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Mientras nosotros nos girabamos para hablar, aprovechd para
deslizar la mano sobre la sdbana y mover el dedo indice de un lado a
otro para decir que NO.

Yo no vi ese movimiento, me lo contaron semanas después de que
falleciera, y esa informacion quedd grabada dentro de mi alma sin
entender realmente la magnitud de lo que significaba.

Quién me iba a decir que, afos mas tarde, ese movimiento
minusculo de mi padre horas antes de morir cambiaria mi vida.

Para los que se fueron, pero siguen estando del otro lado



El dolor profundo, cuando no encuentra respuesta, no busca
consuelo. Busca expansion. Busca una manera mas amplia de mirar.
Busca nuevas leyes, nuevas formas de comprender la experiencia
humana. En esa busqueda, empieza la verdadera sanacion.



INTRODUCCION

Cuando el dolor hackea la logica

Hay momentos en la vida en los que el dolor no solo te golpea: te
desarma. Hace que las cuentas que siempre te salian ya no sumen.
Que lo que antes tenia sentido ahora no lo tenga. Y entonces algo
dentro de ti se tambalea. Ya no puedes seguir mirando con los
mismos 0jos. Ya no puedes seguir creyendo solo en lo que se ve, se
toca o se mide.

A mi me ocurrié. No voy a explicarte ahora todos los detalles —
eso ira apareciendo, como lo hace en la vida, poco a poco—, pero si
te adelanto algo: hubo una experiencia que me rompid. Y esa rotura
fue, sin saberlo, una puerta. Me obligé a mirar diferente. Me obligd a
preguntarme cosas que nunca me habia permitido. Me obligé a
replantearme la vida, la muerte, el sentido de todo esto.

Este libro nace de ese lugar. No es un libro de autoayuda. No es
un manual espiritual. No es una recopilacién de frases bonitas para
colgar en la nevera. Es una conversacion. Una exploracion. Un
intento honesto de poner palabras a lo que se siente cuando lo que
sabias ya no te sirve. Y a lo que ocurre cuando te abres a mirar con
otros 0jos.



Porque cuando el dolor te hackea, tienes dos caminos: resistirte o
abrir el corazén. Y si lo abres —aunque cueste—, puede que
encuentres algo que no esperabas. Paz. Comprension. Incluso
belleza.

Este libro esta escrito para ti si te hallas en uno de estos tres
lugares:

—Si has pasado por una pérdida o un trauma que te ha dejado sin
respuestas.

—Si estas atravesando esa crisis extrafia —y a veces dolorosa— de
mitad de vida.

—Si, sencillamente, te sientes perdido. Sin rumbo, sin claridad, sin
saber por donde tirar.

Si te encuentras en alguno de estos lugares —o si la vida te ha
dejado cerca de ellos—, este libro es para ti. Y no porque tenga
todas las respuestas, sino porque puede ayudarte a hacerte
preguntas mejores.

Porque otra mirada no solo es posible. Es necesaria.



LA UNION DE LOS PUNTOS

En el célebre discurso que pronuncié en la Universidad de Stanford
Steve Jobs dijo: «No puedes conectar los puntos mirando hacia
delante; solo puedes conectarlos mirando hacia atras». En la vida,
muchas veces sentimos que los eventos no tienen sentido, que las
piezas del rompecabezas no encajan. Pero, con el tiempo, las piezas
se conectan. Lo que parece una casualidad, a veces revela un
patron. Y cuando nos atrevemos a mirar atras, nos damos cuenta de
que todo tiene un propdsito, incluso lo que parece mas cadtico y
desconcertante.

PUNTO 1. AGOSTO DE 2015

Durante muchos afios crei que el mundo era, en esencia, una gran
ecuacion logica. Que si una persona hace A, suma B, obtiene C; que
si sigues las reglas, si actlas con sentido comun, si te cuidas, si
piensas con la cabeza... las cosas salen. Que la realidad se podia
medir, observar, explicar.

Y esa ecuacion funcionaba. Funcionaba en la vida cotidiana, en la
medicina, en las ciencias de la salud, en la toma de decisiones.
Funcionaba... hasta que dejé de hacerlo, y entonces llego el dolor. Y



no hablo de un dolor fisico, sino de ese otro dolor que descoloca,
que paraliza, que desarma todas las estructuras mentales con las
que uno creia comprender la vida. El dolor de la pérdida, de no
entender y no tener las respuestas.

Hace diez afos, mi padre —un hombre fuerte, sano, escéptico y
sencillo— empezd a tener un dolor de cabeza muy fuerte. Era
agosto, yo estaba de vacaciones en Mallorca con mi mujer y mi hija
mayor; el pequefio ain no habia nacido. Mi padre, en Girona, con mi
madre. No me dijeron nada, asi que yo no sabia nada. Y, sin
embargo, mi cuerpo reacciond sin yo saberlo.

Ese mes, mientras escribia mi primer libro, empecé a ver mal. No
era vision borrosa ni vista cansada. Era algo raro, como si las letras
se movieran mientras escribia. Fui al dptico. Me dijo que no tenia
nada, pero esa sensacion seguia en mi vision.

A finales de agosto, cuando volvemos a casa tras las vacaciones,
me entero de que mi padre sufre un dolor de cabeza muy fuerte en
la zona frontal, un tipo de dolor que no pinta bien. Insisto en que
vaya al médico. Le hacen un TAC craneal y le diagnostican un
hematoma subdural (un sangrado entre el cerebro y el craneo) que
puede comprimir el encéfalo y causar la muerte si no se drena. El
tratamiento es una cirugia que consiste en perforar el craneo para
evacuar la sangre.

Los motivos por los que un hematoma subdural se produce son o
bien porque la persona se ha dado un golpe en la cabeza, o bien
porque usa farmacos anticoagulantes. Ninguno de los dos casos es
el de mi padre.



Lo operan. Drenan la sangre y mejora, pero a los diez dias...
recae. Algo no cuadra. Investigo y descubro que la tasa de recaidas
en este tipo de intervenciones es muy baja en centros
especializados, pero él ha recaido; la cosa se esta complicando. Los
factores que suelen provocar este tipo de sangrados no encajan con
la historia clinica de mi padre. Tampoco son habituales las recaidas
tras la intervencion quirdrgica, como le ha ocurrido a él. De modo
que proponen una segunda intervencién, aunque empezamos a
tener la mosca detras de la oreja. Mejora tras la operacion, pero
vuelve a recaer. Y es aqui donde la ecuacion deja de tener sentido
por completo.

Los médicos no saben por qué se repite el sangrado. Mi padre no
habia tenido ningln golpe ni tomaba anticoagulantes. No hay una
causa clara. Y cuando no hay una causa clara, la incertidumbre se
dispara y el miedo también.

AuUn sin respuestas, trazan un plan: practicaran un agujero mas
grande para sacar mas sangre. Un agujero mas grande, un drenaje
mas profundo. Apretar mas, en definitiva. Con el tiempo he
aprendido que, cuando una solucion no funciona, apretar mas tiene
escaso sentido y no ofrece mejores resultados, mas bien al contrario.
Pero sigamos.

Llega el dia de la tercera cirugia, veinticinco dias después de la
primera. Esa mafnana voy a verlo a la habitacion del hospital.
Recuerdo que le pregunté:

—Papa, écomo estas? éTienes miedo?

Y él, con su sencillez de siempre, me dijo:



—David, hay que echarle coraje. Ya esta.

Cero drama. Cero miedo. Una calma tan profunda que hoy me
parece... otra sefal.

Mas tarde, mientras estamos en la habitacién con la familia y
algunos amigos, la suegra de mi hermana le dice a mi padre algo
como: «Venga, Pepe, a ver si te recuperas y ya te sacan de aqui». Y
en ese momento, sin percatarnos los demas, mi padre le hace un
gesto sutil negando con el dedo indice. Un simple gesto. Casi
imperceptible, pero cargado de algo que no puedo explicar del todo.
Como si su consciencia lo supiera. Como si su alma ya hubiera
entendido lo que iba a pasar.

A nosotros no nos dijo nada. Solo a ella. Como si su consciencia
quisiera dejar un mensaje de clarividencia para los que nos
quedabamos, antes de seguir su camino.

Esa tarde entra en quiréfano. Todo va bien, la operacién
transcurre segun lo previsto. Cuando le estan cerrando, sucede:
colapso cerebral. La doctora sale temblando del quiréfano. «No lo
entiendo, todo iba bien». Y entonces, todo lo que yo creia entender
sobre la vida, la salud, la ciencia... se rompe: lo trasladan a la uCI y
apenas veinticuatro horas mas tarde fallece.

Unos dias después, nos enteramos de algo mas. Entre la segunda
y la tercera operacion, mi padre —escéptico hasta la médula, el
primero en reirse de cualquier cosa espiritual o minimamente
proxima al esoterismo — le hizo una extrafia confesién a su amigo
Miguel: «Creo que me esta llamando Valeriano». Valeriano era el
tercer amigo de ese trio inseparable. Habia fallecido un ano atras, y



mi padre, que jamas hablaba de cosas asi, dijo eso, como si
estuviera sintiendo una llamada desde el otro lado. No volvid a
hablar del tema.

Lo supimos después, cuando su amigo nos lo contd, igual que lo
del gesto con el dedo en la habitacion. Y fue ahi donde algo empezo
a cambiar en mi.

Después de la muerte de mi padre, esa visidn extrafa que yo
habia percibido —esa sensacion de desajuste visual— desaparecio
por completo, es mas, no la he vuelto a notar. De algin modo,
pareciera que este sintoma me conectaba con lo que a él le estaba
pasando.

Fue la primera semilla. La que abrid una grieta en mi forma de ver
el mundo. Y cuando una grieta se abre, ya nada vuelve a ser igual.
Durante un tiempo, lo intenté todo para calmar el deseo de una
explicacién racional. El vacio de informacidn por parte de los
médicos combinado con el dolor de la pérdida me empujo a buscar
respuestas. Hablé con neurocirujanos, médicos, expertos. Pedi
informes. Le hicieron la autopsia. Nadie supo decir con certeza de
qué murié mi padre. Una operacion sencilla, sin complicaciones, tuvo
un desenlace para el que no existia ninguna explicacion. Y eso que
en medicina se llama «incertidumbre clinica» para el alma tiene otro
nombre: sufrimiento.

Hasta que, poco a poco, algo empezd a cambiar. Mi amiga Julieta
Paris, psicéloga y antropdloga, me recomendo el libro del doctor Pim
van Lommel Consciencia mas alla de la vida. Se trata de un texto
increiblemente riguroso y documentado que combina estudios



clinicos con testimonios reales sobre experiencias cercanas a la
muerte y que abre la puerta a una vision revolucionaria de la
consciencia como fendmeno no local y posiblemente independiente
del cerebro.

Empecé a mirar mas alla de la ecuacion clasica, A + B = C, que
nos dice que solo existe lo que se puede ver, tocar y medir, y que
tantas veces se queda corta cuando aparece el dolor profundo, el
trauma, la pérdida. Y me atrevi —casi empujado por la necesidad—
a incluir una nueva variable, invisible, que no obedece a la ldgica
clasica, pero que muchas veces da sentido cuando la légica falla.
Hablo de la fisica cuantica y su relacién con la consciencia. La fisica
cuantica nos habla de leyes donde no hay espacio, ni tiempo, ni
materia tal como la entendemos. Donde ocurren cosas como la
sincronicidad, la intuicion profunda, la clarividencia, o esa
certeza inexplicable que a veces tienen quienes estan cerca de la
muerte. Y ahi, por fin, la ecuacion empezd a tener sentido.

No desde la razdn, sino desde la consciencia.

No desde la logica, sino desde una verdad mas amplia. Una
verdad que no se demuestra, pero se siente. Que no se explica, pero
se vive.

PUNTO 2. JUNIO DE 2024

Hace un afio vivi muy de cerca el final de la vida de un buen amigo
que padecia una extrana enfermedad. Llevaba meses muy mal, pero
ningun profesional alcanzaba a entender qué le ocurria. El sabia que
lo que le sucedia era grave e irreversible, pero los demas no lo



podiamos entender en profundidad. El hablaba de que algo dentro
de si se habia roto de manera definitiva. Lo intentamos todo para
ayudarlo, pero no habia nada que hacer. Su final ya estaba escrito.

Como el de mi padre, fue un fallecimiento repentino que nos costo
mucho asimilar. Las dudas mas comunes nos acecharon de
inmediato a todos: ése podria haber hecho mas?, ése podria haber
hecho algo diferente? La verdad es que no. A los pocos dias de
fallecer, supimos que un mes antes habia hecho testamento. El sabia
que habia llegado su hora. La clarividencia de los que estan cerca
del otro lado le permitid ver lo que aun no comprendiamos: le
mostrd una verdad que solo el alma puede percibir antes de partir.

Durante una conversacidon profunda con su mujer, me vino a la
mente el dedo indice de mi padre diciendo que no. Algo muy
profundo me estremecid. Igual que mi padre sabia que no
sobreviviria a la operacion y lo expresé con el movimiento de su
dedo, mi amigo sabia que su enfermedad era terminal y dejo
constancia de ello ante un notario.

¢A qué tipo de inteligencia superior acceden las personas que se
encuentran en estados cercanos a la muerte? ¢Qué saben ellos que
nosotros desconocemos? éDe ddnde vino la imagen del dedo indice
de mi padre diciendo que no? No fue un recuerdo. Fue mas bien una
especie de intuicion profunda, una visidon repentina que atravesd mi
consciencia como una chispa fugaz pero cristalina. No era una
imagen del pasado, sino una sensacion de algo presente que venia
de un lugar mas allad de las palabras, de la I6gica. Como si en ese
instante, a través de mi padre y mi amigo, estuviera accediendo a un



tipo de conocimiento que solo aquellos que han estado cerca de la
muerte parecen entender. Esa sensacion de certeza, de saber sin
dudar, de conocer algo que esta mas alla de la experiencia terrenal,
es algo que muchos reportan al haber tenido experiencias cercanas
a la muerte.

Tal vez, como explican los estudios de la consciencia, sea un
acceso a una inteligencia superior, una forma de conocimiento que
no se puede racionalizar con nuestras herramientas convencionales.
No es algo que podamos medir ni explicar con la ciencia clasica.

¢Qué sabian ellos que nosotros no sabemos? Quiza supieran que
no todo termina cuando el cuerpo se apaga, que hay algo mas alla,
una conexidn mas grande entre todos nosotros que no se puede
explicar con nuestras limitadas perspectivas humanas. Quiza,
simplemente, supieran lo que yo aun no entendia: que las
respuestas no siempre se encuentran en las explicaciones racionales,
sino en los momentos de silencio, en las sensaciones mas alla de lo
fisico. Y asi el dedo de mi padre no solo se convirtid en un gesto: se
convirtié en una sefal, un recordatorio de que, en medio del dolor y
la pérdida, hay algo mas, algo que podemos intuir, pero que solo se
revela cuando nos permitimos estar en sintonia con esa dimension
mas amplia.

Esa vision del dedo diciendo que no ha sido una semilla de luz que
ha alimentado muchas conversaciones con la mujer de mi amigo y
nos ha ayudado a transmutar el dolor. No fue un recuerdo fortuito,
fue un mensaje que venia de otra dimension con el objetivo claro de
hacer el bien a los que se quedan.



La unidn de estos dos episodios, aparentemente aislados, pero
profundamente conectados, ha transformado mi forma de ver la vida
en el Ultimo ano. Esta union me ha mostrado que las respuestas,
aunque no siempre evidentes, estan siempre ahi, esperando a ser

descubiertas cuando estamos dispuestos a ver mas alla de lo que
conocemos.

Todo esto me ha hecho entender algo importante: el dolor
profundo, cuando no encuentra respuesta, no busca consuelo.
Busca expansion, una manera mas amplia de mirar. Busca
nuevas leyes, nuevas formas de comprender la experiencia
humana. En esa busqueda empieza la verdadera sanacion.

Este libro nace de ahi. De esa grieta. De esa pérdida. Y de esa
posibilidad. Si estas leyendo esto quizd estés atravesando un
proceso parecido, una crisis, una pérdida, una pregunta para la que
aun no tienes respuesta.

Te lanzo esta invitacion:

¢Qué pasaria si aplicaras estas leyes cuanticas no solo a los
momentos de dolor, sino también a tu dia a dia?

éQué ocurriria si vivieras tu vida cotidiana con esta
consciencia mas amplia?

¢Podria cambiar tu manera de amar, de trabajar, de vivir?

¢Podria tu cuerpo enfermar menos?




¢Podrias sentirte mas alineado, mas en paz?

Todo esto es lo que vamos a explorar juntos.
Y todo empezd con una ecuacion... que no salia.



TRES PUERTAS QUE SE
ABREN

No todos llegamos al mismo lugar por el mismo camino. Algunas
personas llegan a este libro porque algo se les rompid por dentro:
una pérdida, una enfermedad, una muerte, una traicién. Algo que no
estaba en los planes y que sacudio todos los cimientos. A ese grupo
lo llamaremos el grupo del dolor.

Otras personas no han sufrido necesariamente un golpe visible ni
han experimentado una pérdida concreta ni han recibido una noticia
devastadora. Pero si perciben una sensacién interna, como un eco
sordo que no para de repetirse: «lEsto era todo?». Es la crisis
existencial que suele aparecer hacia la mitad de la vida, cuando ya
se han conseguido algunas metas, y, sin embargo, sentimos un
vacio. A este grupo lo llamaremos el grupo del cuestionamiento.

Y, por Ultimo, estan quienes no han perdido nada, pero tampoco
sienten que han encontrado algo. Son las personas que simplemente
estan perdidas. A menudo son jovenes, pero no siempre. Personas
que miran hacia delante y no ven un horizonte claro, que sienten
gue no encajan en la vida que llevan, pero no saben como construir
otra. Se encuentran, literalmente, en un limbo. A este grupo lo



llamaremos el grupo del extravio.

Este libro esta escrito para todas ellas. Para todos vosotros.
Aunqgue vuestros puntos de partida sean distintos, el viaje interior
que os espera tiene muchos puntos en comun. Aunque el dolor, la
confusion o la falta de sentido parezcan sintomas diferentes, en el
fondo todos apuntan hacia la misma necesidad: mirar de otro
modo. Se trata de encontrar una mirada mas profunda, mas amable
y verdadera.

Grupo 1. Cuando algo se rompe

Hay pérdidas que parten la vida en dos: antes y después. A veces es
la muerte de un ser querido. Otras es una enfermedad que te
arrebata la salud que dabas por sentada. O un accidente, un
diagnostico o una relacién que parecia eterna y que de pronto se
rompe en mil pedazos.

Sea lo que sea, cuando algo asi ocurre, algo en ti también se cae.
Y por mas que intentes reconstruirte con las mismas piezas, ya no
encajan como antes. La mirada materialista —la de que todo tiene
una causa, una explicacion, un control— se vuelve insuficiente.
Porque si todo depende de nosotros, équé hemos hecho mal para
merecer esto?

Aqui empieza la grieta. Y por esa grieta, si te lo permites, puede
entrar otra forma de ver. Una forma que no lo explica todo, pero que
acompaia mejor. Que no da respuestas rapidas, pero invita a
preguntas verdaderas. Que no alivia todo el dolor, pero te
sostiene en él.



Este grupo suele llegar al entendimiento profundo empujado por
el dolor. Es como si el alma, ante la sacudida, dijera: «Ya no puedo
seguir con la misma mirada. Necesito algo mas». Y ese algo mas es
lo que empezamos a buscar juntos en estas paginas.

Grupo 2. Cuando todo parece estar bien,
pero no lo esta

Este grupo es mas silencioso y mas dificil de identificar. A menudo, la
persona tiene una vida que desde fuera parece perfecta: trabajo,
pareja, hijos, casa, salud. Pero por dentro algo cruje y no encaja. Y
es0 que no encaja no es un problema externo, es una
desconexion interna.

Tal vez sea la famosa «crisis de los cuarenta», aunque puede
aparecer antes o después. No tiene tanto que ver con la edad como
con la madurez del alma. Llega un momento en el que te das cuenta
de que has vivido para alcanzar cosas que no te llenan. Te has
esforzado por construir una vida que no vibra contigo. Has seguido
un guion sin preguntarte si era tuyo. Y entonces el alma empieza a
susurrar. A veces con tristeza, otras con insatisfaccion. En ocasiones
con ansiedad u otros sintomas fisicos. Pero siempre con una misma
intencién: reconectarte con lo esencial. Este grupo no llega al
entendimiento profundo desde una catastrofe, sino desde un
desajuste mas sutil pero igual de poderoso.

Y también aqui una nueva mirada puede marcar la diferencia.



Grupo 3. Cuando estas buscando sin
saber qué

Este grupo es cada vez mas numeroso y cada vez mas joven. Son
personas que no han sufrido grandes pérdidas ni crisis
espectaculares, pero tampoco encuentran su sitio. Sienten que no
encajan en el mundo, no les ilusiona lo que se supone que deberia
ilusionarles, tampoco tienen claro quiénes son ni qué quieren.

La mayoria de ellas han crecido en una cultura que les ha
prometido mucho, pero que les ha ofrecido poco en términos de
sentido. Les dijeron que estudiaran, trabajaran, que hicieran cosas
utiles, pero nadie les ensend a mirarse por dentro, a escuchar su
alma, a reconocer sus dones.

Y asi andan, entre el ruido y la sobreexigencia, perdidas. Sin
mapa, sin direccion ni referentes. Este grupo no llega al
entendimiento profundo desde el dolor ni desde la crisis, sino desde
el anhelo, desde una busqueda a veces indefinida pero muy real.
Una especie de intuicidn les dice que la vida tiene que ser algo
mas. Y eso que presienten, aunque no puedan nombrarlo, también
es este libro.

UN MISMO CAMINO CON DISTINTAS ENTRADAS

Tres puertas. Tres grupos. Tres formas distintas de llegar. Pero una
misma direccion: mirar con mas verdad, con mas profundidad, con
mas alma.

Este libro no es una férmula magica ni una solucion rapida. Entre



las manos tienes un mapa. O, mejor dicho, una linterna. Porque el
camino lo haces tu. Pero aqui vamos a alumbrar posibilidades que
quiza no hayas visto. Vamos a hablar de cosas que no se ensefian en
la escuela, ni en los hospitales, ni en la mayoria de las casas. Vamos
a lanzar preguntas que no tienen una Unica respuesta, pero que
pueden cambiarlo todo. Y vamos a hacerlo con honestidad, con
humildad, con la certeza de que, a veces, una mirada diferente lo
cambia todo.



CAPITULO 1.
LA ECUACION
MATERIALISTA

Cuando todo tiene sentido... hasta que
deja de tenerlo

Desde pequenos nos ensefan a entender el mundo como si fuera
una férmula: una secuencia lineal, una ecuacioén. Asi:

Si estudias, apruebas.

Si trabajas, ganas dinero.

Si haces las cosas bien, te ira bien.

A + B = C. Facil. Predecible. Controlable.

Esa ecuacion funciona en muchos aspectos de la vida cotidiana. Y
durante mucho tiempo, funciona también en lo profundo de nuestro
sistema de creencias. Lo que no se puede ver, tocar o medir...
simplemente no existe. Todo lo que escapa a lo racional se descarta.
La intuicion es poco cientifica. Las emociones son ruido. Lo
espiritual, directamente, es un invento.



