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Introducción




Lo importante no es lo que nos hace el destino, sino lo que nosotros hacemos de él.


—FLORENCE NIGHTINGALE





¿Qué es la menopausia?


En la vida de las mujeres, esta etapa, de la que no se suele hablar, es considerada un padecimiento, con toda la carga negativa que conlleva plantearlo así. Este libro busca responder la pregunta de qué es la menopausia, pero ir más allá de lo que la biología te impone, la mente te condiciona y la sociedad establece, para ayudarte a vivir este proceso natural a tu medida y que así puedas florecer de nuevo. Pues es una segunda primavera la que estás experimentando, no un otoño, ni mucho menos un invierno. Acá te presentaré muchas estrategias cotidianas y útiles para que puedas entender este momento como un estado creativo y consciente, no un suplicio, un castigo o un final.


Empecemos por la definición. La menopausia es el cese permanente de los ciclos menstruales después de la pérdida de la actividad folicular de los ovarios. Dicho de forma más sencilla, es el buen retiro o llegada a la pensión de la función reproductiva que inducen los ovarios. Para la ciencia se entiende que una mujer ha llegado a la menopausia cuando durante un año no presenta su periodo menstrual, es decir, 365 días en que no haya sangrado menstrual quieren decir que la mujer es menopáusica. Si se promedian los resultados de varias investigaciones que se han hecho, que abarcan estudios en más de 35 países, la edad media en la que las mujeres llegan a este momento es de 48,8 años. Pero podemos asegurar que lo usual es que esto ocurra en un rango de edad de entre los 48 y los 52 años, a pesar de que hay muestras de variaciones geográficas importantes en estos estudios. También puede ocurrir antes de ese rango de edad. Se considera menopausia precoz antes de los 45 años y prematura cuando ocurre antes de los 40.


Pero ojo, esto no quiere decir que la menopausia llegue intempestivamente, de un momento para otro. Al ir llegando al final de la edad reproductiva, las mujeres presentan una disminución progresiva de la función ovárica. A esto se le conoce como climaterio —o síndrome climatérico—, y puede ocurrir entre los 35 y los 65 años. Como ves, los cambios que llegan a manifestarse como la ausencia del ciclo menstrual inician mucho antes y pueden prolongarse muchos años más en el tiempo. Esto, indiscutiblemente, impactará tu cuerpo, tu mente y tu comportamiento.


Para completar nuestro glosario de definiciones, es importante destacar que también existe la perimenopausia, que se define como el tiempo en el que inicia toda la transición y se dan todos estos eventos biopsicosociales que preceden a la menopausia y que termina después del primer año de la misma. Y también la posmenopausia, que es la etapa que se inicia del último sangrado menstrual en adelante.


Según diferentes investigaciones hechas en países occidentales, el tiempo promedio entre el inicio de las alteraciones menstruales del climaterio y la menopausia es de cuatro años. Sin embargo, algunos cambios más sutiles en el estado de ánimo, la vitalidad y el metabolismo se pueden experimentar desde años antes. En las culturas orientales calculan que estos cambios pueden comenzar incluso cerca de 10 años antes. Por eso allá se considera de esencial importancia todo lo que ocurra en el organismo durante ese período de tiempo, pues predicen lo que pase en las siguientes etapas. En especial ponen mucha atención al consumo de tabaco, el sobrepeso y la obesidad, la falta de actividad física, el consumo de tóxicos, y todas las acciones que inciden desfavorablemente sobre el organismo y la salud.


Además de la ausencia de menstruación —amenorrea— y de la infertilidad —imposibilidad de quedar en embarazo— hay otras manifestaciones del climaterio. Muchas de las alteraciones se dan en especial sobre el ciclo menstrual, pues antes de desaparecer por completo cambia su frecuencia e intensidad. Los más conocidos son los síntomas vasomotores y vaginales, y los más complejos los que afectan el corazón y los huesos, y todos estos son efectos secundarios al descenso de los estrógenos.


