido, separar nuestros tejidos para oxigenarlos, activar todas las posibilidades de movimiento que tiene nuestro cuerpo para que no se anquilose y, especialmente, trabajar la movilidad de la pelvis, la columna y el cuello.  




			 




			
Desarrollar la capacidad de llevar la energía a cada parte  y función del cuerpo, activándola y relajándola a nuestra  voluntad 




			El hecho de que la energía fluya por nuestro cuerpo no solo depende de que lo tengamos abierto y libre de bloqueos, sino también de nuestra mente. Puede ser que la mente no deje que la energía llegue hasta el punto que deseamos, como también puede ocurrir que no permita que una zona del cuerpo activa vuelva a la calma. Nuestra mente puede hacer esto consciente o inconscientemente por múltiples razones. 




			Por ejemplo, cuando tenemos un trauma físico solemos retirar la atención de la zona dañada; hacer esto de forma continua puede provocar que esa zona salga por completo de nuestra conciencia y se quede sin energía. Retirar la atención es una de las causas que impiden que llegue la energía hasta esa parte del cuerpo aunque los canales estén libres. También ocurre que, debido a diversas causas, podemos tener partes del cuerpo en tensión continua sin que nunca lleguen a relajarse. Por ejemplo, si debido a nuestra personalidad nos hemos sentido «amenazados» de manera continua, podemos mantener una tensión permanente en los lumbares que, al cabo de los años, quedará incorporada de forma permanente a nosotros hasta el punto que nos olvidaremos de ella. Simplemente no seremos conscientes de que están en tensión. Esa tensión continua supone de nuevo un desequilibrio y un enorme gasto de energía. La capacidad de retirar la tensión a voluntad de cada parte del cuerpo es muy importante para nuestro bienestar. También es fundamental para nuestro ahorro de energía aprender a usar el cuerpo de la manera más eficaz para cada objetivo y eso se consigue teniendo conciencia del mismo y de su uso. 




			Muchas personas no son conscientes de partes de su cuerpo, las cuales parecen tener muertas debido a una absoluta falta de energía o vitalidad. Otras mantienen una continua tensión inconsciente en otras muchas partes de su cuerpo, bloqueando la fluidez y gastando energía sin necesidad. 




			Si, además de tener el cuerpo abierto, somos capaces de activar o calmar todas sus partes a voluntad, habremos dado un gran paso en el bienestar físico. El ejercicio debe enseñarnos a activar o calmar todas las partes de nuestro cuerpo antes de que estas limitaciones se hundan tanto en nuestro inconsciente que ya no podamos actuar solos sobre ellas y necesitemos un terapeuta. 




			El ejercicio debe enseñarnos a aumentar nuestra conciencia del mayor número de movimientos posibles, llevando actividad en cada movimiento o postura a todas las partes implicadas, y luego dejándolas completamente relajadas. 




			 




			
Vigorizar el sistema muscular y el cardiorrespiratorio 




			Este objetivo es el más conocido por todo el mundo y el que persiguen gran parte de los ejercicios más usuales.  




			Cuando trabajamos la musculatura forzándola a mover pesos a los que no está acostumbrada o a hacer más repeticiones de un movimiento de las habituales, esta se desarrolla para poder hacerse cargo de la tarea que se le demanda. Una musculatura tonificada nos permite realizar con más facilidad las tareas diarias, está preparada para responder a situaciones más exigentes y soporta nuestra estructura. El corazón es un músculo y, por lo tanto, es susceptible de ser desarrollado. Cuando movemos nuestro cuerpo, el corazón trabaja bombeando más sangre. El desarrollo del corazón mediante el ejercicio permite que pueda asumir las necesidades habituales del cuerpo con un menor esfuerzo. Por otra parte, el trabajo del corazón activa el movimiento de todos los fluidos del cuerpo y la limpieza de los diferentes órganos. En conclusión, construimos un cuerpo fuerte y resistente. 




			El ejercicio orientado al bienestar estimulará el sistema muscular y el cardiovascular, pero no como su objetivo principal, sino como una consecuencia directa, una meta secundaria de un tipo de movimiento que busca prioritariamente los dos primeros objetivos que hemos citado. Siempre que movamos el cuerpo, estimularemos la musculatura y el sistema cardiovascular. 




			 




			
Qué ejercicio deberíamos hacer 




			 




			El ejercicio que satisface como ningún otro los tres objetivos que hemos citado es el yoga. 