Y asi vivimos, en una especie de contrato tacito con la logica. Si
cumples, la vida cumple. Si haces lo que toca, todo saldra bien.

Hasta que no sale. Un dia algo se rompe: una enfermedad, una
pérdida, un accidente, una situacidn que no encaja en el guion. Y
entonces la ecuacidon, por mas que la revises, no sale. Hagas lo que
hagas, no da. La légica se vuelve indtil. Y el mundo deja de tener
sentido.

Cuando la ecuacion se rompe

El dolor no es solo una sensacion fisica. Es mas bien una
interrupcion, una grieta, una forma de decir: «Esto no estaba en los
planes».

Y cuando el dolor aparece, lo hace sin pedir permiso. Y entonces
lo intentas todo: buscas la causa, preguntas, lees, consultas a
expertos, haces lo que hay que hacer. Porque crees —como te
ensefiaron— que, si sigues la formula correcta, el problema se
resolvera. Porque A + B siempre ha sido igual a C.

Lo que nadie te dice es que hay situaciones en la vida en las que
la ecuacién simplemente no se cumple. T no has hecho algo mal,
sino esa ecuacion ya no sirve para ese tipo de experiencia. Y eso es
lo mas dificil de aceptar porque, cuando la ecuacién falla, no solo
hay dolor, hay confusién, impotencia. Hay rabia y un vacio. Y ese
vacio no se llena con informacion técnica. Ese vacio es existencial.

No saber por qué algo ocurrid6 —o para qué— multiplica el
sufrimiento. Porque la falta de sentido transforma el dolor en
sufrimiento. Lo vivi en carne propia. El dia en que murié mi padre, la



medicina no tuvo respuestas. La ciencia no tuvo explicacion. Los
médicos no sabian qué decir. Y yo, con mi mente formada en la
l6gica, en el mundo de la salud, tampoco. Todo lo que habia
aprendido, todo lo que creia entender..., colapso.

Y entonces, cuando no hay una explicacidon externa, la blsqueda
se vuelve interna. Cuando ya no hay respuestas fuera, empiezan a
aparecer preguntas dentro:

¢Por qué me duele tanto?

¢Qué sentido tiene todo esto?

¢Y si esto que estoy viviendo no tiene que resolverse, sino
transformarme?

Esas preguntas no aparecen en los manuales ni se cubren en los
protocolos médicos. No tienen un plan de tratamiento. Pero son
reales, poderosas. Y peligrosas, si no se les da espacio.

En ese momento, el dolor se convierte en maestro. Ya no es solo
una sefial de que algo estd mal, sino también una llamada. Una
puerta que te obliga a mirar donde no habias mirado, a escuchar lo
que siempre habias callado, a sentir lo que habias evitado sentir. Y
por eso duele tanto. No solo por lo que paso, sino por todo lo que
remueve. Ademas, el dolor emocional no se procesa con pastillas ni
con ldégica, se atraviesa. Y en ese proceso empiezas a darte cuenta
de que hay algo en ti que si sabe qué hacer.

No hablo del pensamiento racional. Hablo de otra cosa. Algunos lo
llaman intuicidon. Otros lo llaman alma. O consciencia. ¢Y si hay otra
forma de entender lo que nos pasa, que no parte de la Idgica, sino



de la consciencia? ¢Y si estamos intentando resolver con formulas
lineales algo que pertenece a otra dimensidon?

Una nueva variable

Lo mas dificil de aceptar en esos momentos de crisis no es solo el
dolor, sino admitir que el sistema de comprension que habias usado
toda tu vida... ya no sirve. Y cuando la l6gica no da respuestas vy el
dolor no se puede tapar, entonces el alma busca otra forma de
entender.

Ahi fue cuando empecé a considerar algo que, hasta ese
momento, habria descartado sin dudar: que la ecuacion A + B = C
funciona solo en el mundo material, pero no necesariamente en el
mundo espiritual o existencial. La mirada exclusivamente racional y
materialista no solo es incompleta, sino que hiperactiva la mente y
genera sufrimiento.

Pensamiento
exclusivamente Hiperactivacion

racional -> de la mente +

y materialista

SUFRIMIENTO

Y si existen distintos niveles de realidad, quizad también existan
diferentes leyes que las rigen. Asi como en fisica clasica las cosas
tienen que ocupar un espacio, moverse en un tiempo y tener masa,
hay otro campo —la fisica cuantica— donde las reglas son distintas:



Alocalidad. Las cosas pueden estar conectadas sin importar la
distancia.

Atemporalidad. El tiempo no es lineal. Pasado, presente y futuro
pueden entrelazarse.

No materia. Algo puede influir sin tener forma fisica.

Puede parecer esotérico, incluso inverosimil. No obstante, cuanto
mas lo miras, mas sentido tiene en el plano humano.

¢COmo explicas que una persona sienta que a un ser querido le
esta ocurriendo algo, sin saberlo en el plano racional? ¢éCémo
explicas una intuicion tan fuerte que parece una certeza, sin pruebas
que la sostengan? ¢éCOmo explicas que alguien, en un estado
cercano a la muerte, diga cosas que después se cumplen con
exactitud? Y, mas alla de lo anecddtico, écomo explicas que, a veces,
lo que mas te transforma no es algo que entiendes, sino algo que
simplemente sientes como verdadero?

No se trata de negar la légica ni de despreciar la ciencia. Al
contrario: se trata de ampliar la mirada, de permitir que otras
variables entren en juego cuando la ecuacién clasica no alcanza.

Abrirse al misterio

Aceptar que hay variables que no controlamos no es rendirse, sino
madurar. Es dejar de buscar certezas absolutas y empezar a habitar
la vida desde una consciencia mas amplia. Es entender que hay
procesos que no se explican, pero se comprenden desde otro lugar:
desde el alma, desde el corazdn, desde esa parte de nosotros que



sabe sin acertar a decir como sabe. Y eso no es incompatible con la
razon. Al contrario, se trata de complementar la razén con intuicion.
La mente con el corazdn. La ciencia con la consciencia.

Cuando lo hacemos, algo cambia, de verdad. Las cosas que antes
parecian aleatorias ahora empiezan a cobrar sentido. Las
sincronicidades —esas casualidades demasiado perfectas— se
convierten en mensajes. Las emociones dejan de ser ruido y se
transforman en brujulas. La intuicion deja de ser sospechosa y se
convierte en guia. Y la vida, sin volverse magica, se vuelve mas
significativa.

Quiza tu también estés en ese momento. Quiza la ecuacién ya no
te salga.

Quizd haya un dolor, una pregunta, una crisis, y te estés
preguntando: «¢Qué mas hay? ¢Cémo sigo desde aqui?».

Este libro no tiene todas las respuestas. No pretende dartelas,
pero si quiere proponerte una cosa: &y Si empezamos a Vivir como Si
hubiera una ecuacion mas grande? Una ecuacion que no excluye a la
l6gica, pero que la trasciende y que incluye también el alma, el
cuerpo, la emocion, el misterio. Una ecuacidon que no solo se
resuelva con pensamiento..., sino con presencia. Cuando incluimos
esta nueva variable, la ecuacidon ya no se bloguea. Puede que no
entendamos todo, pero empezamos a sentirnos en paz. Y a veces
eso es lo unico que realmente importa.



ENTENDIMIENTO
PROFUNDO

Incluye la razén
otros ti . .
U otrostipes Activacion

inteli I ,
QEInDE .IgEl’tIC-If’] + del corazon + PAZY AMOR
como la intuicion,
y del alma

la clarividencia
o las sincronias

Redondear: rellenar los vacios de
informacion

EL CAMELLO 40

En los margenes del Nilo, bajo el cielo ardiente de una ciudad del
antiguo Egipto, vivia un prospero comerciante de especias, telas y
animales. Habia pasado su vida entera construyendo su legado, y
entre sus posesiones mas valiosas se encontraba una magnifica
caravana de 39 camellos sanos, fuertes y nobles. Para él, aquellos
animales eran simbolo de esfuerzo, dignidad y prosperidad. Antes de
morir, dejé escrito un testamento claro pero peculiar. No solo
indicaba cdmo repartir sus camellos entre sus cuatro hijos, sino que
afadia una clausula que todos debian respetar: «Ninguno de mis
camellos debe ser danado, dividido ni vendido. Deben permanecer
enteros, tal como yo los dejé». El reparto debia hacerse de la
siguiente manera:

Al primer hijo le correspondia la mitad del rebano. Al segundo, una



cuarta parte. Al tercero, una octava parte. Al cuarto, una décima
parte.

Al morir el padre, los hermanos quisieron cumplir su voluntad al
pie de la letra, pero pronto se vieron ante un dilema matematico:

La mitad de 39 es 19,5 camellos.

Una cuarta parte son 9,75 camellos.

Una octava parte son 4,875 camellos. Una décima parte son 3,9
camellos.

Pero no podian cortar, vender ni dafar ningin camello. Asi que las
discusiones se alargaron durante dias. Querian respetar la voluntad
de su padre, pero la matematica no lo permitia. Lo que debia ser un
acto de amor se estaba convirtiendo en una fuente de conflicto.
Entonces alguien propuso buscar al sabio del desierto. Un anciano
conocido por su calma, sus 0jos serenos Yy sus soluciones
inesperadas.

El sabio escuchd con atencion, se acaricié la barba y, sin dudar,
ofrecio una solucion sencilla:

—Permitidme regalaros uno de mis camellos.

Ahora tenian 40 camellos. Y la division se resolvia sin conflictos:

La mitad para el primer hijo: 20 camellos.

Una cuarta parte para el segundo: 10 camellos.

Una octava parte para el tercero: 5 camellos.

Una décima parte para el cuarto: 4 camellos.

20+ 10+5+4 =39

El camello nimero 40 —el del sabio— sobraba, de modo que se lo
devolvieron. Y asi se cumplié el testamento: todos los camellos



siguieron vivos.

LA VARIABLE QUE COMPLETA EL VACIO

Este antiguo relato se lo escuché por primera vez a Bernardo Ortin,
maestro y amigo clave durante el dltimo afo de mi vida y a lo largo
de mi camino personal y profesional. La fabula esconde un mensaje
universal: a veces, la vida no cuadra desde la ldgica, por mas que lo
deseemos. Cuando el dolor nos rompe, cuando no entendemos el
porqué de una pérdida o de una crisis, tendemos a aplicar formulas
rigidas. Pero hay escenarios en los que esa ldgica no alcanza, puesto
que no explica, no resuelve, no consuela. Y es entonces cuando
necesitamos una variable externa. Una sefal. Una mirada distinta.
Una dimensidn que no se ve, pero que completa el todo. O sea, un
camello numero 40.

Este camello puede aparecer en forma de sincronicidad, de
intuicién, de encuentro inexplicable, de suefio revelador, de fe. Una
chispa que no pertenece al sistema, pero que lo redondea.

Redondear no es traicionar la ldgica. No se trata de negar la
razon, sino de reconocer que a veces no basta. Que el alma también
necesita cerrar sus ecuaciones. Y que, para hacerlo, necesita de
variables invisibles, de una mirada cuantica, espiritual, simbdlica.

En el cuento no se rompid ninguna regla, solo se afiadid lo
necesario para que todo pudiera encajar.

Del cuadrado rigido a la estera fluida



Imagina que naces en una casa de paredes rectas, angulos definidos
y rincones duros. Todo en ella tiene forma de cuadrado: las
habitaciones, las ideas, las respuestas. En ese cuadrado, las cosas se
entienden de forma lineal. Hay causa y efecto. Accidn y reaccion.
Todo aquello que se puede ver, tocar, pesar o medir... existe. Lo
demas no existe. Asi te educan. Asi aprendes a vivir.

Durante anos esa estructura funciona. Te da seguridad y te
permite avanzar por la vida con ciertas garantias. Pero tarde o
temprano llega un terremoto: una pérdida, una enfermedad, un
accidente, una crisis profunda. Y, de repente, las paredes rigidas del
cuadrado no resisten y empiezan a agrietarse. Lo que antes daba
certeza, ahora genera mas preguntas. La rigidez se convierte en una
prision.

En ese momento —si tienes el coraje de no huir, de no negarlo, de
no taparlo— puedes empezar a mirar mas alld del cuadrado. Y lo
que encuentras no es una casa nueva, sino una forma nueva: una
esfera.

La esfera fluida no tiene esquinas, ni limites cerrados. No tiene
una sola direccidn, sino multiples posibilidades. No se basa solo en
datos, sino también en vibraciones, sincronicidades y percepciones
sutiles.

La esfera es una nueva manera de mirar. En ella puedes sostener,
al mismo tiempo, la ciencia y el alma, lo racional y lo intuitivo, lo
medible y lo simbdlico. No se trata de renunciar a lo anterior, sino de
expandirlo. El cuadrado tuvo su funcion, y la cumplié. La esfera, en
cambio, te permite respirar mas amplio, vivir mas consciente, sentir



mas paz.

En el cuadrado, uno necesita tener razén; en la esfera, uno busca
tener paz.

En el cuadrado, lo que no se ve no existe; en la esfera, lo invisible
completa el sentido.

El movimiento es de la rigidez a la fluidez. Pero ese paso no es
automatico: duele, desorienta, exige desaprender. Aun asi, es el
paso que permite integrar lo que antes se excluia: la incertidumbre,
el misterio, el alma.

La fisica clasica es cuadrada, necesita datos. La fisica cuantica es
esférica: incluye el vacio, la probabilidad, la conexidn no visible. éY si
nuestra vida necesitara de ambas? ¢Y si el dolor fuera la grieta por
donde la esfera empieza a entrar?

Para ilustrar esta evolucién, propongo un esquema que a menudo
utilizo y que surgié de una conversacion especialmente significativa.
Una persona que estaba viviendo un duelo me dijo: «Hay algo en
todo esto que me redondea». Esa palabra —«redondear»— se
quedd conmigo. Me parecidé perfecta para expresar lo que ocurre
cuando, en vez de vivir atrapados en los bordes filosos del
materialismo, permitimos que nuestra mirada se expanda hacia una
vision mas amable, redonda, espiritual.
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*Alrededor del cuadrado y de la esfera enumero algunos
elementos que pueden empoderarnos en el paso del cuadrado rigido
a la esfera integradora —y también elementos que pueden
debilitarnos y hacernos volver al cuadrado viejo. La vida es un
proceso continuo —un gerundio— vy, justo cuando creemos que ya lo
hemos integrado, aparecen situaciones que nos desafian y nos
ponen a prueba. Y entonces, sin darnos cuenta, podemos retroceder
impulsados por el miedo, la duda o la necesidad de control.



CAPITULO 2.
DE LA MIRADA
MATERIALISTA AL
ENTENDIMIENTO
PROFUNDO

Hay momentos en la vida en los que todo lo que sabemos no es
suficiente, en los que nuestras certezas, nuestras explicaciones
l6gicas, nuestras herramientas racionales se quedan cortas.
Momentos en los que el dolor, la pérdida, la incertidumbre o el vacio
nos hacen una sola pregunta, pero con el peso de mil: épor qué me
esta pasando esto?

Durante mucho tiempo, muchos de nosotros hemos vivido con una
mirada que podriamos llamar materialista. No tiene que ver con el
dinero, sino con el enfoque de la realidad, que nos lleva a afirmar
que existe es lo que se ve, lo que se toca, lo que se puede medir: la
materia, la 16gica, la razén. Es la mirada de la ciencia clasica, de las
matematicas, de la biologia, de la fisica newtoniana. Y funciona.
Vaya si funciona. Hasta que deja de hacerlo.



Funciona para explicar cdmo se mueve un coche, como late un
corazon o cdmo se digiere una comida. Pero no alcanza para explicar
por qué a veces, sin causa aparente, enfermamos. Por qué sofiamos
con algo que luego ocurre. Por qué sentimos que ya hemos estado
en un lugar en el que nunca hemos puesto un pie. O por qué un
nino pequeno habla un idioma que nadie le ha ensefado. En esos
momentos, se abre una grieta en la mirada materialista, y es justo
por esa grieta por donde entra la luz.

Ahi nace el entendimiento profundo. Una forma de mirar que
no renuncia a la razén, pero que tampoco excluye aquello que no se
puede ver, tocar o medir. La mirada materialista y la mirada espiritual
0 cuantica se integran para ofrecer una mirada mas amplia, mas
redonda, mas sabia..., no lo explica todo, pero lo siente casi todo.

El entendimiento profundo: una mirada
cuantica de la vida

En los primeros compases de este libro hemos comenzado a trazar
un camino que va desde una mirada exclusivamente materialista —
limitada a lo que se puede ver, tocar y medir— hacia una
comprensidon mas amplia, integradora y compasiva de la vida y del
alma. Lo hemos llamado entendimiento profundo.

El entendimiento profundo no niega lo material, lo incluye. Pero va
mas alld. Reconoce que hay dimensiones de la experiencia humana
que no se pueden comprobar con un mMicroscopio ni encerrar en una
férmula, como las intuiciones, las sincronicidades, las emociones



transformadoras, las visiones internas, las sensaciones de conexion
con algo mas grande que uno mismo.

Hay momentos en los que lo visible ya no alcanza, cuando el dolor,
la pérdida o simplemente la intuicion de que algo mds hay nos
empujan a buscar otras formas de entender lo que estamos
viviendo. No se trata de huir de la realidad, ni de abrazar cualquier
idea magica que nos consuele, sino de ampliar el marco, de admitir
que, tal vez, lo que llamamos «realidad» es solo una parte del
cuadro.

Es ahi donde entra la mirada cudntica, no como un concepto
mistico, ni como una moda espiritual que lo tifie todo de palabras
bonitas, sino como una herramienta de comprensién y de
consciencia ampliada. Ofrece un prisma que nos permite integrar
dimensiones de la experiencia humana que la légica materialista no
puede explicar, pero que todos —de un modo u otro— hemos
sentido alguna vez.

La mirada cuantica no es contraria a la ciencia, pero tampoco se
limita a ella. La trasciende, la expande. Acepta que hay leyes que
aun no entendemos y dimensiones que no se pueden medir con una
regla, si bien eso no las hace menos reales. Lo mas importante que
recordar es que la mirada cuantica no es una idea abstracta, sino
que tiene consecuencias muy concretas en la forma en que vivimos,
amamos, sufrimos, sanamos. Cuando empezamos a mirarnos desde
esta amplitud —y dejamos de reducirnos a un cuerpo, a una
biografia, a una casualidad— algo cambia, pero no fuera. Dentro.

Este capitulo es una invitacidon a explorar algunas de esas grietas



que se han abierto en la mirada materialista. Grietas por las que se
cuela una luz distinta que a veces viene de una experiencia cercana
a la muerte; a veces, de un recuerdo inexplicable; otras, de una
sincronia que te deja helado, y, en ocasiones, simplemente de una
sensacion interior de que todo esto tiene un sentido mas profundo.

No queremos imponer una verdad. Queremos abrir posibilidades y
mostrar que no estas loco si alguna vez sentiste que la vida te
hablaba en otro idioma. No estas solo si alguna vez intuias algo que
no sabias explicar. No estas perdido si algo en ti te pide mirar mas
alla. Quiza lo que necesites no es mas informaciodn, sino otra mirada.
Y en esa mirada, la fisica cuantica, la espiritualidad, la psicologia
energética y la experiencia humana se dan la mano. No lo explican
todo, sino permiten comprender lo que importa.

Bienvenido a ese territorio.

Las experiencias cercanas a la muerte
(ECM): una grieta luminosa en el
paradigma

¢Qué ocurre cuando una persona esta clinicamente muerta, pero
después de ser reanimada relata haber vivido una experiencia de
paz, luz, conexidon o incluso encuentros con seres queridos ya
fallecidos? ¢Qué hacemos con esos relatos? éLos archivamos como
meras alucinaciones? ¢Los desechamos como fantasia? éO los
escuchamos con respeto, preguntandonos si quiza contienen una
clave que hemos estado ignorando?



Las experiencias cercanas a la muerte (ECM) son vivencias
profundas y transformadoras que muchas personas narran tras
haber estado al borde de la muerte. Son relatos que se repiten en
diferentes culturas, edades, religiones o contextos personales. No
importa si quien las vive es un nifio, un anciano, un escéptico o un
creyente. Cuando regresan, lo hacen con la sensacién de haber
tocado otra dimensidn que es real. Mas real incluso que esta.

La medicina las conoce bien porque no son tan infrecuentes. Lo
que durante décadas fue considerado un tabu o una simple anécdota
clinica, hoy estd siendo objeto de investigaciones cada vez mas
rigurosas. Y aunque aln no podemos dar respuestas definitivas, hay
algo en estos relatos que se resiste a ser reducido a una
mera disfuncion neuroldgica.

Las ECM abren una grieta luminosa en el paradigma materialista
porque nos obligan a hacernos una pregunta incomoda pero
necesaria: ¢y si la consciencia no depende Unicamente del
cerebro? &Y si sigue existiendo cuando el cuerpo ya no
funciona?

PIM VAN LOMMEL Y LA REVOLUCION CIENTIFICA
SILENCIOSA

Uno de los pioneros en investigar este fendmeno desde una mirada
cientifica —pero abierta— fue el cardidlogo holandés doctor Pim
van Lommel. Después de afos atendiendo a pacientes en
situaciones de muerte clinica, empez6 a notar un patrén: algunos
de ellos relataban experiencias extraordinarias tras ser



reanimados. No hablaban de suefos confusos, sino de vivencias
lGcidas, coherentes y profundamente transformadoras.

En el afilo 2001, Van Lommel publicd un estudio en la prestigiosa
revista médica The Lancet, titulado «Near-Death Experience in
Survivors of Cardiac Arrest: a Prospective Study in the Netherlands».
El estudio constituyd un antes y un después. Por primera vez, una
investigacion médica recogia de forma sistematica los testimonios de
personas que habian estado clinicamente muertas y que, sin
embargo, relataban haber vivido algo. Algo que no encajaba con
la l6gica materialista.

Lo mas llamativo del estudio no era solo el contenido de las
experiencias, sino el contexto: los pacientes que las vivian no
tenian actividad cerebral durante ese tiempo. Sus funciones
vitales estaban completamente suspendidas, y, sin embargo, cuando
volvian, lo hacian con recuerdos nitidos. Algunos incluso describian
con detalle lo que ocurria en la sala de reanimacion: los movimientos
de los médicos, las frases pronunciadas, los objetos presentes...,
detalles que no podian haber percibido con sus sentidos... porque
estaban clinicamente muertos.

Esto plantea una hipotesis que, aunque incomoda para el
paradigma dominante, cada vez se vuelve mas inevitable: la
consciencia podria existir mas alla del cerebro. Tal vez no sea
algo localizado, sino algo no local, como un campo al que
accedemos, pero que no se origina exclusivamente en nosotros. Van
Lommel lo describe con una metafora que ya se ha vuelto célebre:
el cerebro como receptor, no como generador, como una



radio sintonizando una frecuencia.

El estudio de The Lancet: ;donde reside la consciencia?