Sí, estoy hablando de los bochornos o calores súbitos y transitorios, que se sienten como ondas de fuego que ascienden hasta la cabeza y que están acompañados por una cara roja y sudor. Pueden suceder varias veces al día y prolongarse hasta por 6 meses, incluso en algunos casos hasta 5 años. También es común la sudoración nocturna, así como el insomnio y otras alteraciones del sueño. Otra compañera de esta etapa es la sequedad vulvovaginal, que suele generar molestias y hasta dolor durante las relaciones sexuales. Al tiempo llega una disminución del deseo y otras afectaciones de la libido. También suelen presentarse infecciones urinarias y vaginales (candidiasis y vulvovaginitis, entre otras) a repetición por la misma sequedad en toda la zona.


También hay un aumento en los niveles de preocupación — algo así como una sensación de fatalidad inminente—, ansiedad e irritabilidad, así como síntomas depresivos, que pueden incluso agravar un estado depresivo previo. Puede presentarse una mayor sensación de fatiga, así como afectaciones transitorias de la memoria y dificultades en la atención, entre otras alteraciones del área cognitiva. Se puede desencadenar un aumento de peso que llegue hasta la obesidad por cambios en el metabolismo. Además, se presentan alteraciones cardiovasculares y osteoarticulares progresivas, de diferente nivel e intensidad, algunas importantes como la hipertensión y la osteoporosis, y otras graves como el infarto del miocardio, los ataques cerebrovasculares (acv) y las fracturas óseas. En realidad, no hay un área o sistema del cuerpo de las mujeres que no presente cam-bios como resultado del climaterio y/o la menopausia.


Todo lo anterior parece reiterar que tanto la menopausia como el climaterio —a pesar de ser procesos naturales que ocurren como consecuencia de la pérdida de la función ovárica y generados por factores genéticos, culturales y de estilo de vida— son, por lo general, considerados como molestos, indeseables e incapacitantes. Sin embargo, al unir la experiencia milenaria de las culturas orientales, las investigaciones más recientes de la ciencia occidental y la experiencia con mis pacientes a partir de intervenciones decididas sobre los hechos, puedo decirte que estas percepciones negativas pueden ser modificadas de manera favorable si el enfoque va más allá de dedicarse a suplir una deficiencia hormonal inevitable.


Al cesar una condición biológica que se centra en la reproducción, se abre un nuevo mundo de oportunidades para la vida que van más allá de esa supuesta finalidad natural del cuerpo femenino. Pero para lograr trascender esa imposición social, cultural, emocional y biológica, se necesita de acciones y decisiones conscientes que te ayuden a entender lo maravillosa que puede ser esta etapa de la vida. De eso se trata La segunda primavera. Con este libro te quiero invitar a florecer de nuevo, con plenitud y conciencia, pero esta vez para ti misma. Así que te invito a acompañarme en este viaje que transformará tu vida, resolverá muchas dudas y disfrutarás por completo.









¿Qué es la segunda primavera?




Son nuestras decisiones las que muestran quiénes somos realmente, más que nuestras habilidades.


—J. K. ROWLING





La medicina tradicional china describe la etapa del climaterio y la menopausia con el concepto de “la segunda primavera”. Hacia finales de los años ochenta del siglo pasado, después de terminar mi formación médica y cuando comencé a estudiar otras visiones sobre la salud y la vida, conocí el término y lo que significaba. Dentro de esta práctica médica milenaria se honra y celebra cada etapa del ser, al comprender su sentido y utilidad para la vida personal y grupal. Esto facilita experimentar cada una a plenitud y disfrutar los beneficios que traen. Para el organismo femenino, dentro de los aspectos de su función reproductiva, la medicina china reconoce cuatro etapas: la menstrual, que llaman "agua celestial", el embarazo, al que le dicen "madurar el fruto", el posparto, que se conoce como el "mes dorado", y el cese de la función reproductiva o menopausia, que se bautizó como la "segunda primavera".