			 




			
El yoga 




			Mucha gente me dice que ellos no hacen yoga porque les gusta el ejercicio de verdad, sudar y esforzarse; otros asocian el yoga al incienso y la espiritualidad hindú. Por supuesto que puedes encontrar clases de yoga con su carga espiritual, pero hoy día se ha extendido como un magnífico ejercicio físico que se puede practicar, y de hecho así se desarrolla en su mayor parte, con una orientación netamente física y energética, sin más. 




			Hago ejercicio todos los días de la semana: cuatro días, una fuerte tabla mixta de cuarenta y cinco minutos (en su mayor parte, yoga); corro un día a la semana; otro día, practico kajukenbo —un sistema de defensa personal— y el restante hago una clase colectiva de yoga. El único día que tengo que ponerme un pañuelo en la cabeza por el sudor es el de la clase de yoga, que también es el único en el que tengo tentaciones de sentirme mayor por el cansancio. Mucha gente no conoce el yoga, especialmente los hombres. 




			Un día, tras sentirme agotado en una clase, llamé a mi sobrino, que es un gran profesor de yoga, y le dije que me cansaba bastante y que no sabía si quizá podía deberse a la edad. Él me explicó que los hombres normalmente tenemos menos flexibilidad y que hemos de compensar esto ejecutando las posturas con fuerza muscular: a menor flexibilidad, mayor necesidad de fuerza para mantener las posturas.  




			La práctica del yoga no deja de crecer. En Estados Unidos hay ya más de dieciséis millones de practicantes de yoga, con un crecimiento en la última década cercano al 200 por cien. Incluso existe un número de teléfono gratuito desde el que se proporciona información de las clases de yoga que se imparten cerca de donde uno se encuentra. 




			El ejercicio lógico consiste en adoptar una sucesión de posturas (cuenta con más de doscientas) durante una sesión, manteniendo cada una durante un tiempo determinado y aplicando una atención completa a la colocación de todas y cada una de las partes del cuerpo, concentrándonos en la actividad de cada parte y en la respiración completa y relajada. 




			Existen diferentes tipos de yoga y muchas escuelas: desde el que pasa suavemente de una postura a otra manteniendo estas durante más tiempo, los que fluyen de una postura a otra en un movimiento casi continuo permaneciendo menos tiempo en cada una, hasta el yoga más atlético, que utiliza saltos para la sucesión de posturas, y algunas otras variedades. Independientemente del sistema, la selección y la sucesión de posturas elegidas, cada profesor puede hacer que la clase se mueva desde lo relativamente fácil hasta lo muy duro. El yoga es un ejercicio vigorizante y no agotador, y tras su práctica no deberíamos notar fatiga, sino una sensación de equilibrio, energía, vitalidad y serenidad. 




			Hay bastantes escuelas de yoga y cada día habrá más, pues cada vez hay más estilos y nombres curiosos relacionados con el yoga. Está muy bien, pero lo importante es que la base sea firme. Puedo recomendar dos escuelas que creo que forman muy seriamente a sus profesores: la escuela Iyengar y la escuela Anusara (que deriva de la primera). Cualquier profesor de esas dos escuelas estará muy bien formado; luego le puede dar por saltar, hacer yoga en un baño turco, fluir entre posturas o cualquier otra derivación que se invente, pero la base siempre será la del yoga. 




			Se producen muchos malentendidos con este tema. Una persona me dijo durante una conversación que ella practicaba el yoga verdadero, el Bikram yoga (cuyas clases se desarrollan en una sala con una gran humedad relativa y bastante calor); ante la pregunta de por qué ese era el yoga verdadero, me respondió que reproducía las condiciones climáticas de la India. Debía de considerar que no se practicaba yoga en los desiertos del norte, en Cachemira o en los Himalayas. Está muy bien practicar el tipo de yoga que nos guste, incluido el Bikram, siempre que la técnica de las posturas y la formación sea correcta. 




			Las diferentes posturas están pensadas para abrir el cuerpo, mover la energía hacia determinadas zonas y órganos del mismo, y estimular nuestra conciencia y atención sobre el uso que estamos haciendo de él. Cuando estamos en una postura y ponemos conciencia en que todo nuestro cuerpo esté activo, conseguimos que la energía dirigida por la postura llegue a determinados órganos. El diseño de la postura está pensado para estimular físicamente los diferentes órganos estirándolos, contrayéndolos o dándoles diferentes movimientos que los activen (por ejemplo, las posturas hacia atrás tonifican el corazón). También sirven para tonificar los nervios y glándulas. 
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