El articulo de Pim van Lommel supuso uno de esos momentos en
los que el mundo cientifico se detiene a escuchar una teoria que, en
apariencia, no encaja. El titulo, clinico y sobrio —«Near-Death
Experience in Survivors of Cardiac Arrest: a Prospective Study in the
Netherlands»—, no anticipaba, sin embargo, el seismo que
generaria.

La investigacion se realizd durante un periodo de diez afos en
diez hospitales holandeses. Se incluyeron 344 pacientes que
habian sufrido una parada cardiaca y que habian sido reanimados
con éxito. De estos, 62 pacientes (un 18 por ciento) reportaron
haber vivido una experiencia cercana a la muerte. No se
trataba de simples sensaciones de bienestar. Describieron vivencias
ricas, coherentes, espirituales, licidas y estructuradas, que
en muchos casos transformaron su modo de ver la vida.

Uno de los grandes hallazgos del estudio fue que no habia
correlacion entre la duracion de la parada cardiaca y la
aparicion de ECM, ni tampoco con el uso de medicamentos, la
condicién médica previa o factores psicologicos. Es decir: las ECM
no podian explicarse (nicamente como alucinaciones o
respuestas quimicas del cerebro. Habia algo alin mas
inquietante: en varios casos documentados, los pacientes
relataban con precision hechos ocurridos mientras estaban
clinicamente muertos, las Illamadas <«experiencias



extracorporeas». Por ejemplo, uno de ellos describié que un
enfermero le habia retirado la dentadura y la habia dejado en un
cajon de un carrito metalico. Cuando volvié en si, dias después,
preguntd por ese objeto... y lo encontré donde habia dicho, con
absoluto detalle.

Estas observaciones llevaron a Van Lommel a plantear una
pregunta crucial: &y si la consciencia no es producto del
cerebro, sino que el cerebro actia como una especie de
interfaz, como una antena que capta una senal que ya
existe?

FL CEREBRO COMO RECEPTOR: LA METAFORA DEL
ICLOUD

Para explicar esta hipotesis, Van Lommel recurrio a una metafora
moderna y muy grafica: dibujé la consciencia como si fuera un
iCloud universal. Segun esta vision, la consciencia no estaria
contenida en nuestro cuerpo, del mismo modo que nuestros
correos, fotos o archivos no estan contenidos dentro del teléfono
movil que usamos, sino que se almacenan en la nube. El dispositivo
—en este caso, el cerebro— solo accede a esa informacion.

Asi, cuando el cuerpo muere, la consciencia no se destruye,
simplemente deja de ser recibida por el dispositivo. Es decir, la
muerte no seria un final, sino un cambio de estado, una
desconexion del cuerpo, pero no necesariamente de la
consciencia.

Esta perspectiva, inspirada también por hallazgos en el campo de



la fisica cuantica y la no localidad, rompe de forma radical con la
vision materialista tradicional, pero lo hace sin abandonar la
l6gica ni el rigor cientifico. Van Lommel no afirma tener la verdad
absoluta, pero su estudio abrié una puerta que hasta entonces la
ciencia habia preferido mantener cerrada.

;QUE SE EXPERIMENTA DURANTE UNA ECM?
CARACTERISTICAS COMUNES

Uno de los aspectos mas llamativos de las ECM es que, a pesar de las
diferencias culturales, religiosas, de edad o contexto clinico,
muchas comparten elementos sorprendentemente similares.
Esto ha llevado a pensar que podrian estar accediendo a un tipo de
realidad compartida mas alla de la vida material. Entre los elementos
gue mas se repiten encontramos:

e Sensacion de paz absoluta: una tranquilidad y una
armonia imposibles de explicar con palabras. Un estado de
bienestar total, incluso en medio de lo que médicamente seria
una situacion critica o traumatica.

e Separacion del cuerpo: sensacién de abandonar el cuerpo
fisico y observarlo desde fuera. A menudo se describe con
precision lo que ocurria en el quiréfano o en el lugar del
accidente, pese a estar clinicamente inconscientes.

e Atravesar un tanel: una imagen muy comdn es la de un
tunel oscuro con una luz brillante al final, que suele asociarse
a una sensacion de atraccién amorosa, de llamada, de retorno




al origen.

e Encuentro con seres luminosos o fallecidos: encuentros
que transmiten sabiduria, calma y guia ya sea con familiares,
amigos o entidades espirituales.

e Revision de vida: una especie de pelicula acelerada en la
que se reviven momentos significativos de la existencia, no
solo desde su perspectiva, sino sintiendo también como sus
acciones afectaron a los demas.

e Sentido de unidad: una disolucidon del ego, una fusion con
algo mas grande, que muchos describen como una
consciencia universal, una energia amorosa, o incluso como
Dios, dependiendo del marco de creencias de cada uno.

e La eleccion de volver: en muchos casos, la persona siente
que se le ofrece la posibilidad de permanecer en ese otro lado
0 regresar. Y aunque el deseo de quedarse suele ser fuerte,
por algun motivo hay una fuerza mayor que los lleva de
vuelta.

Estas experiencias son profundamente vividas, licidas y reales
para quienes las viven. Muchos dicen que «es mas real que esta
realidad>», y no un suefio o una alucinacién, sino una percepcion
que se instala con fuerza en su interior.

UN ANTES Y UN DESPUES: EL IMPACTO EMOCIONAL Y
ESPIRITUAL

Las ECM no son simplemente recuerdos curiosos. Son experiencias



transformadoras. De hecho, muchas personas que las han vivido
hablan de un «antes y un después».

e Desaparece el miedo a la muerte, no porque dejen de
valorarla, sino porque comprenden que la muerte no es el fin.
Que hay algo mas alla. Y esa certeza lo cambia todo.

e Cambia la escala de valores y lo material pierde
importancia. La competitividad, el reconocimiento, el poder...,
dejan de pesar y toman protagonismo cuestiones como el
amor, la compasion, la presencia, el propdsito de vida.

e Se activa una blsqueda espiritual que no es
necesariamente religiosa, sino una busqueda de sentido, de
profundidad. Quieren entender, conocer, acompanar, compartir.
Muchas personas cambian de trabajo, de relaciones, de forma
de vivir.

e Se sienten parte de algo mayor. Lo que antes parecia
desconectado, ahora tiene un hilo invisible que lo une todo. La
vida ya no es solo una sucesion de hechos aleatorios: tiene
direccion, propdsito, incluso diseno.

Estas transformaciones son tan poderosas que a menudo quienes
han vivido una ECM no pueden volver a vivir «como antes».
Han visto algo, han tocado algo. Han sentido algo que les obliga a
mirar diferente. Y esa mirada nueva se convierte, muchas veces, en
su brdjula interior. Sin embargo, si no aceptan esa experiencia y no
permiten que la transformacion espiritual y existencial se lleve a



cabo de manera plena, los efectos pueden volverse destructivos. La
negacion de esa nueva comprension, el rechazo a integrar lo vivido,
puede generar un profundo vacio existencial que frecuentemente se
manifiesta en enfermedades psiquicas como la depresion o la
ansiedad. La mente, atrapada entre lo conocido y lo trascendido,
busca una salida en el cuerpo que da lugar a enfermedades fisicas
que reflejan un conflicto interno sin resolver. Cuando no se honra
esa nueva visién, cuando no se permite que el alma procese lo
vivido, el dolor se convierte en enfermedad.

VOCES QUE CAMBIARON LA FORMA DE ENTENDER LA
MUERTE

Otras dos figuras han sido determinantes para abrir la conversacion
sobre las experiencias cercanas a la muerte en el ambito médico y
cientifico: la doctora Elisabeth Kiibler-Ross y el doctor Eben
Alexander. Sus vidas, sus obras y sus testimonios han ofrecido no
solo evidencia, sino también valentia para hablar de lo que durante
mucho tiempo fue un tema tabu: la posibilidad de que la consciencia
sobreviva a la muerte del cuerpo.

Elisabeth Kiibler-Ross: la pionera de la muerte como
transito

La psiquiatra suiza Kibler-Ross fue una de las primeras profesionales
de la salud en acercarse a la muerte con una mirada humana,

compasiva y trascendente. Su célebre libro La muerte: un amanecer
(1981) reune los testimonios de personas que, tras haber sido



declaradas clinicamente muertas, volvieron con recuerdos nitidos de
lo vivido «mas alla».

A partir de sus observaciones y acompahamientos, Kibler-Ross
sostuvo que la muerte no es un final, sino una transicion.
Hablaba de ella como un proceso natural, incluso bello, si se vive
con consciencia. Fue también quien desarrolld el conocido modelo de
las cinco etapas del duelo: negacidn, ira, negociacion, depresion y
aceptacion.

Kiibler-Ross dedicd su vida a humanizar el acompanamiento a los
moribundos y a romper el silencio que habia en torno al final de la
vida. Para muchos, sus palabras fueron un balsamo y su obra abrid
una puerta para comprender que morir no es desaparecer, sino
nacer a otra dimension.

Eben Alexander: un neurocirujano que vivio su propia
ECM

El caso del doctor Eben Alexander es especialmente potente porque
redune dos elementos dificiles de encontrar juntos: una formacion
cientifica de altisimo nivel y una experiencia personal
profundamente transformadora.

Alexander, neurocirujano estadounidense, sufrid una meningitis
bacteriana fulminante en 2008 que lo dejé en coma profundo
durante siete dias. Durante ese estado, vivid una experiencia de
consciencia expandida que desafia toda explicacion neuroldgica
convencional. En su libro La prueba del cielo relata con detalle lo que
experimentd: un viaje mas alla del cuerpo, un encuentro con una



presencia amorosa, una comprension directa de que la consciencia
no muere con el cerebro.

Lo mas relevante es que, al despertar, el doctor Alexander no
solo recupero su salud contra todo prondstico, sino que
también cambid radicalmente su visién del mundo. El, que hasta
entonces se consideraba escéptico y racionalista, empezé a
sostener publicamente que la consciencia no es una creacion
del cerebro, sino que lo trasciende.

Su testimonio, unido a su autoridad médica, ha tenido un enorme
impacto en el campo de la medicina, la espiritualidad y la divulgacion
cientifica. Cuando alguien con su formacion te dice: «Yo estuve alli,
y era real», el paradigma comienza a tambalearse.

Un mismo rio, tres afluentes: Pim van Lommel,
Elisabeth Kiibler-Ross y Eben Alexander

Aunque provienen de contextos diferentes —la cardiologia, la
psiquiatria y la neurocirugia—, los tres investigadores comparten una
experiencia profunda: han sido testigos, escuchas vy
transmisores de realidades que escapan a lo que la ciencia
convencional puede explicar. Y cada uno, a su manera, ha sido
un faro para quienes buscan comprender qué ocurre mas alla del
cuerpo y de la muerte.

Puntos en comin: un nuevo paradigma de la consciencia

1. La consciencia no muere con el cuerpo.




Los tres sostienen, con distintos argumentos y experiencias,
que la consciencia no esta confinada en el cerebro. Hay algo
—una esencia, un alma, una consciencia expandida— que
continlia cuando el cuerpo fisico se detiene.

2. Las ECM son reales y transformadoras.
Ya sea por relatos clinicos (Kibler-Ross), estudios
longitudinales (van Lommel) o0 experiencia directa
(Alexander), los tres coinciden en que las ECM no son
alucinaciones, ni trucos del cerebro moribundo, ni fantasias.
Son vivencias auténticas que dejan una huella permanente en
quienes las atraviesan.

3. El amor es el nucleo de la experiencia.

En todos los casos, las ECM describen una experiencia de
unidad, paz profunda y amor incondicional. Es como si,
al desprendernos del cuerpo, volviéramos a una fuente donde
todo tiene sentido, donde no hay miedo ni juicio.

4. Cambiar la mirada sobre la muerte cambia la vida.
Esta es quiza la ensefianza mas poderosa: cuando dejamos
de temer la muerte, empezamos a vivir de otra
manera. Mas ligeros. Mas auténticos. Mas presentes. Mas
libres.

Lo que los hace unicos: tres miradas, tres llaves

Pim van Lommel: la rigurosidad cientifica al servicio del



misterio

Su gran aporte es el puente entre ciencia y espiritualidad. No lo
configura desde la fe, sino desde la evidencia. Su articulo en The
Lancet marcd un antes y un después porque hablé de
espiritualidad con datos, metodologia y rigor clinico. El no
teoriza desde la creencia, sino desde la observacion médica de
cientos de casos. Su metafora del iCloud —el cerebro como receptor,
no como creador de la consciencia— es una de las imagenes mas
potentes y revolucionarias del nuevo paradigma.

Su mensaje para el lector: No estas loco si sientes que hay
algo mas. La ciencia también empieza a intuirlo. Y eso puede darte
paz.

Elisabeth Kiibler-Ross: la compasion como camino hacia la
verdad

La psiquiatra no solo escuchd las ECM, sino que acompafid a morir.
Mird a los ojos a miles de personas en sus Ultimos dias. Y descubrid
que muchas de ellas hablaban de Iluces, presencias, Vviajes,
despedidas..., con una paz que desarmaba todo cinismo. Su gran
legado es haber dignificado la muerte y haberle devuelto su
dimensién sagrada. Nos enseiid que morir no es fracasar, es
trascender.

Su mensaje para el lector: No estas solo. Morir no es el
enemigo. El amor y la consciencia siguen mas alla.

Eben Alexander: la prueba viviente de que lo imposible es



posible

Su historia conmueve porque rompe todos los esquemas. No era un
terapeuta compasivo. Era un neurocirujano escéptico, un hombre
de ciencia pura. Y fue su propio coma el que lo llevd a cambiar
radicalmente su cosmovision. Es decir: no cambid por ideologia, sino
por vivencia. Por eso, su testimonio tiene tanta fuerza: te habla
desde el lugar de alguien que estuvo alli y volvié para
contarlo.

Su mensaje para el lector: Lo que te espera al otro lado no es
oscuridad, sino luz. Y no estds aqui por error: tu vida tiene un
propdsito profundo.

.Y QUE HACEMOS CON TODO ESTO?

Podemos leer estos relatos como curiosidades o como anécdotas
inspiradoras, ya que su verdadero poder esta en lo que despiertan
dentro de ti. Porque si todo esto es cierto —si hay vida mas alla de
la vida, si el alma sigue su viaje, si el amor lo atraviesa todo—,
entonces ta puedes vivir de otra manera hoy.

e Puedes dejar de temer tanto.

e Puedes dejar de controlar tanto.

e Puedes dejar de cargar tanto.

e Puedes empezar a confiar.

e Puedes empezar a abrir el corazdn.




Si no hay muerte, entonces hay continuidad. Y si hay continuidad,
entonces todo tiene sentido, incluso lo que hoy no entiendes y lo
que duele. Incluso lo que has perdido.

Esa es la revolucion silenciosa que proponen las ECM. Estos tres
autores, con sus vidas y sus obras, nos han ayudado a mirarla de
frente.

BRIAN WEISS: EL PSIQUIATRA QUE ABRIO LA PUERTA
A LAS VIDAS PASADAS

Antes de ser un referente mundial en el campo de la regresion y las
vidas pasadas, Brian Weiss era jefe de psiquiatria en el hospital
Mount Sinai de Miami. Formado en la Universidad de Columbia y en
la facultad de Medicina de Yale, su carrera era impecablemente
cientifica. Racional. Ortodoxa. Hasta que un caso clinico le cambid la
vida y la mirada para siempre.

Ese caso fue el de Catherine, una paciente que acudié a su
consulta por ansiedad y fobias persistentes que no respondian a los
tratamientos habituales. En el transcurso de una sesidn de hipnosis,
Weiss le pidid que regresara al momento en el que su ansiedad
habia comenzado. Lo que ocurrid a continuacion fue desconcertante:
Catherine comenz6 a hablar de otra época, otro nombre, otra vida.
Una vida en la antigua Grecia. Lo que parecia un desliz mental se
convirtié en un torrente. Catherine comenzd a revivir multiples vidas
pasadas. Describia lugares, costumbres, idiomas, muertes. Cada vez
que regresaba a una de esas vidas, su ansiedad disminuia y sus
sintomas desaparecian. La sanacion no se daba a través de



recuerdos biograficos, sino a través de memorias del alma.

Weiss, inicialmente escéptico, decidid investigar mas. Compard
datos, verificd cronologias, analizé la posibilidad de sugestidn. Pero
lo que encontré fue una nueva forma de entender la psique
humana: hay dolores que no se explican solo por la biografia. Hay
heridas que no nacen en esta vida, sino que vienen de antes. Y
pueden sanar cuando se recuerdan.

De Catherine al mundo: una mirada revolucionaria

A raiz de ese caso, Weiss escribi6 Muchas vidas, muchos
maestros, que se convirtid en un fendmeno global. Luego vinieron
A través del tiempo, Los mensajes de los sabios, Lazos de
amor, entre otros. En todos ellos se repite un patrén: las almas se
encarnan miultiples veces, no como castigo, sino como
oportunidad de aprendizaje, sanacion y evolucion. Cada vida,
por tanto, es una leccidn. Y cada relacion importante responde a una
conexion almica que ya viene de antes. Hay encuentros que no son
casuales, heridas que no son de ahora. Hay amores que no se
explican en una sola vida.

Cuando la ciencia se tambalea: casos que desafian
toda logica

Weiss no se quedd solo en el ambito terapéutico. A lo largo de los
anos, ha documentado casos que rompen los moldes del
conocimiento cientifico tal como lo entendemos. Entre ellos,
destacan dos que impactan profundamente por su nivel de detalle y



por el tipo de informacidn que los nifios implicados manejaban:

1. Los gemelos que hablaban sanscrito

Dos nifios gemelos pequefios, sin ningun contacto con la
lengua ni con la cultura india, comenzaron a comunicarse
entre ellos en sanscrito antiguo, una lengua sagrada
milenaria que ni sus padres ni su entorno conocian. Al
llevarlos a especialistas, se confirmdé que el idioma que
hablaban no podia haber sido aprendido por medios
convencionales. ¢Como era posible? éDe donde venia esa
informacion?

2. El nifo que embalsamé a su perro como se hacia en el
antiguo Egipto
Otro caso estremecedor es el de un nino de apenas cinco
anos que, tras la muerte de su perro, repitio con precision
el proceso de embalsamamiento utilizado en el
antiguo Egipto: utilizo aceites, coloco el cuerpo en posicion
ritual y realizd oraciones. Cuando sus padres lo interrogaron,
el nifio explicd que en su «otra vida» él sabia hacerlo. Su
comportamiento coincidia con técnicas arqueoldgicas descritas
por egiptdlogos. Nadie se las habia ensefado.

:Donde esta toda esta informacion?

Estos casos —y muchos otros recogidos por Weiss— abren una gran



pregunta: édonde se almacena esta informacion?

La neurologia clasica diria que en el cerebro. Pero estos nifios no
tenian en sus cerebros ninguna huella fisica que explicara ese
conocimiento. Esto nos lleva a conectar con la metafora de Pim van
Lommel y el iCloud: la informacion no esta en el hardware,
esta en la nube. Y el alma accede a ella.

El alma, entonces, no solo encarna, también recuerda. Y en ese
recuerdo hay claves para sanar traumas, entender dones y mirar la
vida con mas compasion y propdsito.

El mensaje de Weiss para este libro

El gran aporte de Brian Weiss es doble:

1. La validacion clinica: recordar vidas pasadas puede tener
un impacto terapéutico profundo.

2. La dimension espiritual: no somos un cuerpo que tiene un
alma, sino un alma que transita multiples cuerpos.

¢Y qué significa esto para ti?

e Que tu vida tiene sentido, aunque ahora no lo veas.

e Que tu dolor puede venir de mas lejos, pero también
puede sanar mas hondo.

e Que las personas que amas nho son nuevas, quiza ya
hayan caminado contigo.




 Que tu alma eligio esta vida para aprender algo y lo que
te ocurre no es castigo, sino posibilidad.

Esta mirada no excluye la responsabilidad ni el presente. Al
contrario: te invita a vivir con mas consciencia, mas libertad y
mas amor.

Casos adicionales de recuerdos espontaneos de vidas
pasadas en ninos

Ademas del doctor Brian Weiss, a lo largo de las ultimas décadas
otros investigadores como el doctor Ian Stevenson y su sucesor, el
doctor Jim Tucker, han recopilado miles de casos en todo el mundo
de nifos pequenos —de entre dos y seis anos— que parecen
recordar vidas que no vivieron. No son recuerdos vagos ni suenos
imprecisos, sino que refieren nombres, direcciones, escenas
cotidianas, lenguajes, detalles histdricos. Y, a menudo también,
heridas emocionales o fisicas vinculadas a esas supuestas vidas
anteriores.

Uno de los casos mas conocidos es el de Cameron Macaulay, un
nifo escocés que desde los dos afios insistia en que su verdadera
casa no estaba en Glasgow, donde vivia, sino en la isla de Barra, en
las Hébridas Exteriores. Hablaba con nostalgia de una casa blanca al
lado del mar, de un padre llamado Robertson, de aviones que
sobrevolaban la costa, de perros en el jardin. Nadie en su entorno
tenia relacion alguna con esa isla. Pero cuando su madre, intrigada,
decidid llevarlo alli, encontraron la casa blanca. Y el lugar coincidia



punto por punto con las descripciones del nino. No todo pudo
verificarse documentalmente —nunca hallaron constancia de una
familia Robertson en la zona—, pero lo que se descubrid ya era
suficiente para dejar sin palabras a muchos.

Otro caso asombroso es el de Gus Taylor, un nifo
estadounidense que, antes de cumplir los dos afios, empezd a
afirmar que era su abuelo reencarnado. No lo decia como una
fantasia, sino como un hecho. Identifico fotografias antiguas, relaté
anécdotas familiares que nunca se le habian contado y recordd
detalles intimos de la vida de su abuelo fallecido afios antes. Era
como Si una consciencia antigua se hubiera reencarnado en un
cuerpo nuevo, dentro del mismo linaje familiar.

Y luego esta James Leininger, que desde muy pequefo tenia
pesadillas recurrentes en las que se veia dentro de un avion en
llamas, cayendo al mar. Empezd a dibujar aviones de combate con
una precision que sorprendia a los adultos. Hablaba de portaaviones,
modelos y nombres de aviones que nadie entendia. Con el tiempo,
sus padres descubrieron que todo coincidia con la vida de James
Huston Jr., un piloto estadounidense abatido en la Segunda Guerra
Mundial. No solo los datos eran exactos, incluso las heridas mortales
del piloto coincidian con las marcas de nacimiento que James tenia
en el cuerpo.

Estos no son casos aislados. Son parte de un archivo cada vez
mas extenso que sugiere que la consciencia puede ir mas alla
del cuerpo. La memoria no siempre se forma con la experiencia,
sino que a veces parece llegar con nosotros. El alma, tal vez, guarda



informacidén mas alla del tiempo.

La ciencia mas rigida aun no sabe qué hacer con estas historias
que no encajan en los esquemas tradicionales de la neurobiologia ni
se pueden reducir a fantasias infantiles. Si bien todavia no tenemos
respuestas definitivas, si tenemos algo igual de valioso: preguntas
legitimas. Huecos en el paradigma. Grietas por donde vuelve a
entrar la luz.