A partir de esta filosofía médica, el hecho de que ya no se pueda engendrar al finalizar la etapa fértil significa que la fuerza creativa inherente al organismo de la mujer se puede redirigir hacia muchos usos. La clave está en el estilo de vida que se lleve desde antes. Pero, al dejar atrás los ciclos menstruales con sus oscilaciones predecibles, al poder disfrutar de la sexualidad sin nervios ni presiones, se pueden aprender a valorar nuevas realidades con experiencias valiosas que permiten un despertar consciente a una dimensión mayor de la vida misma, si sabes cómo hacerlo. La vida de las mujeres siempre está marcada por los demás. Es la realidad de nuestra sociedad. Agradar a los demás, complacer a los demás, estar bella para los demás, cuidar a los demás. Esta aproximación que propongo permite que cambies el foco y te ilumines a ti misma, para que puedas florecer para ti misma, no para los demás, como habías hecho hasta ahora.


Lo esencial de esta visión es que entiendas que esta no es una etapa de pérdida y que tampoco es un momento en el que el enfoque deba estar en los trastornos de salud y las enfermedades, como se percibe en Occidente. Lo que sí es, es una transición a un momento diferente en donde las prioridades van a cambiar, y deben cambiar, del mundo exterior al mundo interior. Si esto se comprende y atiende correctamente, será un momento de la vida que traerá muchos beneficios. Más si se tiene en cuenta que la expectativa de las mujeres es en promedio cerca de 5 años más alta que la de los hombres. Es esencial que en este momento des vida a tus años, pues tienes más años para la vida.


Vida completa y plena


Si observamos la naturaleza vemos que cada vida —sea un árbol, un insecto, un vertebrado o un humano— quiere ser completa y plena. Un árbol quiere florecer y dar frutos. Un animal, luego de garantizar su supervivencia en ese momento, entra en un estado de equilibrio en el que disfruta la posibilidad de existir; esa calma solo se ve alterada ante una amenaza contra su vida y/o integridad. Dudo mucho de que el árbol o el animal se comparen o compitan por tener lo que tiene otro, ya sea de su misma especie o de una diferente.


Los humanos somos más complejos. No tenemos claro lo que significa ser una persona completa y plena. Desde el punto de vista biológico, nacemos, crecemos, nos reproducimos y luego morimos. A nivel macro esto se suele cumplir, pero no tiene por qué ser igual para todos. Ahora, si esta visión la ampliamos al ámbito de la sociedad y la cultura, podemos ver que estas nos llenan de roles, estereotipos y expectativas que cambian todo el tiempo y que son condicionadas por una infinidad de factores. Aunque por momentos logremos llenar las casillas de lo que se nos impone como logros deseables, estos NO conllevan a una plenitud perdurable. Pero, aun así, siempre creemos que con alcanzar esos logros que nos imponen nuestras creencias aprendidas llegaremos a la plenitud. Pero cuando conseguimos lo que la sociedad, la familia y el entorno espera de nosotros, al poco tiempo nos parece efímero, insuficiente y carente de sentido. Alcanzamos un escalón y creemos que debemos subir otro, y así comenzamos el ascenso por una escalera interminable que no lleva a ninguna parte. La mayoría de la humanidad hoy persiste en la búsqueda de algo externo que llene el profundo y sentido vacío interior, algo que además no parece posible de lograr. Es común que en el afán por cumplir con los presupuestos biológicos, sociales, culturales e, incluso, religiosos, la sensación de insatisfacción sea predominante. Si quizás te dedicaras a ser y no a hacer, florecería una plenitud interior que es inherente a la propia existencia y que es común a todas las especies vivas. Tal vez se haga evidente a tu alrededor, en la naturaleza, si usas tus sentidos para descubrirla día a día por el resto de tus días, como te propondré más adelante.


Para comenzar a ser hay que descubrir quién se es. Esto es algo que trasciende el cuerpo y la mente, algo que se descubre y se valida solo a partir de la experiencia. La segunda primavera resulta un espacio ideal para que te permitas este descubrimiento, pues entenderás que los cambios biológicos y los cambios en los roles sociales beneficiarán estos espacios de introspección y autoconocimiento. Este es uno de esos momentos de la vida que dan oportunidades de aprendizaje y crecimiento, así como lo son también las crisis y el lecho de muerte.


Hace años los pacientes en su lecho de muerte me enseñaron que una vida simple es en realidad una vida plena. A partir de ese aprendizaje puedo decirte que es posible florecer desde el interior en cada momento, no desde la búsqueda de la perfección o de un alcanzar incansable de metas, sino desde la manifestación simple y práctica de nuestra naturaleza humana integral. Te quiero contar eso en este libro, y también de paso mostrarte uno de los tantos caminos que favorecen este florecer de una manera simple y cotidiana.


Programa la segunda primavera


Desde el momento en que conocí el concepto de la segunda primavera he querido compartirlo con mis pacientes a partir de los 40 años. Este ha sido un interés motivado sobre todo por aquellas mujeres que después de un manejo oncológico son llevadas a una menopausia prematura y no pueden recibir, en la mayoría de los casos, terapias de reemplazo hormonal. Entonces desde mi práctica me gusta optar por terapias no convencionales para todas mis pacientes y así manejar los síntomas y condiciones de la menopausia. Durante años he hecho foros, charlas y talleres de corta duración para apoyar la comprensión y adaptación saludable al proceso. Pero me sorprendí al ver que varias mujeres que acudieron a estos espacios, más allá de lograr una buena transición y adaptación saludable a esta etapa, aprovecharon el tiempo para ir más allá y aprender a habitarse a sí mismas de una manera consciente y plena. Al cesar las oscilaciones biológicas (el ciclo menstrual con sus diferentes momentos fisiológicos y emocionales), al cambiar las expectativas de aprobación y reconocimiento —impuestas por la sociedad— por la de salud y bienestar, al rescatar el amor propio sin hipotecarlo en pro de los demás, el despertar a una nueva realidad consciente se da de manera natural y segura, pues se comienzan a desarrollar la percepción y la inteligencia de una manera creativa.


A partir de mis observaciones me propuse crear un sistema simple y fácil de aplicar para otras mujeres que quisieran poner en práctica esta filosofía de vida. Para lograrlo me asesoré y acompañé de amig@s y expertos en nutrición, ginecología, sexología, ortopedia, cardiología, espiritualidad, psicología, actividad física, arte y cultura, para acompañar muy de cerca a grupos de mujeres mayores de 40 años, inicialmente durante 49 días, para aprender las bases del programa que seguirán desarrollando las pacientes por el resto de su vida. En estos últimos años, de la mano del equipo Xigua (www.xigua.com.co), con Mauricio, Camilo, Wilmer, María Victoria, Angélica, Andrés y Marcela, hacemos programas de acompañamiento en hábitos de vida saludable y desarrollamos el programa. La mayoría de las asistentes, que nos comparten sus experiencias y reflexiones, lo valoran como muy bueno y/o excelente y lo consideran un punto de inflexión en sus vidas. Esta experiencia nos ha dejado tan llenos de gratitud y satisfacción, que sentí la motivación de trasladarlo a este libro y así poder ampliar su alcance a muchas mujeres más. Junto al equipo Xigua contamos con el acompañamiento en cada taller de Luz Ángela Carvajal, Pilar Sordo, Jenny Marques, Pedro Rincón y José Durazo, quienes trabajan aspectos esenciales del despertar del corazón, la autoestima, la sexualidad, la ginecología y el sistema osteoarticular, entre otros.


Lo que han resaltado las asistentes a este programa es que no se trata de un camino teórico —lleno de grandes conocimientos y enseñanzas profundas—, sino que se trata de una vía práctica y directa que se convierte en parte de la cotidianidad. Esto no quiere decir que haya alterado el concepto —y su búsqueda— planteado en la antigua filosofía china, sino que en el camino se ha ido transformando y adaptando a lo que como equipo hemos recogido desde las tradiciones de otros pueblos y saberes —antiguos y recientes—, y de las reflexiones y enseñanzas que han nacido de las experiencias de las propias participantes. Todo esto lo quiero conservar acá y espero que logres recordar los hechos y realidades que viven en ti pero que no percibes porque le pones más atención a tu mente condicionada y a los supuestos mandatos sociales y culturales, que no te permiten ser consciente de tus capacidades y tus posibilidades de disfrutar. Quiero que puedas experimentar la vida que hay en ti, mujer, que palpita y respira en cada momento, pero que a veces por lo simple pasa desapercibida.