Desde el marco del entendimiento profundo que proponemos en
este libro, estas experiencias no son anécdotas extrafias. Son
sefales, parte de esa informacion que el alma carga consigo, pistas
del recorrido que venimos haciendo como seres, mas alld de una
sola vida. Y lo mas importante: nos recuerdan que quiza nuestras
heridas, afinidades, nuestros dones y miedos tengan una historia
mas larga de lo que creemos.

¢Qué ocurre si empezamos a mirar asi? ¢Qué sucede cuando, en
vez de preguntarnos solo qué nos pasa, empezamos a preguntarnos
también de donde viene lo que nos pasa? La vida, entonces, ya no
se ve solo como una linea, sino como una espiral, un viaje con
etapas. Como un alma que no empieza ni termina donde creemos.

Y tal vez eso, solo eso, ya sea una forma de sanar.

REENCARNACION Y RECUERDOS INEXPLICABLES:
CUANDO LA MEMORIA TRASCIENDE EL CUERPO

Si uno de los pilares del entendimiento profundo es abrir la mirada a
fendmenos que no pueden explicarse Unicamente desde la logica
materialista, los recuerdos espontaneos de vidas pasadas —



especialmente en ninos— constituyen una de sus manifestaciones
mas contundentes.

Desde una perspectiva materialista, la memoria esta alojada en el
cerebro. Se construye con la experiencia y se activa a partir del
aprendizaje, la exposicion o la vivencia directa. Pero équé ocurre
cuando un nino de tres ahos describe con lujo de detalles la cabina
de un avion de combate de la Segunda Guerra Mundial?

¢Qué pasa cuando reconoce a sus antiguos compafieros de
escuadron, recuerda su nombre completo y los lugares donde vivio...
sin haberlos conocido nunca? éQué ocurre cuando un nifio
embalsama a su perro como en el antiguo Egipto? ¢O cuando dos
gemelos se comunican en una lengua muerta como el sanscrito, sin
haber estado jamas expuestos a ella?

La mente ldgica se desconcierta. Y es ahi donde se abre una
grieta. Una grieta que, si se lo permitimos, nos lleva al
entendimiento profundo.

EL ENTENDIMIENTO PROFUNDO ANTE LA EVIDENCIA
DE LA REENCARNACION

El entendimiento profundo no viene a imponer una verdad. No dice:
«Esto es asi», sino mas bien susurra: «Y si esto fuera posible?». Es
una apertura, una invitacién a considerar que la consciencia no se
origina ni termina en el cuerpo fisico. La identidad no se reduce al
nombre que figura en nuestro documento, sino que existe una
continuidad del alma que atraviesa vidas, cuerpos, culturas y épocas.

Autores como Brian Weiss, Ian Stevenson, Jim Tucker y tantos



otros han dedicado su vida a documentar estos fendmenos. Lo han
hecho con rigurosidad, con metodologia cientifica, con un
escepticismo constructivo. Y lo que han encontrado, una y otra vez,
son patrones que se repiten: ninos que hablan de sus vidas
anteriores, que reconocen personas Yy lugares, que cargan con
traumas inexplicables..., hasta que se les da voz y se les permite
recordar. Y en muchos de esos casos, al recordar, los sintomas
desaparecen.

LA SANACION A TRAVES DEL RECUERDO

Aqui es donde lo aparentemente esotérico se vuelve profundamente
terapéutico. Porque si la memoria de una vida pasada puede alojar
un trauma, también puede contener la llave para liberarlo. Al
recordar, se ordena. Al comprender, se libera. Al honrar, se sana.

Este proceso —que va mas alla de lo racional— también puede ser
un catalizador de paz, comprension y transformacién. ¢Y no es eso,
acaso, lo que estamos buscando cuando decimos que necesitamos
otra mirada?

EL ALMA COMO VIAJERA DEL TIEMPO Y DEL
APRENDIZAJE

En el marco del entendimiento profundo, el alma no es un concepto
poético o religioso, sino una entidad viva que trasciende una sola
existencia. Y si esto es asi —si el alma realmente atraviesa distintas
vidas con un propdsito evolutivo—, entonces cada experiencia cobra
un nuevo sentido.



No estamos aqui por casualidad. No estamos en esta familia, en
este pais, con estos desafios, por azar. Nuestra alma ha elegido este
escenario porque aqui estan las lecciones que necesita y las
oportunidades de reparar, cerrar ciclos, despertar a su verdad mas
profunda.

Esta vision no busca negar el dolor ni convertirlo en algo facil de
soportar. Pero si ofrece una perspectiva que lo dignifica, lo
contextualiza y lo redime.

.Y QUE HAGO YO CON TODO ESTO?

Puede que al leer estas historias —las de los nifios que recuerdan,
los pacientes de Brian Weiss, los casos documentados por Jim
Tucker o Ian Stevenson— te sientas fascinado, pero también algo
distante. Como si todo esto ocurriera en otro plano, en otra realidad,
en la vida de otros. Pero no. Esta informacién no esta aqui para
alimentar la curiosidad. Esta aqui para tocar algo profundo en ti,
que, quiza, ya intuias. Asi es, incluso si no recuerdas ninguna vida
pasada, hay patrones en tu vida que se repiten. Hay miedos que no
sabes de donde surgen. Hay relaciones que parecen venir con una
carga emocional que no se explica solo en esta vida. Hay pasiones,
talentos o afinidades que te llaman sin razon aparente. Y todo eso
puede tener su raiz mas alla de esta existencia.

¢Y qué sentido tiene saberlo? Pues el mismo que tiene conocer tu
historia familiar o tus heridas de infancia: comprender para dejar de
repetir. Honrar para sanar. Recordar, no como nostalgia, sino como
liberacion.



El entendimiento profundo no es solo una mirada espiritual,
también es una herramienta de transformacion cotidiana. Cuando
dejas de vivir como si todo comenzara y terminara contigo, algo en ti
se ablanda, se abre. Dejas de exigirle tanto a esta vida, a esta
relacidon, a este error, y empiezas a mirar con mas compasion, mas
paciencia, mas humildad. Empiezas a entender que tal vez no has
venido aqui a triunfar, sino a evolucionar. A recordar quién eres.

La informacion que no empieza contigo:
Bert Hellinger y las raices invisibles

Hay historias que creemos propias, pero que no empezaron en
nosotros. Te descubres repitiendo una conducta que no entiendes,
sintiendo una tristeza que no es del todo tuya o atrapado en un
patron que parece venir de otro tiempo. Y cuando lo nombras,
cuando lo llevas a terapia o lo conversas con alguien de confianza, te
preguntas: épor qué me pasa esto? éPor qué repito siempre lo
mismo? Ahi es donde entra en juego la mirada
transgeneracional. Y nadie la ha desarrollado con mas
profundidad —y también mas polémica— que Bert Hellinger, el
creador de las constelaciones familiares.

Hellinger, tedlogo y terapeuta aleman, observd a lo largo de su
vida algo profundamente incdmodo y a la vez liberador: muchas de
nuestras heridas emocionales, bloqueos, fracasos o
sintomas fisicos no son exclusivamente nuestros. Son ecos de
historias no resueltas de nuestra familia, heridas que han sido



excluidas, silenciadas o simplemente olvidadas, pero que
permanecen vivas en el sistema. Segun su enfoque, la familia es
un sistema que busca el equilibrio, y cuando alguien ha sido
excluido —por muerte tragica, abuso, secreto, verglienza o rechazo
— el sistema tiende a repararfo de forma inconsciente a través de un
descendiente. Asi, alguien puede estar viviendo una vida con
limitaciones, enfermedades o lealtades invisibles sin entender por
qué hasta que se hace visible, se pone en palabras, en imagenes, en
consciencia.

Las constelaciones familiares permiten ver esas dinamicas ocultas.
En una sesidn grupal, las personas representan miembros del
sistema familiar y, a través de movimientos espontaneos (y
aparentemente inexplicables), emergen emociones, vinculos,
tensiones y exclusiones que estaban en la sombra. Cuando
eso ocurre, algo se ordena, se comprende. Algo —dentro del alma—
se suelta.

Hellinger decia que el alma familiar tiene leyes y cuando se
infringen —cuando alguien es olvidado, juzgado o rechazado— el
amor no puede fluir con libertad. El trabajo, entonces, no es solo
individual, sino colectivo. Sanamos en nombre de los que no
pudieron hacerlo y liberamos no solo nuestra historia, sino la historia
de quienes vinieron antes.

Desde la perspectiva del entendimiento profundo, esta
informacion transgeneracional no se hereda solo genéticamente.
También se hereda energéticamente, emocionalmente,
incluso cuanticamente. Es una informacidon que no se ve, pero



que se siente. No se toca, pero te condiciona. Y cuando se integra,
cuando se honra, cuando se hace consciente, deja de repetirse.

Esto, aplicado a la vida cotidiana, puede cambiarlo todo. Puedes
pasar de sentirte defectuoso a entender que estas cargando algo
que no era tuyo. Puedes dejar de luchar contra ti mismo para
empezar a mirar con compasion hacia tu historia familiar. Y puedes,
por fin, elegir algo distinto.

Tal vez por eso el alma escoge una familia. Tal vez —como
plantean muchas corrientes espirituales— el alma del nifio elige a
sus padres antes de nacer. No lo hace porque sean perfectos,
sino porque contienen justo la informacidn que necesita para
evolucionar.

¢Y si no fuera casualidad la familia en la que naciste? ¢Y si tus
padres, con todas sus luces y sombras, fueran el contexto exacto
que tu alma necesitaba para sanar lo que aln estaba pendiente?

Esa mirada —lejos de justificar los abusos o idealizar el dolor—
abre una puerta de sentido. Nos permite comprender que no
todo empieza en nosotros, pero mucho puede terminar en
nosotros. Que ser conscientes es un acto de amor hacia atras y de
libertad hacia delante.

LY si el alma eligiera su camino? La
hipotesis del plan prenatal

Llegados a este punto, y tras haber explorado la posibilidad de que
la consciencia no se origine en el cerebro, sino que lo utilice mas



bien como un canal de expresidn —como lo sugiere la metafora del
iCloud—, podemos abrir la puerta a una hipotesis aun mas
provocadora: la del plan prenatal.

¢Y si nuestra alma, antes de encarnarse, ya supiera a lo que
venia? ¢Y si hubiese elegido, por razones profundas de evolucion y
aprendizaje, a esta familia, este pais, estas circunstancias? ¢Y si
nuestras heridas, nuestras batallas y también nuestros dones no
fueran fruto del azar ni de un castigo, sino parte de una planificacién
que busca la sanacién y el crecimiento de la consciencia?

Esta es la propuesta central de E/ plan de tu alma, del autor
Robert Schwartz, quien recoge numerosos testimonios de personas
que, bajo estados de consciencia expandida (a través de
regresiones, canalizaciones u otras técnicas terapéuticas), han
accedido a recuerdos del momento en que, supuestamente, sus
almas escogieron las pruebas que vivirian: la pérdida de un hijo, una
enfermedad, una traicidon amorosa, una limitacion fisica... Todas ellas
eran experiencias, aunque tremendamente dolorosas, previstas
como catalizadores de evolucidn espiritual.

Imagina que, antes de nacer, tu alma participé activamente
en el diseno de tu vida. Como si la existencia fuese una especie
de escuela del alma, y tU —desde un lugar de sabiduria mas grande
que la mente— hubieras elegido qué aprendizajes vivir, con quién
compartirlos y en qué circunstancias encontrarlos. Desde la
perspectiva del alma, cada desafio es una oportunidad de
evolucion. No una condena ni un castigo. Un campo fértil para
despertar el amor, la compasion, el perddn, la entrega, la fuerza



interior. Las grandes cualidades del espiritu no se desarrollan en la
comodidad, lo hacen en la alquimia del dolor. Y eso lo cambia todo.

Cambiar la pregunta «éPor qué me pasa esto a mi?» por «éPara
qué elegi vivir esto?» es uno de los giros mas potentes que ofrece
esta mirada. No significa negar el sufrimiento ni idealizar el trauma,
sino integrarlo en una narrativa mas grande donde no eres solo
victima, sino también coautor. Desde esta perspectiva, nuestras
relaciones mas complejas —padres ausentes, parejas
dificiles, hijos con enfermedades— pueden ser pactos
almicos, acuerdos establecidos antes de nacer para que, a través
de esas dinamicas, algo profundo pueda ser comprendido, sanado o
trascendido.

Y esto no lo decimos desde una fantasia esotérica, sino como una
herramienta practica para liberar culpa, resentimiento o victimismo.
Si tu alma escogid este camino —y esta hipotesis resuena contigo—,
entonces cada persona que aparece en tu vida esta
cumpliendo un papel importante en tu historia de sanacion.
Y tU también en la suya.

Volvemos entonces al entendimiento profundo. Esta mirada no
descarta la psicologia, ni la genética, ni el entorno, sino que los
incluye. Pero también abre espacio para el alma, para el
proposito, para el misterio. Nos invita a vivir con los pies en la
tierra y el corazdn en el cielo. Porque quiza la vida no vaya solo de
buscar la felicidad o evitar el dolor. Tal vez —como decia Jung— la
vida no es algo que nos sucede, sino algo que creamos
desde dentro. Y ese «dentro» puede incluir mucho mas de lo que



imaginamos.

Entonces équé pasa si asumimos que nuestras circunstancias no
son un error? ¢Qué cambia si, en lugar de resistirlas, las miramos
como el terreno exacto donde nuestro ser mas profundo puede
florecer? ¢Qué ocurre si cruzamos esta hipotesis con la idea de que
el alma busca sanar? Lo que emerge es un mapa espiritual
coherente con el entendimiento profundo que estamos proponiendo
en este libro. El alma no solo traeria consigo informacién de otras
vidas —como sugiere Brian Weiss—, sino que también traeria un
propdsito, un plan, un guion no rigido pero si orientativo.

Y ese plan incluiria no solo a los protagonistas de nuestra vida
(madres, padres, hermanos, parejas, maestros, hijos), sino también
los escenarios y desafios. Tal vez escogemos nacer en una familia
donde hay adicciones para aprender el desapego. O en una familia
donde no se expresa el afecto para aprender a amar sin condiciones.
O tal vez en un cuerpo con una limitacion fisica para trascender el
valor que le damos a la apariencia o a la productividad.

Cuando abrazamos esta hipdtesis —sin fanatismo, pero con
apertura—, algo dentro de nosotros se reordena. Ya no somos
victimas del azar, sino caminantes de un sendero que tiene sentido,
aunque muchas veces ese sentido no se revele hasta mucho
después. Y ese, justamente, es el poder de integrar estas
perspectivas en el entendimiento profundo: nos ayudan a mirar
nuestra vida desde un lugar menos culpable, menos desesperado... y
mas compasivo para con nosotros mismos y los demas.

Tal vez lo mas espiritual que podamos hacer no sea escapar de



nuestra vida, sino habitarla con presencia, con consciencia y
con amor. Porque si nuestra alma eligid estar aqui, ahora, con
estas personas y en este cuerpo..., €s que, de alguna manera, este
es el lugar perfecto para sanar.

&Y si aquello que mas nos duele es justo lo que vinimos a sanar?
¢Y si la vida no es una prueba que debemos superar, sino una
oportunidad para recordar quiénes somos?

Tal vez el alma lo sabia.

El aprendizaje a través de los opuestos: el
reto del alma

Una de las ideas mas reveladoras que plantea Robert Schwartz en E/
plan de tu alma es que el aprendizaje profundo del alma no se da
necesariamente cuando todo fluye a favor, sino cuando somos
capaces de mantener el corazdn abierto ante las condiciones
opuestas a aquello que consideramos nuestra luz. Dicho de otro
modo: el alma no busca Unicamente experimentar sus dones, sino
trascenderlos. Y para ello escoge muchas veces encarnarse en
contextos que parecen contradecir o dificultar precisamente esos
mismos dones. ¢Por qué? Porque el verdadero reto no es brillar
cuando todo te aplaude, sino amarte cuando nadie lo hace. No es
recibir amor por lo que haces, sino abrirte a dar amor por quien
eres, incluso cuando no encajas. El aprendizaje, entonces, sucede a
través del contraste.

Pongamos un ejemplo. Imagina a alguien que encarna un don



evidente: gran capacidad intelectual, pensamiento agil, facilidad para
aprender, mente brillante. Ese don —como todos los dones— no es
casual, sino parte del equipaje que el alma trae consigo. Pero esa
alma, para evolucionar, necesita, mas que demostrar su inteligencia;
aprender a amarse a si misma mas allad de los aplausos que esa
inteligencia pueda provocar. Y entonces équé ocurre? Pues que al
nacer se encuentra con una familia o un entorno que no aplaude ese
don. Tal vez porque no lo comprende, porque lo envidia o porque
simplemente no le da valor. Y ahi comienza la herida.

Al principio, el nino o la nifa, en su necesidad de ser visto,
empieza a hipertrofiar el don. Estudia mas. Se esfuerza. Se convierte
en el mejor de la clase. Mas adelante, acumula titulos, masteres, un
doctorado. Empieza a tener éxito profesional, es decir,
reconocimiento externo. Y sin embargo..., algo falta. No basta con
triunfar si uno no se siente amado. No basta con brillar si no se
siente visto. No basta con saber si no se siente sentido.

Ahi es cuando aparece el sintoma. El insomnio. La ansiedad. La
tristeza inexplicable. O simplemente una sensacion de vacio, de
desconexion. Es la sefal de que el alma esta llamando a la puerta. El
plan no era coleccionar logros, sino aprender a amarse sin ellos.

El don, cuando se entrega al ego, se convierte en carcel. Pero
cuando se entrega al alma, se convierte en luz.

Y qué significa entregar el don al alma? Significa usar tu
capacidad intelectual no para buscar amor en los demas, sino para



comprenderte a ti mismo. Para hacerte preguntas mas sabias,
entender tus emociones y cultivar tu interior. Significa permitir que
ese don —que tan facilmente podria volverse arrogancia— se
convierta en humildad. En compasién. En sabiduria verdadera.

Asi el don florece. Pero no lo hace como un grito de superioridad,
sino como una expresion natural de tu esencia. Y tu alma, en lugar
de enfermarse en el esfuerzo por ser suficiente, comienza a sanar en
el reconocimiento de que ya lo es.

Este patrén se repite en muchos ambitos: una persona que tiene
un don para amar, pero nace en una familia donde el amor se retira
como castigo. Una persona con un don para la comunicacion, pero
que crece en un entorno de silencio. Una persona con una
sensibilidad espiritual enorme, pero que se ve rodeado de cinismo o
dogma. En todos estos casos, el desafio es el mismo: aprender a
amar lo que soy aunque el mundo no lo valide. Aprender a abrir el
corazon cuando todo parece empujarme a cerrarlo.

Ese es el verdadero aprendizaje del alma, y es ahi donde el
entendimiento profundo nos ofrece una clave poderosa: no estas
perdido. Estas aprendiendo a través de los opuestos. De modo que:

Tu dolor no es un castigo. Es una pista.

Si no entregas tu don a tu alma, el don enfermara y tu alma
también.

Si entregas el don a tu alma, el don crecerd, iluminara y tu alma
sanara.

Y si sigues su huella con el corazén abierto, puede llevarte justo al
lugar donde siempre has pertenecido: a ti.



Esquema visual: el aprendizaje del alma a través de los
opuestos
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CAPITULO 3.
ABRIR EL CORAZON.
LA ALQUIMIA DEL DOLOR
EN AMOR

Durante afios crei que el corazdn era simplemente una bomba: un
musculo que late, empuja la sangre y se acelera con el esfuerzo o la
emocion. Pero poco a poco —y sobre todo después del dolor—
descubri que el corazdn es mucho mas que eso.

El corazdn es el hogar del alma.

Y no lo digo de forma metafédrica, sino desde una experiencia real,
tangible, casi fisica. Cuando estas en calma, cuando estas alineado
con quien eres, cuando sientes verdad..., lo sabes, aqui, en el pecho.
En el centro del pecho. No es una idea, es una certeza corporal. El
corazdn no razona, reconoce. Y eso lo convierte en el érgano mas
sabio que tenemos.

En este mundo hipermental nos ensefian a pensar antes que a
sentir, a resolver antes que a escuchar, a sobrevivir antes que a vivir.
Y, sin darnos cuenta, nos vamos desconectando del corazén como si
fuera algo prescindible. Como si sentir nos hiciera mas débiles. Como



si abrir el corazén fuera un lujo peligroso, pero no lo es. Abrir el
corazon es el Unico camino hacia la verdad. Cuando duele... es que
hay algo sagrado que quiere salir.

Cuando aparece el dolor, lo primero que hacemos es intentar
cerrarlo. Taparlo. Controlarlo. La mente se pone en modo defensa y
empieza a buscar culpables, explicaciones, salidas rapidas. Pero el
corazdn no quiere defenderse, quiere expresar, atravesar. Quiere
sentir para transformar. Y aqui es donde ocurre una de las
transformaciones mas profundas que he vivido: cuando dejas de
luchar contra el dolor y empiezas a atravesarlo desde el corazon..., el
dolor se convierte en amor. Esto no ocurre de golpe. No es facil,
pero es posible. Y no hay alquimia mas poderosa que esa.

El corazon, el hogar del alma

Durante siglos, la ciencia y la filosofia han debatido sobre el
verdadero centro de nuestra existencia. ¢Es la mente? ¢Es el cuerpo?
¢Es el alma? Aunque la neurociencia ha avanzado enormemente en
comprender como funciona el cerebro, la mayoria de las personas de
forma instintiva intuyen —y sienten— que el verdadero nucleo de
nuestra vida esta en el corazén. No me refiero Unicamente al érgano
que late y bombea sangre. Hablo del corazdn como simbolo y como
realidad energética. Un lugar desde el que sentimos con
profundidad, desde el que amamos, desde el que se expresan la
compasion, la empatia y la ternura. Pero también un espacio
sagrado, invisible y poderoso, donde habita lo mas profundo de
nuestro ser: el alma.



La ciencia ha empezado a acercarse a este misterio. El HeartMath
Institute ha demostrado que el corazéon tiene un campo
electromagnético mucho mas potente que el del cerebro y responde
antes que la mente a ciertos estimulos. Que se anticipa. Que sabe.
¢Y si el corazdn no solo fuera una bomba bioldgica, sino también un
sensor cuantico de la realidad?

Cuando una persona atraviesa una experiencia limite —una
pérdida, una enfermedad, un accidente—, la mente colapsa. La
l6gica no alcanza. Las explicaciones se agotan. Y es en ese silencio,
en ese vacio, cuando el corazdn empieza a hablar. A veces con una
certeza profunda. Otras con un susurro de amor. En ocasiones con
una paz que no tiene explicacion. Y si lo escuchamos..., ocurre la
transformacion.

El corazon no necesita entender. El corazdn sabe. El corazén no
lucha por tener razén. El corazodn late por amor. Y cuando le abrimos
espacio, cuando dejamos de vivir solo desde la mente y nos abrimos
a vivir desde el corazdn, empieza un camino nuevo, mas auténtico,
mas alineado, mas sano.