El secreto de la segunda primavera está en descubrir la consciencia que vive en ti y en todo lo que nos rodea en cada momento de la vida. Ahora que leas el libro, el secreto dejará de serlo, pero te quiero subrayar que de nada sirve dejarlo solo en la teoría, te invito a que desarrollemos este programa juntas. Lo único que debes hacer, además de leer, es tomar la decisión de incluir estos aprendizajes y llevarlos a cabo desde la seguridad en ti misma, tu cuerpo (y tus sentidos), tu mente (con sus emociones que la juntarse crean sentimientos) y tu energía (que es la misma del universo), para que así puedas integrarlos en una dimensión mayor que es para lo que te fueron otorgados. El buen uso de todos estos dones reales, que de ahora en adelante llamaré herramientas, pueden llevarte a descubrir esa vida y esa consciencia que habitan en todo, también en ti. Para comenzar este viaje quiero que reconozcas la diferencia entre tu y cada una de las tres herramientas que te dio la vida para que puedas disfrutar y gozar de tu segunda primavera. El primer paso será conocerlas, cosa que te ayudará a comprenderlas y darles el aprovechamiento adecuado.









Mundo interior y mundo exterior




Yo sola no puedo cambiar el mundo, pero puedo lanzar una piedra al agua para crear miles de ondas.


—MADRE TERESA DE CALCUTA





Desde el inicio de nuestra existencia, los seres humanos hemos creado límites y les hemos dado nombres y connotaciones. Por ejemplo: norte y sur, arriba y abajo, derecha e izquierda. También hemos creado divisiones entre reinos —mineral, vegetal y animal—, razas, géneros, entre otras. El límite más simple y más empleado por todos es el de lo que somos y lo que no somos. Es decir, dónde empiezas y terminas tú, y dónde los demás. Esos límites los determinan a nivel corporal tus cinco sentidos, y a nivel mental aquello que identificas como una parte de tu ser, lo que sientes propio, que pueden ser cosas materiales, tus familiares —hijos, pareja, padres—, la cultura, las creencias y las ideologías con las que te identificas.


Acá quiero empezar a hacer una diferenciación importante entre lo que es tuyo y quién eres tú. Esto, para seguir avanzando en la idea que tenemos de interior y exterior. Vamos a comenzar con la teoría, pero una vez lo pongas en práctica, verás que cambiará todas las percepciones que tienes sobre tu vida por completo.


Es fácil reconocer que tu automóvil, tu casa, tu celular, tu ropa y demás objetos materiales, aunque les des pleno uso y sean tuyos, no son tú. Quizás esa separación sea, a veces, un poco más difícil de hacer con los seres vivos que te rodean y con quienes tienes vínculos sanguíneos y/o afectivos. Tú eres la vida misma, esa que habita en todo, pero revestida de un cuerpo y una mente (con emociones), ambas integradas con una energía sutil que las sostiene. Entonces tu cuerpo, tu mente y tus energías son tuyas y puedes usarlas y disponer de ellas; sin embargo, no son tú. Yo sé que esto no es fácil de comprender, pero si es posible que aprendas a experimentarlo. Así mismo, te puedo decir que si logras hacer primero la separación entre tus objetos y las personas que te rodean y tu ser, podrás hacerlo luego también con tu cuerpo, mente y energías.


Cuerpo, mente y energía son solo acumulaciones transitorias


A lo largo del libro te mostraré ejercicios que te permitirán validar esta afirmación desde la experiencia. Pero en este momento te pido que me acompañes con la idea. Quiero que te des cuenta de que todo lo que reconoces como tu cuerpo es una acumulación de los alimentos que has recibido desde que estabas en el vientre de tu madre hasta el día de hoy. Tu cuerpo es resultado de la transformación del planeta Tierra, a través de sus tres reinos, que además continúa en un intercambio permanente—desde cada inhalación y cada exhalación que reactivan tu ciclo de vida, hasta el agua que bebes y la comida que comes— y que se convierte en parte de tu estructura corporal. Tu cuerpo es un instrumento maravilloso que se ha formado desde los alimentos de la tierra, a donde retornará al morir, pero mientras sea tu vehículo en esta vida deberás haberlo cuidado, honrado y enaltecido con tu verdadero ser. Además, cuenta con los cinco sentidos (aunque más adelante hablaremos sobre otros dos) que te permiten percibir los límites entre tu espacio físico y todo lo que se encuentra por fuera de él, es decir que son sentidos que ayudan a percibir el exterior pero que no se emplean para descubrir el interior. Así mismo, los sentidos están condicionados por la mente y nos ayudan a percibir el mundo desde nuestra visión subjetiva de él y no desde su realidad objetiva.


La mente, al final, es el resultado de la mezcla entre la cultura, la familia, la crianza, la sociedad y tu experiencia de vida. Y aunque es tuya, no eres tú. Puede ser una buena empleada, aunque suele comportarse más bien como una jefa tirana. El papel que cumpla depende del valor que le des tú, la clave está en aprender a diferenciarte de tu mente y no identificarte con —ni dar siempre por verdadero— todo lo que ella te muestra, pues no es más que una acumulación de memorias. Tu mente es maravillosa, pues te permite recordar e imaginar. Puedes evocar escenas de tu historia de vida y puedes proyectar lo que deseas que ocurra en el futuro. El problema ocurre cuando no eres capaz de salir del pasado para atender el presente, la vida que acontece ahora misma, como cuando vives en duelo. También se presenta un dilema importante cuando la imaginación te usa y te provee de imágenes e ideas que das por reales, pero que no están ocurriendo. Hay un problema cuando la mente y el cuerpo gobiernan tu vida, por eso es importante que entiendas que ellos son tus instrumentos y debes aprender a usarlos con conciencia. La idea es que aprendas a hacerlo paso a paso.


La otra herramienta de la que hemos hablado, además del cuerpo y la mente, es la energía. Aunque parece un concepto intangible para nuestra percepción mundana, es ella la que sostiene a todo el universo y mantiene todo en su lugar, y así mismo en continuo movimiento y transformación. Pensemos que nuestro sistema solar es como un átomo en donde nuestro pequeño planeta Tierra (que nos parece gigantesco pero que en la inmensidad del cosmos es ínfimo) es como un minúsculo electrón que gira alrededor del núcleo que es el Sol. Esa energía invisible es la que sostiene al átomo, así como a nuestro sistema solar y finalmente también a nuestro cuerpo. Cada ser con el que interactuamos cuenta con su propia energía, que ha acumulado durante su proceso de vida, igual que nosotros mismos. Es decir que la nuestra interactúa con otras también y aunque toda la energía tiene el mismo origen, se manifiesta de diferentes maneras y así la reconocemos como energía de origen cósmico, lunar, planetaria, de los lugares o de otros seres. Para resumir, tu cuerpo se compone de lo que se compone el planeta, tu mente está moldeada por la cultura, tus experiencias e interpretaciones, y tu energía es la misma que existe en el cosmos.


Quizás todo lo anterior suene complejo, pero lo importante es que tenemos que pensar en dos acciones para realizar de manera simultánea, para cuidar nuestras tres herramientas de la mejor manera. La primera es alimentar nuestro cuerpo, mente y energía con los nutrientes de las mejores fuentes, dándoles el cuidado y la atención necesaria, pero ante todo desechando todo lo que pueda hacerles daño. La segunda es aprender a tomar distancia consciente de cada una de ellas. Este paso es esencial para que puedas dejar de identificarte con lo que no eres y, sobre todo, para que dejes de sufrir por eso. Además, te ayudará a direccionar tus tres herramientas para lo que necesites de ellas, pero sin tensión. Estas dos acciones de las que estoy hablando las debes incluir en tus prácticas cotidianas, que estarán presentes a lo largo del libro, y también las debes integrar a la parte del taller de 49 días que propongo acá. La enseñanza clave es que quien eres no puede estar determinado por lo que tienes en tu vida —y eso incluye a tus tres herramientas—; por el contrario, quien eres debe determinar lo que tienes para tu vida y cómo hacer uso de todo.