La bifurcacion del corazon: dos caminos
desde la misma semilla

El origen del dolor, de la tristeza, de la culpa no es otra cosa que la
manifestacion alterada del amor. Mas alla del apego, mas alla del
deseo de control, hay una semilla pura, un vinculo verdadero que
nace desde el corazén. Cuando sufrimos por la pérdida de alguien,



por una ruptura, por el final de una etapa vital, lo que duele no es
solo lo que se va, sino lo que aln ama dentro de nosotros. Es el
amor lo que esta sufriendo. Es la vida del corazon la que, al no
encontrar salida, se convierte en nudo, en pena, en desgarro. En ese
instante, la vida nos pone ante una bifurcacidon: o evitamos el dolor
o lo abrazamos.

Evitar el dolor puede parecer una solucién practica: nos
distraemos, nos ocupamos, nos llenamos de ruido y actividades.
Pero todo eso es una forma de construir una armadura, una coraza
que pretende protegernos, pero que en realidad bloquea el proceso
natural de sanacidn, ya que, cuando el amor herido no se expresa,
se enquista y se convierte en tristeza crdénica, en ansiedad, en
sintomas fisicos o psiquicos que nos acompafian sin que sepamos
bien por qué.

En cambio, si decidimos abrir el corazén y permitirnos sentir el
dolor, algo cambia. Si nos atrevemos a llorar, a compartir, a meditar,
a escribir, @ mirar de frente la ausencia, ese amor herido empieza a
encontrar un cauce. Cuando se le permite sentir, el corazdn tiene
una sabiduria innata para transmutar. Y entonces el dolor, sin dejar
de serlo, comienza a convertirse en otra cosa: comprension,
gratitud, presencia. Y mas tarde, casi sin darnos cuenta, en amor. Un
amor distinto, un amor transmutado.

La tristeza sentida con consciencia es tristeza que sana.
El dolor abrazado con el corazén abierto es puerta de




transformacion.

Cuando entendemos esto, comprendemos algo fundamental: lo
que sentimos no es un error, una debilidad, una fragilidad. Es la
expresion mas profunda de que en nuestro interior hay algo que
ama. Y ese algo, cuando se le da espacio, siempre encuentra el
camino de regreso a la semilla de origen, el amor.

Ante la crisis, ante el dolor, se abre un cruce de caminos
radicalmente distintos. Como si la vida nos presentara un cruce, una
bifurcacion existencial. Por un lado, estd el camino de la apertura,
aquel que permite sentir el dolor, vivir la tristeza, reconocer la
herida. Ese camino no es facil. Nos pide valor. Nos pide entrega. Sin
embargo, es precisamente esa entrega —ese permitirse llorar,
temblar, recordar, escribir, meditar, compartir— la que transforma de
nuevo la semilla en su estado original: el amor. Es un proceso
alquimico. Detras de cada lagrima que no se reprime, detras de cada
miedo que se nombra, empieza a germinar una forma nueva de
amor. Y esa floracion es lo que llamamos sanacion.

En el otro extremo esta el camino de la evitacion. Por miedo al
dolor, por rechazo al sufrimiento, construimos una armadura.
Fingimos. Distraemos. Enterramos la semilla bajo capas de ruido, de
ocupaciones, de «ya pasé». Pero esa semilla herida no desaparece,
solo se endurece y, al no recibir luz, ni agua, ni verdad, se hace
fibrosa. Se vuelve una raiz muda pero activa. Una raiz que no
florece, pero que sigue estirando sus hilos hacia nuestro cuerpo,
hacia nuestras emociones, hacia nuestra salud. Y, asi, la tristeza se



vuelve crénica. El vacio se vuelve insaciable. La emocion que no
se libera se transforma en sintoma.

Y aqui aparece un elemento clave: la mirada con la que
interpretamos lo que nos ocurre. La manera en la que miramos el
dolor define qué camino tomara esa semilla de amor herido. Si lo
hacemos con una mirada limitada, puramente materialista —la de la
fisica clasica—, intentaremos entender desde lo visible, lo medible, lo
tangible. Asi, muchas veces no encontraremos respuestas porque
hay situaciones humanas —una pérdida, un duelo, una ruptura vital
— que no se resuelven con ecuaciones simples.

Necesitamos una mirada mas amplia: una mirada cuantica. Una
mirada que incluya lo invisible. Que contemple la posibilidad de que
exista informacion que no se ve, pero que se siente. Que entienda el
sufrimiento no solo como un fallo del sistema, sino como una
invitacion a trascender. Una mirada que incluya la sincronicidad, la
intuicion, la consciencia no local, y que permita que la ecuacion
vuelva a tener sentido, no desde la ldgica, sino desde el alma. Solo
entonces podremos elegir bien el camino para esa semilla: abrirnos
al dolor como camino hacia la sanacién, o cerrarnos por miedo y
perpetuar el sufrimiento.
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El libre albedrio y la cocreacion: el arte de
decidir como vivir

Durante siglos, la humanidad ha debatido sobre la existencia del
libre albedrio. ¢Somos arquitectos de nuestra vida? ¢O somos piezas
en un tablero dispuesto por una inteligencia superior? éElegimos o
simplemente respondemos?

A primera vista, pareceria que decidimos muchas cosas: con quién
nos relacionamos, qué estudiamos, a qué nos dedicamos, ddnde
vivimos. Pero, si afinamos la mirada, hay ciertos escenarios que no
hemos elegido con la voluntad consciente: una pérdida repentina,
una enfermedad devastadora, un accidente que lo transforma todo,
una persona que aparece en el momento mas inesperado y nos
cambia por dentro. éQuién eligié eso?

Aqui es donde la comprension del libre albedrio se transforma: no



todo lo que vivimos lo hemos elegido, pero si decidimos como lo
vivimos. El libre albedrio no se manifiesta tanto en el disefio de los
eventos, sino en la forma en que nos relacionamos con ellos.

Esto nos lleva a una visidbn mas integradora: no somos los Unicos
creadores de nuestra realidad, somos cocreadores. Existe una fuerza
mayor —lldamese consciencia universal, inteligencia divina, campo
cuantico, Dios— que orquesta ciertos escenarios clave en nuestro
camino. Esos momentos vienen con una pregunta silenciosa, con un
interrogante profundo que solo puede responderse desde el corazén:
équé haras con esto que te ha sido entregado?

Ahi comienza el verdadero libre albedrio. Ante ese accidente, esa
pérdida, ese encuentro luminoso o ese descubrimiento, écerraras el
alma por miedo a sufrir? ¢O la abrirds, sabiendo que puede doler,
pero que también puede sanar, transformar y florecer?

Cuando cerramos el corazén por miedo al dolor, lo que hacemos
es tratar de evitar la vida. Nos anestesiamos. Nos protegemos. Con
todo, esa proteccion tiene un precio altisimo: una vida apagada, gris,
sin brillo. Como dice una frase que me gusta repetir: «Para no morir
de amor, muchos optan por no amar. Y entonces mueren de otra
cosa».

Por el contrario, cuando abrimos el corazéon —incluso con miedo o
dolor—, elegimos participar activamente en la danza sagrada de la
vida. Elegimos confiar y estar presentes. Y en esa entrega
consciente, en ese acto de humildad ante lo que no controlamos,
florece algo que es profundamente humano... y profundamente
divino a la vez. Ahi descansa nuestra verdadera libertad: en la



actitud, en la eleccién interna de abrirnos o cerrarnos. En ese arbol
de decision que se nos presenta una y otra vez y que define, sin que
lo notemos, el rumbo de nuestra existencia.

Abrir el corazon transforma tu mundo:
relaciones, cuerpo y salud

Cuando elegimos abrir el corazén, no solo estamos tomando una
decision emocional o espiritual. También estamos influyendo, de
manera muy concreta, en nuestra biologia, en nuestra quimica
interna y en la forma en la que nos vinculamos con el mundo.

EN NUESTRAS RELACIONES

Un corazén cerrado genera relaciones superficiales, funcionales,
basadas en el miedo o en la necesidad, en las que se intercambian
expectativas mas que verdades. Son relaciones en las que uno se
protege mas de lo que se entrega y el otro constituye una amenaza
o una fuente de validacion.

Pero un corazén abierto... transforma el vinculo. Un corazén
abierto se ofrece, no exige. Sabe que puede doler, pero también
que, si no se arriesga, nunca conocera lo que es amar de verdad y la
plenitud que se siente. Las relaciones desde un corazdn abierto son
mas honestas, mas libres, mas profundas. No se trata de perfeccion,
sino de plenitud. Y algo magico ocurre: cuando uno se abre desde el
alma, el otro lo siente, pero no con la mente, sino con el cuerpo.
Esto es asi porque la apertura del corazén tiene un lenguaje



silencioso que atraviesa las palabras. Es una vibracidn que se
contagia. Y si el otro también esta preparado, responde con su
propia apertura, lo que da lugar a relaciones realmente significativas.

EN NUESTRO CUERPO

La medicina ya ha demostrado lo que la sabiduria ancestral intuia:
las emociones no expresadas, el dolor evitado, el miedo contenido
generan  tensiones  crénicas, inflamaciones,  disfunciones
inmunoldgicas. El corazdn cerrado somatiza, literalmente. No lo hace
como un castigo, sino como un mensaje. El cuerpo avisa sobre lo
que el alma no se atreve a decir.

Cuando abrimos el corazén, cuando nos atrevemos a sentir lo que
hay que sentir, el cuerpo empieza a relajarse. El sistema nervioso
baja su nivel de alerta. La biologia entra en coherencia, el sistema
inmunoldgico se regula, las hormonas del estrés disminuyen. El
cuerpo, en definitiva, respira.

Esto no es poesia. Es ciencia. El corazén, como 6rgano, tiene su
propio campo electromagnético, que es mas potente que el del
cerebro. Cuando entramos en coherencia cardiaca —es decir, cuando
los pensamientos, las emociones y la respiracidn se armonizan—,
todo el sistema se equilibra. Y ahi comienza la verdadera sanacion.

EN NUESTRA SALUD EMOCIONAL

La apertura del corazdn nos conecta con el sentido profundo de lo
que vivimos. Nos permite dejar de pelearnos con la realidad y



empezar a escuchar lo que la vida nos quiere ensenar. Nos invita a
madurar desde el alma, no solo desde la mente, y nos ayuda a
resignificar el dolor, a transformar el miedo en fuerza, la pérdida en
legado, la tristeza en ternura.

Y lo mas importante: nos conecta con una alegria que no depende
de las circunstancias externas, sino de estar alineados con lo que
somos y saber que, pase lo que pase, podemos abrirnos. Podemos
amar y podemos confiar.

LO QUE NOS ROMPE TAMBIEN NOS ABRE

Se dice que el dolor puede romper el corazon..., pero en esa ruptura,
algo nuevo nace. Una ternura. Una lucidez. Una nueva forma de
estar en el mundo. Y por eso el dolor, aunque duela, a veces
despierta y hace que toquemos una parte de nosotros que estaba
dormida. El alma se vuelve mas visible, mas presente. Quiza por eso
las personas que han sufrido de verdad y que han sabido atravesar
ese dolor tienen una mirada distinta, que es profunda, suave, sabia.
Han visto la vida desde el abismo y optaron por abrir el corazon
cuando cerrarlo habria sido mas facil.

El alma habla en susurros. Y el Unico 6rgano que sabe
escucharlos es el corazén.

Una practica sagrada cotidiana



Abrir el corazén no es un acto heroico que ocurre una sola vez, sino
una practica diaria. Es una decision silenciosa que tomamos a cada
momento: cuando escuchamos sin juzgar, cuando damos sin esperar,
cuando miramos al otro —y a nosotros mismos— con compasion en
vez de exigencia.

Abrir el corazén no es solo para los grandes momentos de la vida:
los duelos, las rupturas, los despertares espirituales. Se trata,
también, de abrirlo para lo cotidiano. Por ejemplo, para esa
conversacion incdmoda en la que podriamos elegir defendernos o
abrirnos; para ese abrazo que podriamos evitar por miedo a
mostrarnos vulnerables; para ese «te quiero» que podriamos callar
por orgullo.

La practica sagrada de abrir el corazdon no requiere rituales
externos, sino de presencia interna. Esto significa estar atentos al
momento en que, por miedo o por habito, quisiéramos cerrarnos..., y
en lugar de eso, respiramos hondo, sentimos y nos quedamos. Esto
es, en verdad, espiritualidad en accidn, el camino del alma: no huir
del dolor, sino transitarlo con dignidad; no buscar el placer a toda
costa, sino vivir en coherencia con el amor que somos.

Si cada dia, aunque sea una sola vez, logramos abrir el corazon
cuando nos gustaria cerrarlo, estamos transformando nuestra vida.
No de golpe, no de forma milagrosa, pero si profundamente. Como
una gota que, con el tiempo, puede moldear la piedra mas dura. Esa
es la alquimia sagrada del corazon.

Y si esta mirada mas amplia —este entendimiento profundo que
une la fisica clasica y la cuantica, lo visible y lo invisible— puede



sostenernos y ayudarnos a resolver la ecuacion cuando el dolor nos
atraviesa, équé no podria hacer si la invocamos también cuando
todo va bien? éQué no podria ofrecernos si la aplicamos cuando la
familia esta sana, el trabajo nos ilusiona y las relaciones fluyen? Esta
mirada, por tanto, no es solo para la crisis, también es la que
debemos adoptar para la celebracion. No solo para sanar, también
para expandirnos y disfrutar mas plenamente, agradecer desde lo
mas hondo y vivir con mas consciencia incluso los dias
aparentemente normales.

Cuando usamos esta practica sagrada del corazdn también en los
momentos luminosos, no solo transformamos el dolor, sino que
también multiplicamos la alegria. Y entonces la vida ya no es solo un
lugar que atravesamos, sino que se convierte en un lugar sagrado
que habitamos.

El amor vs. La lucha: sacrificio, esfuerzo y
laboriosidad

Durante generaciones se nos ha ensefiado que amar es sacrificarse y
entregar todo por los demas, incluso a costa de nosotros mismos, es
un acto noble, un ideal. Que cuanto mas sufrimos, mas amamos;
que cuanto mas renunciamos, mas valioso es lo que damos. Y, sin
embargo, hay algo profundamente distorsionado en esa vision, que,
aunque haya nacido del deseo de hacer el bien, se ha ido alejando
de la verdad del alma.

El sacrificio, tal como se ha entendido culturalmente, nace de una



ecuacion desequilibrada: para que tu estés bien, yo debo estar mal.
Para que tU ganes, yo tengo que perder. Se concibe el bienestar
COMO un recurso escaso que solo se puede repartir de forma
desigual, como si el amor verdadero solo pudiera medirse en litros
de sufrimiento. No obstante, el amor, el verdadero amor, no florece
en la pérdida. El verdadero amor no se entrega desde la carencia,
sino desde la plenitud. No tengo que hundirme para que tu flotes.
No tengo que apagar mi luz para que la tuya brille. El universo,
cuando opera desde el amor, no juega a suma cero. El beneficio
genuino es aquel en el que ambos ganan, ambos crecen, ambos se
expanden.

Ahi radica una diferencia fundamental porque, cuando me
sacrifico, lo hago desde una visidon parcial: la de que el bien de uno
solo puede existir si hay mal en el otro. Pero las leyes universales no
funcionan asi. El cosmos se rige por la sinergia, por la cooperacion,
por la danza invisible de energias que se amplifican mutuamente. El
sacrificio, entonces, no es un acto sagrado, sino una interpretacion
cultural, una distorsion bienintencionada pero incompleta de lo que
realmente significa amar. Esto no quiere decir que el amor no
implique trabajo o entrega. Tampoco significa que no requiera
energia, compromiso, constancia. Claro que si. Pero ahi es donde
aparece otro matiz clave: el esfuerzo.

El esfuerzo, a diferencia del sacrificio, no exige que uno pierda
para que otro gane. El esfuerzo implica intensidad, presencia y
energia canalizada hacia un propdsito. Pero cuando esa intensidad
se convierte en una constante, cuando no se respeta el ritmo natural



del cuerpo, de la emocion, de la vida, el esfuerzo deja de ser virtud y
se convierte en carga. Supone desgaste y tensidon cronica. Es como
la inflamacién en el cuerpo: Util en momentos puntuales, necesaria
para resolver ciertos procesos, pero devastadora cuando se cronifica.
El esfuerzo sostenido en el tiempo, sin pausas, sin respiros, sin
armonia, produce el mismo efecto: fatiga, ansiedad, enfermedad.

Y aqui aparece un tercer concepto que rara vez se nombra, pero
que para mi es la clave de todo: la laboriosidad. Definamos,
entonces, con claridad: el sacrificio es cuando uno se da desde la
pérdida, desde el dafio personal, desde una renuncia que
desequilibra. Es la idea que subyace en que, para que el otro gane,
yo debo perder. Que para que tu estés bien, yo tengo que estar mal.
Es amor que duele, que se arrastra, que se agota, contaminado por
la culpa, por la exigencia, por la creencia de que el sufrimiento valida
la entrega.

Pero el verdadero amor no nace de la pérdida ni se expresa en
forma de perjuicio. El sacrificio puede parecer noble, pero muchas
veces es solo una expresion de autoabandono disfrazada de
generosidad. Es una distorsion que, en lugar de unir, separa; que, en
lugar de expandir, debilita. Cuando uno se borra a si mismo por otro,
el vinculo deja de ser sano. El sacrificio no es una prueba de amor:
es el precio que paga quien no se ha permitido vivir desde su
plenitud.

El esfuerzo es la intensidad que se aplica a una accion. No es en si
mismo negativo; puede ser necesario en momentos concretos. Pero
cuando se sostiene sin pausa, sin alternancia, sin escucha del cuerpo



y del alma, se vuelve destructivo. El esfuerzo continuo es, en
esencia, tension mantenida y una lucha contra el tiempo. Y como
sabemos que ocurre con la inflamacién en el cuerpo, el esfuerzo solo
deberia aparecer en momentos de verdadera urgencia o
supervivencia. De forma natural, no deberia ocupar mas del 10 por
ciento de nuestro tiempo, puesto que, cuando se convierte en un
estado permanente, acaba enfermando. Agota. Desconecta. Rompe.

La laboriosidad, en cambio, es el hacer desde el amor, desde la
conexion, desde el ritmo fisioldgico de la naturaleza. La constancia
sin urgencia. La dedicacion sin desgaste. El arte de sostener algo
con presencia, con gozo, con paciencia. No busca el resultado
inmediato, sino que honra el proceso. La laboriosidad es como una
danza entre el alma y la accién. Es lo que permite que una pasion se
transforme en sabiduria, que una vocacidon se convierta en obra.
Sostiene al artesano, al musico, al jardinero, al que crea con las
manos y con el alma. No es adrenalina ni agotamiento, sino ritmo.
Una repeticion sagrada. Una manera de hacer que esta alineada con
el corazdn y con la tierra, y que no enferma, no arrasa, ho exige
sacrificios, sino que se construye a base de presencia, de amor y de
tiempo.

El amor no exige esfuerzo continuo. El amor cultiva la laboriosidad
como una danza entre la accion y el descanso, entre el dar y el
recibir, entre el compromiso y la celebracidon. Y esa laboriosidad,
cuando se mira con mas atencién, es mucho mas que una actitud
frente al trabajo. Se trata de una filosofia de vida, una forma de
estar en el mundo en la que el hacer se convierte en algo sagrado



porque esta alineado con los ritmos de la vida, no con las prisas del
ego.

La laboriosidad es el ritmo del campo y la semilla. Cuando
siembras, no esperas que el fruto brote al dia siguiente. Sabes que
hay un proceso invisible, subterraneo, que esta ocurriendo, aunque
tu no lo veas. Sabes que el agua, la tierra, la luz y el tiempo estan
haciendo su parte, y lo aceptas. No se te ocurre arrancar la semilla
para ver si esta creciendo. Solo riegas, cuidas y confias.

Ese es el ritmo de la naturaleza. Un ritmo constante, sostenido,
lleno de paciencia, pero no de urgencia, y no provoca desgaste, sino
transformacion. Porque el arbol no se fuerza para crecer.
Simplemente crece. Desde dentro. Desde su semilla. Desde su
verdad.

La laboriosidad es como el cauce de un rio: firme, constante, pero
sin violencia. No embiste las rocas, las rodea. Y sigue. Con
serenidad, con profundidad, con direccion.

La laboriosidad también es el ritmo del artesano. El que se sienta
frente al torno, al lienzo, a la madera, al metal..., y deja que el
tiempo y la conexidon hagan su trabajo. No hay prisas. No hay
ansiedad. Hay presencia, entrega. Y horas, muchas, pero son horas
de alma, de conexion. Porque todo lo que es bello, todo lo que es
verdadero, necesita tiempo para nacer.

Se dice que para alcanzar la maestria en cualquier ambito se
necesitan al menos diez mil horas de practica. Pero hay algo esencial
en esto que pocas veces se menciona: es imposible sostener diez mil
horas sin amor. Si esas horas se vivieran desde el esfuerzo continuo,



desde la obligacidn, desde la lucha, acabarian enfermando el cuerpo
y agotando el alma. Pero cuando esas mismas horas se transitan
desde el amor, desde la pasidon genuina, desde la conexidon profunda
con lo que se hace, entonces no desgastan, al contrario, construyen.
No vacian, sino llenan. Porque la energia del amor no consume,
transforma.

La sabiduria no se adquiere leyendo ni escuchando teorias. La
verdadera sabiduria se encarna. Se vuelve carne, gesto, mirada,
decision cotidiana. Y eso solo ocurre cuando repetimos con
intencidn, con sensibilidad, con alma. No se trata de diez mil horas
de agotamiento, sino de diez mil horas de laboriosidad sagrada. Un
tiempo que se ofrece como quien ora, como quien cultiva un jardin,
como quien ama. Y esa constancia amorosa es la que convierte el
hacer en sabiduria viva.

La laboriosidad no estd hecha de picos de adrenalina, sino de
constancia consciente. Y es profundamente liberadora porque
cuando vives asi, cuando trabajas asi, ya no dependes del resultado
inmediato. Ya no vives en funcion del logro. Vives en funcion del
proceso. Entonces el hacer se convierte en un acto de meditacion,
en una oracion silenciosa, en una expresion genuina del ser.

La laboriosidad es la forma en que la vida trabaja cuando no esta
distorsionada por la prisa. Es la forma en que el alma se manifiesta
en el hacer. Es el ritmo de lo real y del alma encarnada. El ritmo de
la plenitud. Por eso, cuando uno deja de vivir desde el esfuerzo y
empieza a vivir desde la laboriosidad, algo cambia profundamente.
El motivo: ya no luchas contra el tiempo ni te peleas con el mundo.



Ya no te castigas por no llegar, sino que te alias con el ritmo natural
de la existencia. Y en esa alianza aparece una fuerza nueva. Una
energia que no agota, que no enferma, que no te arrastra..., sino
que te nutre: la energia del amor que se hace accién. El amor que
trabaja y persevera. El amor que crea, sin urgencia, pero con
firmeza.

Esto es importante: cuando vives desde la laboriosidad, ya no te
defines por el resultado. Te defines por la manera de habitar el
camino, por cdmo atraviesas el proceso y cdmo respiras mientras lo
haces. Asi, el hacer deja de ser lucha y se convierte en expresion.
Deja de ser guerra y se vuelve danza. Cuando el hacer nace del
amor, ya no hay urgencia, sino propdsito. Ya no hay tension, sino
presencia. Ya no hay desgaste, sino nutricion. Aqui es cuando se
produce el verdadero cambio. El amor no lucha ni se sacrifica para
ganar aprobacion. El amor no exige esfuerzo permanente para
probar su valia. Cuando es verdadero, el amor se manifiesta en el
arte de sostener con dulzura, de actuar con sentido, de dar sin
perderse. Entonces la accién se vuelve un templo y el tiempo se
convierte en aliado. Y cada gesto, por pequeno que sea, lleva
consigo la semilla de lo sagrado.

EL AMOR Y LA LUCHA: DOS RAICES, DOS CAMINOS

En el fondo, toda vida se define por la raiz desde la que se vive. Hay

quienes viven desde la lucha y hay quienes eligen vivir desde el
amor.

La lucha, como paradigma cultural, nos ha moldeado durante



décadas. Nos han inculcado que debemos luchar por nuestros
suefos, por nuestros derechos, por nuestro lugar. Pero esa retdrica,
al observarla con detenimiento, nos muestra un lenguaje que
reproduce tension, desgaste, enfrentamiento, que asume que todo
debe costar, debe doler, que todo tiene que ser conquistado a través
del sufrimiento. Y con esa mirada bélica aparecen sus dos aliados
mas fieles: el sacrificio, que cree que el amor se mide en lo que uno
pierde, y el esfuerzo, que intenta acelerar lo que necesita tiempo,
que quiere apurar la flor antes de que esté lista para abrir. Y los dos
aliados son expresiones de una misma raiz: la escasez. La urgencia.
El miedo a no llegar.

Sin embargo, existe otro camino que parte de una raiz distinta que
no lucha contra la vida, sino que se alinea con ella. Y esa raiz es el
amor.

Cuando el amor es la fuente, el movimiento que nace se llama
laboriosidad. Y la laboriosidad no arrastra, no duele, tampoco
desgasta. La laboriosidad sostiene, acompasa, transforma. Es el
ritmo natural del alma que hace lo que vino a hacer. Sin atropello,
sin drama, sin renuncia forzada.

Un nifo que se enamora del balon no se sacrifica, solo juega, y
esto no supone ningun esfuerzo. E invierte miles de horas en el
juego, horas que lo transforman, lo construyen, lo moldean. En esto
consiste la laboriosidad.

Lo mismo ocurre con el pintor, el bailarin, el ceramista, el
jardinero. No hay lucha, sino devocion, practica, ritual. Y hay amor.

Por eso podemos decir, sin miedo a simplificar, que:



La lucha estd asociada al sacrificio y al esfuerzo. El amor, en
cambio, se manifiesta en la laboriosidad. El primero genera
tension. El segundo, transformacion. El primero agota. El
segundo nutre. El primero exige. El segundo inspira.

Y en esa eleccidbn —porque es una eleccion— se define la calidad
de nuestra vida.

No se trata de hacer menos, sino de hacer distinto, desde otro
lugar, desde otra raiz. Y entonces lo cotidiano se vuelve sagrado. Y la
accion se convierte en una extension del alma.

La pregunta que surge ahora es simple pero poderosa: édesde
ddénde estas caminando tU?

Practicas sagradas: paciencia, confianza,
entrega, sencillez, humildad y austeridad
rica

PACIENCIA: EL ARTE DE HABITAR EL TIEMPO

La paciencia es mucho mas que esperar. Es una forma de estar, una
manera de caminar la vida sin empujar el proceso, sin forzar la
cosecha antes de tiempo. En un mundo que celebra la velocidad, la
productividad y los resultados inmediatos, la paciencia es casi un
acto revolucionario. Pero también es un acto de amor. No significa
pasividad ni resignacion. La paciencia es una fuerza interior que
sostiene sin rigidez, que espera sin ansiedad, que acompafa sin



exigir. Es una fortaleza serena que habita el presente con confianza,
que reconoce que todo tiene un ritmo, una maduracidon, un
momento justo para florecer, y que no somos nosotros quienes
determinamos ese momento.

La paciencia es una forma de humildad. Nos recuerda que no todo
depende de nosotros, que no todo se puede acelerar, que hay
procesos que estan vivos y que necesitan tiempo para convertirse en
lo que estan destinados a ser. Como la semilla bajo tierra que en
apariencia no hace nada, pero en su oscuridad va preparando la vida
que pronto brotara.

Cuando actuamos sin paciencia, desde la urgencia o la
impaciencia, lo hacemos desde el miedo, desde la necesidad de
controlar, desde la falsa idea de que, si empujamos lo suficiente,
todo ocurrird mas rapido. Pero no es asi. Empujar a la vida antes de
tiempo es como arrancar una fruta verde del arbol: puede parecer
que la tenemos, pero aun no es su momento. Y entonces no
alimenta ni nutre. No ha madurado.

En el amor, en las relaciones, en los proyectos vitales, la paciencia
es el espacio que permite la transformacion. Es saber acompafar sin
invadir, confiar en el otro, en uno mismo y en la vida, conscientes de
que todo proceso genuino tiene su propio reloj, y, cuanto mas lo
forcemos, mas se retrasa.

La paciencia no es inactividad, sino presencia sin presion. Es estar,
seguir, sostener, con la confianza de que todo esta en camino. Es
una danza lenta con el tiempo. Una respiracion larga. Una fe sin
fanatismo.



Cuando vivimos con paciencia, nos alineamos con los ritmos
profundos de la naturaleza: la tierra no tiene prisa y, sin embargo,
todo florece; el rio no se detiene y, sin embargo, nunca se apura. El
alma sabe que lo importante no se mide en horas, sino en
profundidad. La paciencia, entonces, no es una virtud antigua vy
olvidada. Representa, al contrario, una herramienta sagrada, una
practica silenciosa, un lenguaje del alma que nos ensefia a confiar, a
soltar, a acompanar... y a amar sin condiciones.

CONFIANZA: EL SUELO INVISIBLE QUE SOSTIENE
NUESTROS PASOS

La confianza no es ingenuidad. Tampoco credulidad ciega ni
optimismo sin fundamento. Es, mas bien, una decision profunda del
alma. Una eleccion interna que se hace incluso en ausencia de
garantias externas. Es el arte de caminar, aunque no veas el camino.
De seguir, aunque no sepas a donde te lleva. De sostenerte, aunque
el suelo aun no haya aparecido.

La confianza nace cuando dejamos de controlar y soltamos la
necesidad de tenerlo todo previsto. Cuando renunciamos a las
certezas absolutas que nos ofrece la mente racional y, en su lugar,
empezamos a escuchar los susurros del corazén. No se trata de
esperar que todo salga bien. Se trata de saber que, ocurra lo que
ocurra, seras capaz de atravesarlo y que, de algin modo, eso que
parecia caos acabara teniendo sentido.

Confiar es permitir que la vida nos sorprenda. Es entender que,
muchas veces, el alma sabe antes que la mente. Que hay una



sabiduria profunda —en nosotros y en el universo— que orquesta
movimientos que no alcanzamos a comprender y que no siempre
responde a nuestros planes, pero si a nuestra evolucion.

En la confianza hay una rendicion activa. Cuando confiamos,
afirmamos: «Estoy aqui, haciendo mi parte..., y dejo que la vida
haga la suya». Es la danza entre la accién y la entrega, entre lo que
depende de mi y lo que no, entre lo que hago con determinacion y
lo que suelto con humildad.

La confianza, ademas, se cultiva, no aparece de golpe. Se
construye en los pequenos actos de entrega diaria, cada vez que
soltamos el control, cada vez que no reaccionamos con miedo, cada
vez que decidimos creer en lo invisible. También cada vez que
miramos hacia atras y comprobamos que, aunque no lo entendimos
en su momento, todo nos llevd exactamente adonde teniamos que
estar.

A nivel profundo, la confianza es espiritual. Es un acuerdo
silencioso con la vida, una alianza sagrada con lo desconocido. Una
mirada que reconoce que no estamos solos, que hay una red
invisible que nos sostiene, aunque no la veamos. Cuando vivimos
desde esa certeza, todo cambia: el miedo se calma, la ansiedad se
disuelve, la accion se vuelve mas clara.

Confiar no es no tener miedo, sino no dejar que el miedo
gobierne. Se trata de caminar con el miedo, pero no desde él. Es
abrir el corazon, incluso cuando todo parece incierto. Es elegir la paz
en medio de la tormenta y seguir avanzando, paso a paso, incluso
cuando el horizonte todavia esta cubierto de niebla. Porque la



confianza no es una emociodn, es una postura del alma. Y cuando se
convierte en el suelo sobre el que vivimos, cada paso, incluso el mas
incierto, se vuelve sagrado.

ENTREGA: LA ALQUIMIA DE SOLTAR EL CONTROL Y
HABITAR EL PRESENTE

La entrega no es resignacién ni una derrota. No significa rendirse
porque ya no queda otra salida. La entrega, en su sentido mas
profundo, es una de las formas mas elevadas de sabiduria interior.
Es un gesto de confianza radical, una apertura completa a lo que es,
una renuncia voluntaria al control como mecanismo de
supervivencia.

Entregarse no significa no actuar. Significa actuar sin apego al
resultado. Es poner lo mejor de uno, dar lo mas auténtico, caminar
el camino con corazon..., y luego soltar. Soltar la expectativa, soltar
la necesidad de que las cosas sean como uno quiere, soltar el miedo
a que salgan de otra forma.

La entrega nace cuando comprendemos que hay fuerzas mas
grandes que nuestra voluntad. Que hay un orden mas sabio que el
que nuestra mente puede comprender. Que, a veces, lo que parece
retroceso es preparacion vy, otras, lo que duele es revelacion. Cuando
soltamos nuestra necesidad de controlar, algo mas grande puede
empezar a actuar.

Hay momentos en la vida en los que la Unica opcion sana es la
entrega. Cuando ya hemos probado todo, cuando nada funciona,
cuando los planes se caen..., es ahi donde la entrega se vuelve



medicina. Es entonces cuando uno deja de empujar y empieza a
escuchar, deja de luchar y empieza a fluir, deja de exigir y empieza a
confiar.

La entrega no es pasiva, sino profundamente activa. Es una
decisidon consciente de habitar el presente tal como es, con todas sus
luces y sombras. Se trata de una rendicién amorosa al misterio de la
vida en la que el alma se dispone a decir: «Acepto lo que es. Me
abro a lo que venga. Estoy aqui, con todo lo que soy».

La entrega transforma porque, cuando dejamos de oponer
resistencia, la energia que antes usabamos para luchar se convierte
en fuerza para vivir. La vida deja de ser un combate y se convierte
en un rio. Y uno deja de nadar a contracorriente para empezar a ser
llevado, guiado, sostenido.

La entrega es el estado en el que el alma mas crece porque, solo
cuando soltamos, podemos recibir. Solo cuando vaciamos las manos
pueden llenarse de nuevo. Solo cuando dejamos de imponer
podemos descubrir lo que realmente necesita manifestarse.

En las grandes tradiciones espirituales, la entrega no es una
opcion menor, sino el camino hacia la paz, hacia el amor, hacia la
plenitud. Consiste en dejar de vivir desde el ego que exige y
empezar a vivir desde el alma que confia. Y cuando uno aprende a
entregarse —no como excepcion, sino como forma de estar en el
mundo— todo cambia. La vida sigue teniendo desafios, pero ya no
son una lucha, sino un aprendizaje. Ya no hay urgencia, hay
presencia. Ya no hay miedo al futuro porque confiamos en el
proceso. Entregarse, por consiguiente, no es perder el control, sino



entregarlo a algo mas sabio. Es rendirse, no a la derrota, sino a la
verdad profunda de que no todo depende de uno. Cuando el alma se
entrega, el universo responde.

SENCILLEZ: VOLVER A 1O ESENCIAL

La sencillez no es la ausencia de riqueza, ni una renuncia forzada a
lo bello. Es, mas bien, una eleccidon consciente de lo esencial, el arte
de despojarse de lo innecesario para habitar lo verdadero. Vivimos
en un mundo que nos ha entrenado para creer que mas es mejor:
mas cosas, mas estimulos, mas planes, mas logros. Pero ese mas,
muchas veces, nos aleja de nosotros mismos. La sencillez, por tanto,
es el acto profundo de volver al centro. Es mirar hacia dentro y
preguntarse: «{Qué es realmente importante? ¢Qué necesito para
estar en paz? ¢Qué me suma y qué solo me ocupa espacio, tiempo,
energia?».

Una vida sencilla no es una vida pobre, sino una vida rica en
claridad, en presencia, en sentido. Es una vida donde hay menos
distraccion y mas atencién. Menos acumulacion y mas conexion.
Menos complejidad impuesta y mas profundidad vivida.

Practicar la sencillez es aprender a soltar... objetos, si, pero
también ideas, creencias, relaciones, habitos que ya no vibran con lo
que somos. Es deshacernos de lo que pesa, de lo que desvia, de lo
que agota, y quedarnos con lo que nutre, con lo que inspira, con lo
que da vida.

Sencillez es también humildad y no necesitar adornarse para ser
visto ni inflarse para ser valorado. Es reconocer que lo mas valioso



no siempre grita, a veces susurra, a veces se esconde en lo
pequefo, en lo cotidiano, en lo simple. Una infusidon compartida con
presencia. Un paseo sin prisa. Un «gracias» sincero. Una
conversacion honesta. Un silencio que abraza. Esos momentos, que
en la légica del mundo no cuentan, son en realidad los que
sostienen nuestra alma.

La sencillez es una practica sagrada porque nos devuelve a lo que
somos antes de todo lo aprendido. Nos recuerda que no necesitamos
impresionar, competir ni justificar. Que ya somos suficientes y que lo
mas poderoso, lo mas luminoso, lo mas transformador... suele
adquirir la forma de un gesto simple.

En tiempos donde todo empuja al ruido, la sencillez es un acto de
rebeldia espiritual. Una declaracion de amor a lo esencial. Una forma
de vida donde lo importante tiene espacio, donde la belleza no se
impone, sino que emerge, donde vivir no se convierte en un
proyecto inabarcable, sino en una experiencia habitable. Y entonces,
cuando elegimos la sencillez como camino, descubrimos que lo que
buscabamos fuera —el bienestar, la plenitud, la paz— ya estaba
dentro de nosotros. Solo hacia falta limpiar, ordenar, soltar. Volver al
alma.

HUMILDAD: EL ESPACIO INTERIOR DONDE FLORECE
1O VERDADERO

La humildad no es la negaciéon de uno mismo, ni la falsa modestia
que se disfraza de virtud. Tampoco es rebajarse ni minimizar
nuestros dones. La humildad auténtica es el reconocimiento



profundo de quiénes somos sin necesidad de exagerar ni de
esconder. Es saber que somos un canal, no una posesion. Que
nuestras habilidades, nuestras palabras, nuestras obras no nos
pertenecen del todo, sino que vienen de algo mas grande.

Ser humilde es estar en contacto con la verdad desnuda del ser,
dejar de mirar desde el ego, que todo lo compara, lo mide y lo
califica, y empezar a mirar desde el alma, que solo reconoce, honra
y agradece. La humildad es una forma de ver, de escuchar, de
caminar; una forma de estar en el mundo sin imponerse, pero
tampoco sin esconderse.

La humildad nace cuando nos damos cuenta de que no somos el
centro del universo, pero también cuando comprendemos que si
somos una parte esencial de ese universo. No mas, no menos. Una
expresion unica del todo. Una chispa de una inteligencia mayor.

Practicar la humildad es permitir que la vida nos ensene, el otro
nos transforme, el error nos guie, la duda nos abra. La humildad
escucha sin defenderse, pregunta sin querer tener siempre razén y
aprende sin la necesidad de mostrarse sabio.

En un mundo que premia la imagen, la apariencia, el
reconocimiento inmediato, la humildad es una fuerza silenciosa que
se mantiene firme. No busca los aplausos ni persigue la validacion.
Solo quiere ser fiel a lo verdadero. Tampoco necesita tener la Ultima
palabra. Le basta con saber que ha sembrado bien. Quiza lo mas
bello de la humildad es que abre espacio para lo nuevo, lo
inesperado, lo que no controlamos. Cuando dejamos de llenarnos de
nosotros mismos, la vida encuentra hueco para entrar. Y entonces



las ideas llegan, las relaciones se sanan, las soluciones aparecen, no
porque las hayamos forzado, sino porque nos hemos hecho
disponibles.

La humildad es una practica sagrada porque nos alinea con el
corazon del universo. Nos devuelve a la escucha, al servicio, a la
conexion verdadera. No hay amor profundo sin humildad. No hay
sabiduria sin humildad. No hay transformacion sin humildad. Cuando
la cultivamos, descubrimos que no necesitamos ser grandes para
hacer cosas grandes. Nos basta con estar presentes, atentos,
dispuestos. Porque lo mas poderoso, lo mas bello, lo mas luminoso...
siempre florece en lo sencillo, en lo callado, en lo humilde.

AUSTERIDAD RICA: EL ARTE DE VIVIR CON 1O JUSTO Y
CON EL ALMA LLENA

En un mundo que constantemente nos dice que mas es mejor,
hablar de austeridad parece casi una provocacion. No me refiero a
austeridad que empobrece, que castiga, que se impone como
renuncia o como carencia. Hablamos aqui de una austeridad rica.
Una forma de vivir que elige lo esencial y abraza lo suficiente. Una
vida que encuentra plenitud no en la acumulacidon, sino en la
profundidad.

La austeridad rica es la sabiduria de quien sabe distinguir entre lo
que necesita el alma y lo que exige el ego. Entre lo que es alimento
verdadero y lo que es simple distraccion. Es una eleccion consciente
de simplificar, no por obligacidn, sino por coherencia. No por miedo,
sino por amor a lo real.



Esta practica sagrada nos invita a mirar nuestra vida con
honestidad y a preguntarnos: écuanto de lo que tengo necesito
realmente? éCuanto de lo que hago estd alineado con mi verdad?
¢Qué silencios estoy tapando con ruido, con objetos, con estimulos,
con urgencias que no son tales?

La austeridad rica no es escasez, es claridad. No es renuncia, es
proposito. No es resignacion, es libertad. Es el acto valiente de
despojarse de lo que sobra, de lo que pesa, de lo que desvia... para
quedarse con lo que nutre, con lo que vibra, con lo que
verdaderamente sostiene.

No es una estética. Es una ética. Una forma de estar en el mundo
sin necesidad de ocupar mas espacio del necesario. Una manera de
decirle a la vida: «Estoy disponible, estoy presente, estoy alineado.
No necesito adornos para ser. NO necesito excesos para sentirme
pleno».

Vivir en austeridad rica es abrir un espacio en el cuerpo, en la
casa, en la agenda, en el alma. Y en ese espacio permitir que entre
lo esencial: la belleza de lo sencillo, la profundidad de lo auténtico, la
paz de lo suficiente.

Por austeridad entiendo el silencio que queda cuando apagas el
exceso de estimulo. El gozo de una conversacion verdadera. La
alegria de crear con las manos. La gratitud por lo que esta. La
capacidad de mirar alrededor y afirmar: «Esto basta, y es hermoso».

Consiste asimismo en un acto de rebeldia amorosa frente a un
sistema que nos empuja a consumir, a correr, a acumular, a competir.
La austeridad rica dice: «No necesito mas, necesito mejor. No



necesito cantidad, necesito verdad». Por eso es una practica
sagrada, porque nos devuelve a lo esencial, purifica y ordena.
Porque libera y permite que la luz del alma brille sin tanto ruido
alrededor.

Entonces descubrimos que lo que parecia poco es abundante. Que
lo que parecia simple, es profundo. Que lo que parecia austero, es
riquisimo. Porque la verdadera riqueza no esta fuera, sino dentro. Y
solo se revela cuando dejamos espacio para que pueda aparecer.

UNA ALQUIMIA COTIDIANA

Cada una de estas practicas sagradas —paciencia, confianza,
entrega, sencillez, humildad y austeridad rica— no es un concepto
decorativo ni una etiqueta espiritual. Es una semilla, una puerta, un
modo de estar en el mundo desde el alma y no desde el ego.

No se trata de imponernos una perfeccion inalcanzable ni de vivir
como si estuviéramos en un monasterio flotando sobre las demandas
del dia a dia. Todo lo contrario. Estas practicas no son una huida de
lo cotidiano, sino una forma mas profunda de habitarlo. Son una
alguimia silenciosa que convierte lo ordinario en sagrado. El sol de la
mafana, una conversacion dificil, una jornada de trabajo, un silencio
compartido..., todo puede ser espacio para la presencia, para la
transformacion.

Vivir desde el alma no es un acto heroico aislado, es una
constancia. Una eleccién diaria. Una forma de volver una y otra vez
a lo esencial, aunque a veces nos desviemos, haya dias nublados o
en ocasiones dudemos. Lo sagrado no necesita perfeccidon, necesita



intencion.

Y cuando cultivamos estas practicas, algo dentro de nosotros se
reordena. No cambia todo de golpe, pero si cambia la forma en la
que atravesamos la vida, en la que amamos, en la que escuchamos,
en la que respiramos. Se suaviza la lucha. Se abre el corazon. Se
alinea el hacer con el ser.

Este capitulo no ha hablado solo de virtudes. En el fondo ha
girado en torno a una nueva frecuencia, a una melodia mas intima, a
un ritmo mas humano. Estas paginas nos han explicado cémo
podemos, con pequefos gestos repetidos con alma, construir una
vida con sentido, y no solo en los grandes eventos, sino en lo mas
simple. Porque ahi, en lo simple, es donde el alma canta mas claro.

Y asi, dia tras dia, sin grandes aspavientos, empezamos a
descubrir que si...,, otra mirada es posible. Y que esa mirada
transforma porque no es una teoria, sino una manera de vivir. Y una
vez que aprendemos a vivir desde estas practicas sagradas —como
quien cuida un jardin invisible dentro del alma—, vemos el mundo
con otros ojos. La realidad ya no se mide solo por lo que ocurre
fuera, sino por como resonamos con lo que ocurre. Descubrimos que
la forma en la que vivimos cada instante cambia lo que ese instante
significa. Y que el sentido de la vida no se encuentra, sino que se
cultiva.

No obstante, para que todo esto se sostenga, no basta con la
intencidn. Hace falta alineamiento, un eje interno que conecte lo que
somos, lo que hacemos, con quién lo compartimos y hacia dénde
nos dirigimos. Hace falta recordar que no basta con mirar hacia



dentro; también hay que saber hacia donde caminar fuera.
Y ese es precisamente el paso siguiente. Después de mirar el
alma, hace falta alinear la vida.



CAPITULO 4.
EL ALINEAMIENTO: VIVIR
DESDE 1O QUE ERES

Hay una fuerza sutil que, aunque no siempre podamos nombrarla,
marca la diferencia entre una vida que fluye y una vida que pesa.
Esa fuerza es el alineamiento, es decir, un estado interno en el que
lo que somos, lo que sentimos, |0 que pensamos y lo que hacemos
se encuentran en la misma frecuencia, en la misma direccion, en el
mismo eje.