Depende de ti que logres acceder a la realidad ilimitada de quién eres, de manera consciente y desde la dimensión propia en la que habitas tu vida. Yo te voy a acompañar en este proceso durante esta segunda primavera, como ya he acompañado a muchas otras mujeres.


Tu experiencia es autogenerada


Tu eres vida y conciencia, y tus instrumentos son tu cuerpo, tu mente y tu energía. No necesitas hacer un gran esfuerzo para saber qué tiene un cuerpo, lo que propongo a partir de este momento es que lo uses de manera consciente para que puedas entender y aprovechar todos sus dones y beneficios. También lo vamos a cuidar muy bien. Sabes que tienes una mente, que por error asumes que eres tú misma, pero ella tiene una dinámica propia que además funciona a partir de lo que ha acumulado previamente (y no todo lo acumulado es necesariamente útil). Posees una energía —lo puedes tomar como una hipótesis por ahora, no hay problema—, que en Oriente recibe diversos nombres a partir de sus tipos, movimientos y flujos. A esta energía también se le conoce con el término de cuerpos sutiles. Empezarás a darte cuenta de ella cuando comiences a atender tu cuerpo de forma consciente, desde tus sentidos; esto también te ayudará a que dejes de prestarle tanta atención a lo que te diga tu mente. En todo caso, la energía empezará a ser evidente para ti y puede que te genere un interés especial que te lleve a estudiar ese tema con mayor profundidad.


Los pueblos antiguos y los aborígenes del mundo tienen claro en sus filosofías sobre el ser que ninguna persona está dotada de forma diferente en su mundo interior. Es decir, que ahí somos iguales todos, un mismo ser. En cambio, nuestra mente y nuestro cuerpo sí son únicos y particulares, además son aquello que nos separa y nos diferencia de todo lo demás. Pero si alejamos el foco de esa individualidad personal, podremos ver cómo somos una sola humanidad, un organismo único, formado por unidades —células— diferentes que le dan la diversidad indispensable para una mayor integralidad. En nuestro interior habita la propia fuente de la creación, así nosotros mismos seamos una manifestación de la creación. Somos creadores y este es un don que está presente en nuestra realidad en todo momento. Este regalo divino se torna en contra nuestra cuando no sabemos usarlo, pues toda experiencia que tenemos la sentimos desde nuestro interior, desde nuestro pensamiento y nuestra compleja relación con nuestras herramientas. El exterior puede ser un estímulo que active nuestras reacciones, pero todas ellas pasan por lo que hay en nuestro interior y tener eso presente nos permite dejar de darle dominio a lo externo (hechos, espacios, personas y cosas, entre otros) para dar poder a nuestro interior al ejercer acción sobre nuestro espacio psicológico y físico con capacidad y determinación. Una manera de empezar a remar en esa dirección es reconocer la vida que eres al atender las manifestaciones de la vida que descubres en ti. Por ejemplo, al respirar con conciencia y entender lo maravillosa y potente que es nuestra respiración, pues nos permite vivir. No califiques la experiencia, solo atiende a ella y así notarás lo esencial que es. No interpretes la respiración, solo respira y verás que es esa acción la que tiene sentido y es importante, y no lo que tu pienses de ella. Cuando eres capaz de explorar la vida que hay en ti y atenderla, podrás reconocer también las expresiones de vida en la naturaleza. Estar vivos es lo único y esencial, pero no nos damos cuenta de ello por estar sumidos en nuestros pensamientos, en nuestras ideas acerca de lo que pasó y lo que puede pasar, en lugar de poner nuestra atención en lo que está ocurriendo, aquí y ahora, en este momento. La vida se manifiesta en el momento en el que está ocurriendo. Cuando estás atenta a lo que pasa en cada momento y respondes de manera adecuada a lo que la ocasión, el instante, requiere, dejas de vivir en tu conflicto interior y dejas de llevarlo al exterior y de mezclarlo con todo lo que te rodea.


Al reconocer nuestra realidad debemos tener claro que nuestras herramientas no solo se definen desde nuestra cultura, estructura y experiencia, sino que también están marcados por la influencia que ejercen sobre nosotros los ciclos de la naturaleza y del entorno. Es importante conocer esos ciclos para darles un buen uso, como veremos a continuación.
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