Vivir alineado no significa vivir sin errores ni dudas. Significa vivir
desde la coherencia. Desde un lugar interno donde todo lo que
expresamos hacia fuera esta en sintonia con nuestra verdad mas
profunda. Implica que nuestras decisiones no nacen del miedo ni de
la presion externa, sino de una conexidn intima con lo que realmente
SOmMoS.

Pero écOmo se siente vivir desalineado? Cuando se vive sin
alineamiento, se siente como un ruido de fondo constante, una
sensacion de incomodidad que no siempre sabemos explicar, como si
todo pareciera estar bien desde fuera, pero por dentro algo no



encajara. Se manifiesta en un cansancio cronico, relaciones que no
fluyen, trabajos que pesan, sintomas fisicos que se repiten. El
cuerpo lo grita, la emocidn lo susurra, la mente lo niega..., pero el
alma lo sabe.

El desalineamiento no siempre es producto de una gran traicion a
uno mismo. A veces ocurre en pequefas renuncias diarias. En decir
si cuando queriamos decir no; callar cuando algo en nosotros pedia
voz; sostener una rutina que ya no nos representa; mirar para otro
lado cuando la vida nos muestra que algo ya no vibra con lo que
SOmMos.

Y entonces, poco a poco, se instala el malestar, sordo, difuso, pero
persistente. La energia baja, la motivacion desaparece, las
emociones se estancan. No estamos haciendo nada malo, pero
estamos viviendo algo que no es nuestro, ya que nos hemos
desconectado del eje.

Por eso, este capitulo no es una invitacion a hacer mas, sino una
invitacion a volver al centro. A dejar de vivir desde lo que se espera
y empezar a vivir desde lo que se es. A tomar decisiones no desde la
urgencia, sino desde la verdad. No desde el ruido externo, sino
desde la brdjula interna.

Vivir alineado no es un lujo espiritual. Es una necesidad vital
porque cuando estamos alineados, todo cambia. La energia se
renueva. La intuicidn se afina. Las decisiones se vuelven mas claras.
Las relaciones se transforman. Y la vida, esa misma vida que antes
parecia cuesta arriba, ahora comienza a fluir con otra ligereza.

El alineamiento no es perfeccion. Es autenticidad, presencia. Es



escuchar al alma y honrarla en lo cotidiano. Solo desde ese lugar es
posible construir una vida que no sea solo vivida..., sino plena. Y
eso, en el fondo, es lo que mas profundamente anhelamos: una vida
que se parezca a lo que somos.

El desalineamiento y sus consecuencias

Estar desalineado es habitar una vida que no te representa. Es
caminar en una direccion mientras tu alma susurra otra, sostener
vinculos, trabajos o rutinas que no honran lo que verdaderamente
eres. Pero équé es lo que causa ese desalineamiento? No siempre es
una cuestion tan evidente como elegir algo incorrecto o vivir en
automatico. Muchas veces, la raiz esta en un lugar mas profundo: el
inconsciente.

A menudo creemos que nuestras decisiones son libres, racionales,
conscientes. Pero lo cierto es que estan condicionadas —mas de lo
que nos gustaria admitir— por heridas no sanadas, por emociones
que no fueron acogidas, por traumas infantiles, por lealtades
invisibles que nos atan a historias familiares que ni siquiera
comenzamos hosotros.

Y es ahi donde se produce el cortocircuito. El alma sabe lo que
vino a vivir, pero la mente —programada por el miedo, la costumbre
o la necesidad de pertenecer— toma decisiones en su contra que
buscan sobrevivir, no vivir. Son decisiones que se adaptan, que
evitan el conflicto, que repiten patrones conocidos..., aunque duelan.
Hay personas que se sienten profundamente vacias en una vida que,
desde fuera, parece perfecta. Otras arrastran sintomas fisicos,



fatigas inexplicables, bloqueos emocionales persistentes. Muchas
veces, detras de todo eso, hay una desalineacién entre lo que el
alma desea y lo que la personalidad ejecuta.

Ese desalineamiento puede venir de creencias heredadas que no
se cuestionaron, de promesas hechas en silencio cuando éramos
ninos, de un «yo me encargo» con el que cargamos sin saberlo.
Como si estuviéramos cumpliendo un mandato que ya no nos
corresponde, pero que aun asi no nos atrevemos a soltar, puesto
que soltarlo significaria traicionar a alguien, separarse, elegir algo
diferente..., y eso, muchas veces, duele mas que seguir en el lugar
equivocado.

Por eso no podemos hablar de desalineamiento sin hablar del
pasado. No para quedarnos atrapados en él, sino para entender
cdmo lo que no se mira condiciona lo que decidimos hoy. Porque lo
que no se sana, se repite, y lo que se repite sin consciencia, se
convierte en destino.

El cuerpo lo sabe antes que la mente. Cuando hay
desalineamiento, el cuerpo lo muestra asi: insomnio, ansiedad
crénica, dolores sin causa médica clara, enfermedades autoinmunes,
problemas digestivos. No son casualidades, sino mensajes.
Constituyen sefales de un alma que intenta expresarse, pero no
encuentra el canal abierto, y de una desconexién que pide ser
reconocida.

Las emociones también se tornan confusas. Vives con una
sensacion de insatisfaccion constante, de estar fuera de lugar, de
esforzarte por encajar en un guion que no has escrito tu. Y cuanto



mas tiempo pasa, mas se intensifica esa sensacion de ruido interno,
de contradiccion vital. Es como estar desintonizado de tu propia
frecuencia, como si tu vida se viviera en otro canal.

Reconocer este desalineamiento es el primer paso para
transformarlo porque solo se puede cambiar lo que se ve. Esto
implica aceptar que tal vez no estamos donde deberiamos, no
porque seamos deébiles o incapaces, sino porque durante mucho
tiempo hemos tomado decisiones desde la herida y no desde la
esencia. La buena noticia es que ese estado no es permanente. Se
puede reconectar y reordenar. Se puede volver a alinear la brijula
interna. Pero para eso es necesario abrir espacio para lo que ha
estado silenciado, esto es, las emociones no expresadas, los duelos
no transitados, las heridas que aun supuran. Debemos dejar de
pelear con lo que sentimos y empezar a escucharlo. Y, sobre todo,
permitir que el alma tome la palabra porque cuando el alma habla —
y tU estas dispuesto a escuchar—, todo empieza a ordenarse desde
dentro. El proceso no es magico ni inmediato, pero si profundo y
verdadero.

El desalineamiento no es un error, sino una llamada. Una
invitacion a regresar a ti. A dejar de llevar una vida prestada para
empezar a construir una vida propia que esté en coherencia con tu
verdad mas intima. Solo cuando eso ocurre, el cuerpo descansa, las
emociones se aquietan y la energia vital vuelve a fluir.

«Aquellos que no aprenden nada de los hechos desagradables
de sus vidas fuerzan a la consciencia cdsmica a que los




reproduzca tantas veces como sea necesario para aprender lo
que ensena el drama de lo sucedido. Lo que niegas te somete,
lo que aceptas te transforma».

CarL GusTav JunG

MAS ALLA DE LO PSICOSOMATICO: UNA MIRADA
DESDE EL ALMA

Durante décadas, el enfoque psicosomatico ha ofrecido una
comprension valiosa del vinculo entre cuerpo y mente. Nos ha
ensefiado que los pensamientos, las emociones y los estados
mentales tienen una influencia directa sobre el cuerpo fisico. El
estrés mantenido, el miedo constante, la represidon emocional o las
creencias inconscientes pueden convertirse en sintomas, dolencias o
enfermedades. Esta mirada ha sido un avance importante: nos ha
sacado de la idea de que el cuerpo enferma por azar y nos ha
acercado a la nocidén de que cada sintoma tiene un mensaje, una
raiz, una historia.

Sin embargo, esa mirada sigue siendo incompleta. Continla
limitada por la dualidad mente-cuerpo, como si nuestra existencia
pudiera reducirse a un didlogo entre pensamientos y dérganos. En
realidad, somos mucho mas que eso. Nuestra experiencia vital no se
agota en lo que pensamos ni en lo que sentimos fisicamente. Hay
otras dos dimensiones esenciales que dan profundidad y sentido a
nuestra existencia: el corazdon, como centro de nuestra verdad
emocional mas profunda, y el alma como la consciencia que



trasciende lo visible, lo légico, lo inmediato. Es desde esa totalidad
—cuerpo, mente, corazén y alma— donde podemos comprender de
forma mas plena por qué enfermamos, por qué nos perdemos y
también cdmo podemos sanarnos y reencontrarnos.

Aqui es donde nace una mirada distinta. El verdadero origen del
malestar no estd solo en el pensamiento que genera tension
corporal. Muchas veces, se halla en la desconexion entre lo que
somos Yy lo que vivimos, entre la verdad de nuestra alma y el papel
que interpretamos en nuestra vida cotidiana, entre lo que sentimos
profundamente y lo que nos permitimos manifestar.

El desalineamiento ocurre cuando el alma y el corazén van por un
lado; y la mente y el cuerpo, por otro. Simplemente se descompensa
porque no puede sostener tanta incoherencia, y no lo hace como
castigo, sino como sefal. Como mensajero. Como espejo de un
conflicto interno mas profundo.

En el enfoque psicosomatico tradicional, el sintoma se analiza
como resultado de un conflicto emocional no resuelto o de una
creencia limitante que opera desde el inconsciente. Y esto es real.
Pero si solo miramos eso, corremos el riesgo de quedarnos en la
historia del trauma, en el pasado, en el porqué. El desalineamiento,
en cambio, no niega el pasado, pero lo trasciende. Nos invita a mirar
no solo lo que nos paso, sino quiénes somos hoy y si estamos siendo
fieles a eso que somos.

Puede suceder que una persona haya sanado las heridas de la
infancia, haya comprendido sus patrones familiares y haya
perdonado..., y aun asi vive desalineada. Es decir, quiza trabaje en



un campo que no vibra con su esencia, se relacione desde un lugar
que ya no le representa, sostenga rutinas que no le nutren, diga que
si cuando por dentro todo grita no. Ahi no hay trauma activo, sino
desconexion con el alma. El cuerpo, entonces, no solo reacciona al
estrés mental o emocional, también reacciona —y a veces sobre
todo— a la falta de coherencia con la propia verdad. A la renuncia
sutil a lo que uno siente que deberia ser su camino. A la distancia
entre lo que se vive y lo que se intuye que seria correcto vivir.

Por eso este libro propone ir mas alla del enfoque psicosomatico, y
no para negarlo, sino para ampliarlo. Para incluir el alma en la
ecuacion. Para entender que no todo sintoma tiene su origen en una
emocion reprimida o un trauma no resuelto. A veces, el sintoma es
el lenguaje que utiliza el alma para decir: «Este no es el lugar. Esta
no es la forma. Este no es el ritmo».

La pregunta, entonces, no es solo: «{Qué emocidn no he
procesado?», sino también: «¢Estoy viviendo desde lo que realmente
soy?». La razodn, porque muchas veces el dolor no viene de lo que
paso, sino de no estar alineado con lo que podria estar pasando si se
nos permitiera vivir desde nuestra verdad.

Y esa es una mirada mucho mas completa porque no solo busca
sanar el pasado, sino pretende abrir el presente a una vida mas
coherente, mas auténtica, mas conectada. Una vida donde el
cuerpo, la mente, el corazon y el alma caminen juntos. Donde el
bienestar no sea solo la ausencia de sintomas, sino la presencia de
sentido.

Podriamos imaginarlo de este modo: dentro de nosotros coexisten



dos lineas. Una es la linea del alma y del corazdn; la otra, la linea de
la psique y del cuerpo. Cuando esas dos lineas caminan en la misma
direccion, todo fluye. Hay coherencia. Hay paz. Hay fuerza vital. Pero
cuando empiezan a caminar en direcciones distintas —cuando el
alma y el corazén nos estan pidiendo ir hacia un lado, y la mente y
el cuerpo siguen obedeciendo los mandatos del sistema, de la
costumbre, del miedo—, entonces ocurre algo profundo, invisible
pero muy real. Lo que sucede es que entre ambas lineas se crea una
tension. No se trata de una idea abstracta, es mas bien una cuerda
invisible que empieza a estirarse dentro de nosotros. Un hilo que,
cuanto mas lo forzamos, mas resistencia ofrece. Y esa resistencia,
con el tiempo, se transforma en sintomas.

Primero aparecen pequefias sefiales. Un insomnio esporadico. Una
fatiga sin causa aparente. Una pérdida de entusiasmo. Si no
hacemos caso de estas senales, si seguimos tirando de la cuerda en
direcciones opuestas, esa tension se amplifica. Y el cuerpo, que es el
escenario donde todo se manifiesta, empieza a hablar mas fuerte.
Entonces se manifiestan los dolores cronicos, los problemas
digestivos, las contracturas, la ansiedad, la pérdida de vitalidad. El
alma y el corazén dicen una cosa; la psique y el cuerpo intentan
sostener otra. Pero el cuerpo no miente y siempre acaba revelando
la incoherencia. Porque ese hilo, aunque invisible, no es irrompible.
Y si seguimos viviendo desalineados —haciendo lo que no sentimos,
diciendo lo que no creemos, sosteniendo lo que no vibra—, ese hilo
se tensa hasta un punto en que se rompe. En ese momento, cuando
se rompe, no solo se rompe la salud, también el sentido y la



conexion con uno mismo.

Por eso, muchas veces, sanar no es solo entender lo que paso,
sino volver a alinear esas dos lineas, volver a mirar donde esta tu
alma. Toca preguntarte qué desea tu corazon y tener el coraje de
llevar tu mente y tu cuerpo en esa direccidon. Porque solo cuando
todas tus partes apuntan hacia el mismo lugar, aparece la paz. La
claridad. La salud.

Este es el verdadero origen de muchos sintomas. Recuerda, no es
un castigo, sino una sefial, un aviso. Como un acto de sabiduria del
cuerpo que, cuando la mente se ha desconectado, se convierte en el
ultimo recurso del alma para decir: «Asi no».

Sintomas
psiquicos y fisicos

alma
corazon

e

psique
cuerpo
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EL ALINEAMIENTO DE LOS CUATRO PLANOS: EL ARTE



DE VIVIR PLENAMENTE

Cuando estos cuatro planos —fisico, mental, emocional y espiritual—
estan alineados, nos encontramos en armonia con nosotros mismos
y con el mundo que nos rodea. Vivir de manera alineada no es un
estado estdtico, sino un proceso continuo, una constante
reconfiguracidon que requiere atencion, consciencia y voluntad. Es un
movimiento fluido donde cada plano se ajusta, se adapta y se
equilibra, sin que ninguno de ellos predomine de manera
desproporcionada.

El alineamiento no es simplemente un concepto idealizado; es un
viaje real, palpable, que se experimenta dia a dia. No se trata de
encontrar un punto fijo al que llegar, sino de permitir que el cuerpo,
la mente, las emociones y el alma se ajusten constantemente a las
exigencias y lecciones de la vida. Como un rio que fluye, el
alineamiento esta en el movimiento, en la flexibilidad, en el dejar ir
lo que ya no sirve y abrazar lo que llega con la siguiente marea. Es
la aceptacién de que no estamos hechos para permanecer rigidos,
sino para danzar con la vida, para adaptarnos, para crecer.

Es una danza, el arte de vivir en equilibrio, en coherencia, en
plenitud. Vivir alineados es crear una sinfonia interna donde cada
plano se convierte en una nota que resuena en perfecta armonia con
las demas. Cuando la mente, el cuerpo, el corazén y el alma se
encuentran sincronizados, nuestras acciones se convierten en una
expresion profunda de nuestro ser mas auténtico. Las decisiones no
surgen de la confusién, sino de la claridad; los esfuerzos no se
sienten como cargas, sino como actos de amor y dedicacidon que nos



conectan con nuestra verdadera esencia. La conexion con el mundo,
con los demas y con nosotros mismos se vuelve mas rica, mas
profunda, mas genuina.

DEFINICION DE LOS CUATRO PLANOS
Plano fisico: Hacer

El plano fisico se refiere a nuestra capacidad de actuar en el mundo.
Es el ambito del hacer, de la accidon concreta, de la materializacion.
Es todo lo que se puede ver, tocar, medir. En este plano, vivimos en
la forma, damos forma a nuestras ideas a través del trabajo, el
movimiento, el cuerpo. Es el espacio donde las decisiones se
traducen en acciones, donde el deseo se convierte en conducta y
donde el cuerpo, como vehiculo del ser, es el que ejecuta. El hacer
nos conecta con la realidad tangible y con la materializacién de
nuestro proposito. Es, por tanto, el plano de la manifestacion, del
cuerpo, de las acciones.

Plano mental: Pensar

El plano mental estd relacionado con la mente, el pensamiento, la
comprension, el anadlisis. Es el plano del razonamiento, de Ia
reflexién, de las ideas y los conceptos. En este plano se toman
decisiones conscientes, se procesan la informacién vy las
experiencias. El pensar nos permite ordenar el caos de la vida,
clasificar nuestras emociones y construir estrategias para movernos
por el mundo. Es el plano de la mente racional y légica, el que



organiza y estructura lo que percibimos a través de nuestros
sentidos. Da coherencia al hacer y al sentir, y conecta lo que
sabemos con lo que hacemos.

Plano emocional: Sentir

El plano emocional se refiere a nuestra capacidad de experimentar y
expresar nuestras emociones. Es el plano del sentir, donde todas las
sensaciones, los sentimientos y las emociones toman forma. Aqui,
las respuestas que surgen desde el corazdn nos guian, nos ensefian
y nos impulsan. El sentir nos conecta con nuestra humanidad mas
profunda, nos mantiene en contacto con lo que nos afecta y lo que
nos mueve. Es el plano de la conexion emocional con los demas, el
de la empatia, la compasion y el amor. Es a través del sentir como
podemos valorar nuestras experiencias, nuestra felicidad, nuestras
tristezas y entender los impulsos que nos mueven. El sentir no solo
nos ensefa sobre el amor, también sobre el miedo, la ira y todas las
emociones que dan forma a nuestra interaccién con el mundo.

Plano espiritual: Ser

El plano espiritual es el mas profundo, el que conecta con nuestra
esencia, con nuestro ser interior, con lo que no acertamos a ver, pero
que sabemos que esta ahi. Es el plano del ser, donde se experimenta
la conexién con lo divino, con la vida, con el universo y con nuestra
alma. Aqui no importa lo que hacemos ni lo que pensamos, lo que
importa es quién somos. Es el plano que nos permite alinearnos con
un proposito mayor, trascender el ego y acceder a la paz profunda.



El ser nos conecta con la consciencia universal, nos hace sentir que
somos parte de algo mucho mas grande que nosotros mismos. Este
plano es el que nos lleva a vivir con sentido, a encontrar la verdad
en el caos y a experimentar la vida de manera plena, sin juicios ni
distorsiones.

Cuando los cuatro planos —fisico, mental, emocional y espiritual—
estan alineados, todo en nuestra vida cobra sentido. Las decisiones
se toman con claridad, los esfuerzos se convierten en actos de amor
y dedicacién, y nuestra conexién con el mundo y con los demas se
vuelve mas auténtica y profunda. Los cuatro planos deben
considerarse y nutrirse con la misma atencién y amor. Si uno de ellos
esta desalineado, se crea un desequilibrio que afectara a todos los
demas aspectos de nuestra vida.

La verdadera plenitud no es un resultado que se alcanza, sino un
estado que se vive. Y esa plenitud surge de la integracion de los
cuatro planos, donde el cuerpo, la mente, el corazén y el alma
trabajan juntos en perfecta armonia para construir una vida que no
solo sea vivida, sino también experimentada con profunda
satisfaccion. Este equilibrio dinamico, esta sinfonia interna, es el
camino hacia el bienestar completo. La armonizacion de estos planos
no es algo que se logre de manera definitiva; es un proceso
continuo, una practica que requiere atencién y presencia en cada
momento.

La madriguera de la nutria: el costo del
estuerzo mal dirigido



Imaginemos que la vida es un rio ancho, fluido, lleno de energia y
potencial. Desde pequefos se nos prepara para navegar por él. En la
infancia y la adolescencia, aprendemos a construir nuestra canoa:
cdmo pensar, cdmo sentir, como hacer, como relacionarnos con el
mundo y con los demas. La educacion en la escuela nos da las
herramientas intelectuales y en casa, adquirimos los valores, las
creencias Y las lealtades que guiaran nuestro viaje. Estos recursos y
aprendizajes forman la base de la canoa que utilizaremos para
descender el rio en la fase adulta.

Cuando llegamos a la vida adulta y nos lanzamos al rio, el objetivo
es navegar con fluidez. El rio de la vida nos ofrece un curso natural,
un flujo de energia y posibilidades. El propdsito es ir a favor de
corriente, siguiendo la direccién natural de lo que somos, de
nuestros dones y talentos. En ese espacio de alineamiento, la vida
fluye con facilidad. Las decisiones se toman con claridad, las
relaciones se desarrollan con armonia y los proyectos crecen de
manera natural. Es como una canoa que se desliza suavemente por
el agua, sin esfuerzo, con el minimo de resistencia, porque estamos
alineados con nuestra verdadera esencia.

Sin embargo, en muchas ocasiones, creemos que lo valioso esta
en el esfuerzo, en la lucha, en el sacrificio. Esta mentalidad, tan
arraigada en la cultura occidental, nos lleva a intentar navegar el rio
de un modo que no esta alineado con nuestro ser. A menudo, se nos
ensefia que el valor de lo que hacemos depende de cuanto sufrimos,
de cuanto nos esforzamos, de cuan dolorosa es la experiencia. Esto
es especialmente evidente en la educacion, donde se valora el



esfuerzo por encima de los dones naturales. Un nifio que tiene
dificultades con las matematicas y que se esfuerza mucho para sacar
un 7 en el examen se considera mas valioso que aquel que tiene
facilidad para las matematicas y sin mucho esfuerzo obtiene un 10.

Pero si tU tuvieras una empresa y tuvieras que contratar a un
matematico, éa quién contratarias? ¢Al que se esfuerza mucho, pero
obtiene resultados medios, o al que tiene un don natural para las
matematicas y consigue resultados excepcionales con facilidad? La
respuesta se antoja obvia. Lo mismo ocurre en la vida. Si estas
alineado con tus dones, los resultados vienen de manera natural, sin
necesidad de forzarlos.

Ahora bien, cuando nos enfrentamos a un obstaculo en el rio,
muchas veces, en lugar de reorientar nuestra canoa a favor de
corriente, insistimos en luchar contra el obstaculo, creyendo que el
valor esta en el esfuerzo. Esto es lo que ocurre cuando nos metemos
en lo que llamo la madriguera de la nutria. Al principio, el obstaculo
puede parecer pequefo, casi insignificante. Quiza, en lugar de una
gran roca en el camino, encontremos unas ramas flotando en el
agua que, en un primer momento, nos parecen mas faciles de
mover. Pensamos que, si insistimos con suficiente esfuerzo,
podremos romperlas y seguir avanzando. Pero lo que no sabemos es
que esas ramas no son simples obstaculos. Son la madriguera de
una nutria. Y segun nos vamos esforzando cada vez mas, las ramas
se van entrelazando mas y mas, creando un entramado de
resistencia que nos atrapa.

Aqui es donde el problema comienza a crecer. En lugar de



identificar estas pequenas resistencias como sefales de que
debemos soltar el esfuerzo y reorientarnos, seguimos insistiendo.
Nos metemos en la madriguera, una trampa de ramas, troncos y
hierbas, creyendo que estamos cerca de algo valioso, cuando en
realidad estamos atrapados. El flujo natural de la vida, como el rio,
se detiene. Y la canoa no puede avanzar. No solo eso, sino que
tampoco puede girar hacia los lados para liberarse porque esta
atrapada en la maleza. Y lo peor es que, al intentar salir de ahi, nos
vemos obligados a remar contracorriente.

Este es el costo del esfuerzo mal dirigido: nos atrapa, nos hace
gastar energia de manera inutil y nos aleja de lo que realmente
importa. Volver a orientarnos hacia el flujo natural de la vida, hacia
lo que fluye con facilidad, se convierte en un proceso arduo vy dificil.
Es un proceso que puede tomar meses, incluso anos. Mi experiencia
y la de muchos pacientes es que salir de la madriguera de la nutria
puede llevar entre seis y dieciocho meses de trabajo consciente y
enfocado para poder reorientar la canoa, dejar de remar
contracorriente y empezar a navegar de nuevo a favor de ella.

En la vida real esto sucede en numerosos escenarios: en el
trabajo, en las relaciones, en los proyectos personales. Al principio,
cuando las cosas no fluyen facilmente, sentimos que con un poco
mas de esfuerzo todo mejorara. Pero esa insistencia, esa lucha
constante, se convierte en el esfuerzo mal dirigido que nos atrapa.
Quiza te hayas encontrado alguna vez en una relacién en la que, a
pesar de los conflictos y las resistencias constantes, decidiste seqguir
esforzandote, creyendo que todo mejoraria. O en un trabajo que te



exigia demasiado, pero en el que, en lugar de escuchar las sefales
de desalineamiento, insististe en quedarte, pensando que con mas
esfuerzo lograrias mejorar la situacion. Lo mismo ocurre en los
proyectos que no estan alineados con tus dones. Al principio puede
parecer que es solo una pequena dificultad, pero, con el tiempo, te
das cuenta de que el esfuerzo constante no solo te desgasta, sino
que te aleja del verdadero flujo de la vida.

El aprendizaje de la madriguera de la nutria es claro: el esfuerzo
esta sobrevalorado. Cuando identificamos resistencias en nuestro
camino, es fundamental escuchar las sehales que nos da la vida y
soltar. Soltar el control, soltar el esfuerzo innecesario para
reorientarnos hacia lo que realmente fluye con facilidad. Cuando lo
hacemos, regresamos al cauce natural del rio, alineados con lo que
somos. Alli, la salud florece, los problemas se vuelven mas pequenos
y se resuelven mas rapido, y la vida vuelve a ser una danza
armoniosa.

Es hora de recordar que la vida no esta en el esfuerzo constante,
sino en la capacidad de soltar, de fluir, de seguir el curso natural del
rio. Cuando nos alineamos con nuestra verdadera esencia, cuando
nos permitimos reorientarnos hacia lo que realmente somos, todo en
la vida empieza a fluir sin esfuerzo.

La magia de la vida no esta en la lucha, sino en la confianza y el
alineamiento, en permitirnos ser, en volver al flujo natural del
ser.




Cuando persistimos en esfuerzos innecesarios, guiados por la
creencia de que el valor solo proviene del sacrificio y la lucha, nos
alejamos de nuestra verdadera naturaleza. En lugar de fluir con la
vida, nos encontramos atrapados en trampas de resistencia que solo
nos desgastan. La leccidn aqui es clara: la verdadera fuerza no
proviene del esfuerzo constante ni de luchar contra lo que es, sino
de aprender a soltar, a confiar en el flujo natural del rio, a alinearnos
con lo que somos de manera genuina. La vida no tiene que ser una
lucha constante. La magia esta en la rendicidon consciente, en
permitir que las cosas lleguen en su tiempo y con su propio ritmo.

Cuando dejas de nadar a contracorriente, el rio comienza a abrirse
ante ti, llevandote suavemente hacia tu destino. Y lo que antes
parecia dificil, ahora se convierte en un viaje de aprendizaje,
crecimiento y expansion. No te olvides de la leccién mas importante:
el rio siempre esta fluyendo, solo necesitas dejarte llevar.

EJEMPLO 1: UNA PAREJA QUE NO FUNCIONA

Imagina una pareja que, al principio de su relacién, comienza a
enfrentarse a tensiones y diferencias que se sienten incémodas. Los
dos piensan que con esfuerzo y dedicacion pueden superar los
obstaculos, asi que deciden seguir adelante, insistiendo en una
relacion que no fluye naturalmente. Ambos sienten que algo no esta
bien, pero la creencia de que «el amor requiere esfuerzo» les
empuja a seguir. Pasan los afos, se casan y tienen hijos. La
dindmica que antes parecia ser solo un inconveniente menor ahora
se ha convertido en un problema mayor, porque ya no solo son dos



las personas involucradas, sino también unos hijos que dependen de
ellos.

Lo que podria haber sido una ruptura limpia, cuando aun estaban
sin hijos, ahora se convierte en un desafio mucho mas complejo.
Deben considerar el bienestar de los hijos, la logistica de la
separacion, las emociones involucradas. La madriguera de la nutria
esta hecha de estas pequeiias resistencias que se acumulan con el
tiempo, y cuando finalmente entienden que es necesario abandonar
el esfuerzo y soltar, se dan cuenta de que ya no es tan facil salir sin
que haya consecuencias mayores. En lugar de fluir con la vida y
hacer lo que realmente resuene con su ser, insistieron y ahora se
enfrentan a la dificultad de deshacer una situacidon que ya ha echado
raices mas profundas.

EJEMPLO 2: LAS DEUDAS ECONOMICAS

Otro ejemplo claro de caer en la madriguera de la nutria es el caso
de las deudas econdmicas. Imagina a alguien que empieza un
negocio con buenas intenciones y con la idea de que, con trabajo
duro y esfuerzo, las cosas iran sobre ruedas. Al principio todo parece
prometedor, pero pronto empiezan a surgir dificultades: las deudas
comienzan a acumularse, los ingresos no son los esperados. Con
todo, la persona sigue adelante, convencida de que con mas
esfuerzo puede salir de la situacién. Se endeuda aun mas, toma
riesgos adicionales, pero continla creyendo que el sacrificio y la
lucha haran que el negocio funcione.

Con el paso del tiempo se da cuenta de que la situacidon se vuelve



mas insostenible. A medida que las deudas crecen, las soluciones se
hacen mas complejas. En lugar de soltar y reevaluar el negocio, y
buscar una nueva direccion que esté mas alineada con sus
capacidades y deseos, insiste en una solucion equivocada. El
esfuerzo y el sacrificio la han llevado a una madriguera de deudas. Al
igual que en el caso de la relacidn, salir de ahi ahora no es tan facil.
Las deudas se han vuelto mas profundas; las opciones de solucion,
mas limitadas, y el esfuerzo solo ha agravado el problema.

En ambos ejemplos, la leccién es clara: insistir en algo que no
fluye de manera natural, en lugar de reconocer las sehales de
desalineamiento, puede llevarnos a situaciones mas complejas. Las
parejas que se empefian en relaciones que no estan destinadas a ser
o las personas que se endeudan en busca de un éxito que no llega a
menudo se encuentran atrapadas en un ciclo que les exige un
esfuerzo mucho mayor para salir de él. La vida nos habla
constantemente, y a veces, escuchar sus sefales y soltar lo que no
esta funcionando es el mayor acto de sabiduria.

El rio de la vida fluye con facilidad cuando nos alineamos con lo
que somos. Cuando dejamos el camino del sacrificio y la lucha, nos
damos cuenta de que lo que parecia dificil se convierte en un
proceso facil, incluso cuando los desafios siguen apareciendo. Pero
salir de la madriguera de la nutria, una vez que hemos insistido
demasiado en el esfuerzo y el sacrificio, requiere un esfuerzo auln
mayor. Es un recordatorio de que la verdadera sabiduria no esta en
luchar mas, sino en fluir con el cauce natural de la vida, confiando
en que todo se resolvera en el momento adecuado.



El alineamiento perfecto: vivir desde lo
que eres

El concepto de alineamiento perfecto puede sonar abstracto, pero es
uno de los principios mas poderosos que existen en nuestra vida. Se
trata de un estado en el que todo en tu ser —lo que eres, lo que
haces, lo que sientes y lo que piensas— esta en armonia. Ocurre
cuando tu corazdn, tu alma y tu mente vibran al unisono, y, como
resultado, todo en tu vida fluye con naturalidad. En ese
alineamiento, las decisiones surgen con claridad, los esfuerzos no se
sienten como cargas Y las relaciones, los proyectos y hasta la salud
se alinean en su forma mas auténtica. Lo mas importante de este
alineamiento, no obstante, es que no se trata de un estado fijo ni de
un objetivo inalcanzable. El alineamiento perfecto es un proceso
continuo, una danza entre el ser y el hacer, entre la energia que
habita en ti y la accidon que tomas en el mundo. Es un proceso
dinamico, vivo, que requiere de una atencidon constante y de una
disposicidn a escuchar las sefales internas que te guian.

;QUE SOY? ;QUE HAGO? ;CON QUIEN? ;HACIA
DONDE VOY?

Estas cuatro preguntas son el eje sobre el que se construye el
alineamiento perfecto. El alineamiento no es solo saber lo que haces
en tu vida, sino tener claridad sobre quién eres y como se conecta lo
que haces con lo que eres. Estas preguntas actlan como una brujula
interna, te ayudan a recalibrar tu direccién cuando la vida se siente



desordenada o fuera de foco.

cQué soy?

Esta pregunta aborda la esencia de tu ser. No se trata solo de tu
identidad en el contexto social o profesional, sino de la verdad mas
profunda sobre quién eres en tu alma. ¢Qué resuena contigo a nivel
mas profundo? ¢Qué emociones, pensamientos, sensaciones Yy
valores definen tu existencia mas alla de las etiquetas que otros te
asignan?

Al tomar consciencia de lo que eres, puedes empezar a diferenciar
lo que te corresponde de lo que no. No eres solo una maquina de
hacer, sino un ser Unico, con talentos, dones y una misién que solo
tu puedes cumplir. Al alinearte con tu verdadero ser, entras en un
flujo de vida donde el sentido y el proposito son claros. Te conviertes
en un iman para lo que esta alineado con tu esencia.

;Qué hago?
Aqui entramos en el plano de la accidn. Lo que haces es el reflejo de
quién eres, pero también es lo que te permite manifestar tu ser en el
mundo, esto es, la expresion de tu alma a través de tu trabajo, tus
relaciones y todo lo que creas. El alineamiento perfecto no significa
solo tener un trabajo que amas, sino hacer lo que verdaderamente
te inspira y te conecta con tu mision.

Es importante que te hagas consciente de si lo que haces esta
realmente alineado con lo que eres. Si te sientes frustrado o
desconectado de tu trabajo, es posible que haya desalineacion entre



tu ser interior y las acciones que tomas. En estos momentos, la
pregunta no es: «¢CoOmo hago para cambiar mi trabajo?», sino esta:
«¢Estoy haciendo lo que realmente me llama?». Cuando alineas tu
hacer con tu ser, las acciones fluyen naturalmente.

:Con quién?

Las personas que eliges tener cerca juegan un papel fundamental en
tu alineamiento. El circulo de personas que te rodea debe reflejar tu
vibracidn interna. Si te rodeas de personas que no estan alineadas
con tu visién, tu energia se ve afectada. En cambio, cuando
compartes tu vida con aquellos que resuenan contigo, tu vida se
enriquece.

Lo anterior no es un llamamiento a alejarse de las personas que te
desafian o con las que no siempre estés de acuerdo, sino de
rodearte de individuos que te apoyen en tu proceso de crecimiento,
te inspiren y te reten a ser la mejor version de ti mismo. A veces las
relaciones mas complicadas son las que mas nos ensefian sobre el
alineamiento, pero siempre es fundamental que tengas un circulo
cercano que te apoye y esté alineado con tus valores y tu camino.

{Hacia donde voy?

Finalmente, el alineamiento perfecto tiene que ver con la direccion
en la que vas. Es la consciencia de hacia dénde se dirige tu vida, no
solo en términos de metas externas, sino en términos de crecimiento
interno. ¢Cudl es tu visidon? éQué quieres manifestar en el mundo?
¢Qué es lo que tu alma desea crear y compartir con el mundo?



Cuando estas alineado, cada paso que das se siente como una
respuesta a una llamada interna que te guia. No importa cuan
incierto sea el camino, si estas alineado con lo que eres, sabes que
cada decision y cada accion te esta llevando a donde necesitas estar.
El alineamiento perfecto implica confiar en que la vida te esta
llevando por el camino correcto, incluso cuando no entiendes todos
los detalles.

LA MENTE MAESTRA: EL PODER DE LA COMUNIDAD
ALINEADA

Un concepto clave en este proceso de alineamiento es el de la
mente maestra, un principio que proviene de la idea de que el todo
es mas grande que la suma de las partes. En este contexto, la
mente maestra se refiere a un grupo de personas alineadas, un
circulo de individuos cuyo trabajo colectivo se eleva cuando cada
miembro esta alineado con su verdad interior.

El alineamiento perfecto no sucede Unicamente a nivel individual.
Cuando nos alineamos con otros que también estan alineados con su
esencia, creamos una sinergia poderosa. Las decisiones se toman
con mayor claridad, la creatividad se eleva y el apoyo mutuo permite
que todos avancen con fuerza. La mente maestra es un grupo que,
al estar alineado, crea una vibracion tan potente que los resultados
se multiplican. Y eso, en muchas ocasiones, se convierte en magia.

EL ALINEAMIENTO PERFECTO COMO UN ESTILO DE
VIDA



El alineamiento perfecto es un arte, una practica diaria. No se trata
de una meta final, sino de un proceso continuo de descubrir quién
eres, qué haces, con quién lo haces y hacia dénde te diriges.
Consiste en un compromiso con la autenticidad, con la coherencia
entre tus pensamientos, emociones y acciones. Cuando alcanzamos
este alineamiento, la vida deja de ser una lucha, fluye sin mas, y lo
que antes parecia inalcanzable, ahora es posible.

Vivir desde lo que eres no significa ser perfecto. Significa ser fiel a
ti mismo, honrar tus dones y seguir el camino que tu alma ha
elegido. La magia del alineamiento perfecto es que, al confiar en tu
ser y tomar accién desde ese lugar, el universo conspira a tu favor. Y,
entonces, todo lo que necesitas ya esta en camino.

;Qué soy? vs. ;Quién soy? El poder de los
dones y la vocacion

En el proceso de alcanzar el alineamiento perfecto, es fundamental
comprender la diferencia entre dos preguntas esenciales: équé soy?
y équién soy?

;QUE SOY?: EL SER INNATO

La pregunta «{Qué soy?» tiene que ver con aquello que me mueve
de forma innata. Hablo de esa energia que fluye de manera natural
dentro de mi, aquello con lo que me siento profundamente
conectado. Esta es la esencia que se revela sin esfuerzo, lo que me
define como ser humano mas alld de los roles sociales o las



etiquetas que el mundo me impone. Es, por tanto, lo que soy antes
de que el mundo me diga lo que deberia ser. éQué soy? Soy
movimiento, soy musica, soy corazén, soy mente, soy creatividad. La
respuesta a esta pregunta esta en los dones innatos que poseo, en
esos talentos naturales que surgen sin esfuerzo, que me conectan
con lo que soy verdaderamente.

Pongamos de ejemplo los dones. Hay personas cuya alma se
expresa a través del movimiento. El cuerpo es su vehiculo para
conectarse con el mundo y con ellos mismos. En el momento en que
estan en accidn, ya sea corriendo, bailando o practicando deporte,
sienten que estan en su elemento. Para ellos, el movimiento es su
forma de vivir la experiencia terrenal.

Otros individuos son musica. Viven y respiran a través de las notas
y la armonia. La musica resuena profundamente en su ser, y no solo
la disfrutan, sino que tienen un talento natural para crearla, para
ejecutarla o incluso para escucharla de manera profunda. En
momentos de confusion o dificultad, la musica es su refugio, su
medio para encontrar equilibrio.

También estan los que son corazon, aquellos que sienten la vida
profunda y pasionalmente. Se mueven por la emocion, por la
conexion humana. Su vida gira en torno a la capacidad de amar, de
sentir y de entregar.

Este concepto de «éQué soy?» puede parecer sencillo, pero es
muy poderoso, puesto que me da sentido, me conecta con el
universo de forma innata, me impulsa cada dia a vivir con propdsito.
Lo que somos, como seres humanos, es nuestra vocacion natural.



;OUIEN SOY?: LA IDENTIDAD HUMANA

La pregunta «é{Quién soy?» tiene una carga significativa porque esta
directamente relacionada con la identidad que hemos ido
construyendo a lo largo de los anos, influenciados por las
expectativas externas, las normas sociales y las influencias
culturales. Esta es la pregunta que normalmente asociamos con los
roles que desempefiamos en la vida: soy trabajador, soy hijo, soy
madre, soy amigo, soy pareja. En esta mirada, nuestra identidad se
entrelaza con lo que hacemos y cdmo nos relacionamos con los
demds, y como nos adaptamos a los diferentes contextos vy
expectativas que nos rodean. Y en muchos casos, este «quién soy»
esta condicionado por lo que la sociedad espera de nosotros.

Es aqui donde el ego juega un papel fundamental. Nos
acostumbramos a responder a esta pregunta desde la construccion
del ego, esa identidad socialmente aceptada que nos permite
encajar y pertenecer. Pero érealmente esto es lo que somos? ¢Es
esta imagen construida por el entorno lo que nos define?

La verdadera pregunta, mas alla de las etiquetas y roles que nos
asignan o que nosotros mismos asumimos, es la siguiente: «éQué
soy?». Este cuestionamiento se aleja del ego y nos lleva a una
exploracién mucho mas profunda. Aqui no buscamos las respuestas
en los titulos, en los logros o en las expectativas de los demas. Nos
adentramos en el territorio de la autenticidad, en lo que realmente
nos mueve. Nos planteamos un «équé soy?» que nos conecta con
nuestros dones, con aquello que vibra profundamente en nosotros,
con lo que nos hace sentir vivos, con lo que nos da energia sin



esfuerzo.

Preguntarse «éQué soy?» nos invita a conectar con nuestra
esencia, con esa parte de nosotros que trasciende roles y etiquetas.
Cuando nos lo preguntamos llegamos al espacio donde reconocemos
lo que nos inspira, lo que nos da paz, lo que nos hace sentir
completos, sin la necesidad de justificarlo frente a nadie. Nos aleja
del cumplimiento de expectativas y nos acerca a nuestra verdadera
vocacion, esa que nos hace sentir alineados con nuestra esencia mas
pura. Esta pregunta, entonces, no busca definirnos por lo que
hacemos, sino por lo que somos en su forma mas genuina.

Cuando cambiamos «éQuién soy?» por «éQué soy?», comenzamos
a reconocer que somos mucho mas que nuestros roles y funciones.
Nos volvemos conscientes de los dones que portamos dentro,
aquellos que, cuando se ponen en accidn, nos permiten aportar al
mundo lo mejor de nosotros mismos sin necesidad de sacrificar
nuestro ser. Es alli, en este «équé soy?», donde se encuentra la
verdadera libertad, porque dejar de enfocarnos solo en lo que
hacemos y empezar a preguntarnos «¢Qué me mueve?» es el primer
paso hacia el alineamiento perfecto de nuestra vida. Es una apertura
al descubrimiento de nuestro propdsito auténtico y, a partir de ahi, a
vivir con la vibracidon natural de lo que somos, sin la presion de ser
aquello que no resuena con nuestro corazon.

Virtuosos espiritualmente. El don oculto
de la neurodivergencia



Hace un tiempo, en una entrevista con Nuria Valera, especialista en
neurodivergencia, hice un descubrimiento que me hizo ver con
nuevos ojos mi forma de estar en el mundo.

Empezamos con una pregunta aparentemente sencilla: «¢Cémo es
una persona neurotipica? ¢Existe realmente?». La respuesta de Nuria
me resond profundamente: «La pregunta habitual es cdmo es una
persona con neurodivergencia, y no al revés». Tal vez esa inversion
de la pregunta ya era, en si misma, una senal de mi
neurodivergencia.

Se suele considerar neurotipico a quien encaja sin esfuerzo en los
estandares sociales y culturales convencionales. Pero équé pasa con
quienes no encajamos con tanta facilidad? Nuestra forma de percibir
el mundo —sensiblemente distinta, profundamente intensa o
simplemente no lineal— puede desbordar los margenes del molde.
No es una enfermedad, tampoco un error. Es otra forma de estar, un
don.

La neurodivergencia no es una etiqueta cerrada. Hay tantas
formas de vivirla como personas en la Tierra. Si no moldearamos a
los nifios desde pequenos para encajar en ciertos patrones, tal vez
todos mostrariamos nuestra singularidad de manera mas libre. Pero
algunos encajamos mas facilmente y otros... simplemente no
encajamos. Algunos decidimos salir del sistema. Otros intentamos
transformarlo.

He observado que muchas personas neurodivergentes terminan
creando espacios nuevos: proyectos, empresas, movimientos..., que
no solo les permiten habitar un mundo mas amable, sino que



también abren caminos para otros. Hay algo en este impulso que
conecta con lo divino. Una fuerza mayor. Una necesidad profunda de
que todo tenga sentido. Una autoexigencia que, cuando se
desborda, puede volverse autocastigo.

A veces ese castigo se disfraza de entrega desmedida. Otras, de
incapacidad para recibir. Y en algunos casos buscamos el dolor como
una forma extrafia de reencontrar la paz. Pero en ese caos también
hay belleza porque en muchas ocasiones la neurodivergencia es la
manifestacion de un don adn no revelado. Podria enumerar muchos:
sensibilidad extrema, percepcion intuitiva, creatividad fuera de lo
comun, capacidad de conectar con lo invisible..., pero, en realidad,
hay tantos dones como formas de mirar el mundo. Y cada una de
esas miradas contiene una chispa de algo mayor.

Al final, el neurotipico perfecto no existe. Y si existiera,
probablemente seria un robot.

DIVERGENCIA COGNITIVA. CUANDO LA REALIDAD
ATRAVIESA EL CRANEO

Cuando hablamos de altas capacidades, muchas veces se confunde
con el clasico concepto de superdotacién académica, generalmente
asociado a un alto coeficiente intelectual. Pero el coeficiente
intelectual es solo una pequefia porcidn del funcionamiento
neuroldgico porque no explica la complejidad ni la profundidad con
la que algunas personas reciben, procesan y experimentan la
informacion.

Las altas capacidades no son solo una cuestién de memoria o



agilidad matematica. Son una forma de sentir, de ver, de comprender
el mundo a través de canales menos habituales. En muchos casos,
esa divergencia no se manifiesta en examenes ni en notas escolares,
sino en la intensidad con la que se vive la vida, en la necesidad de ir
al fondo, en la obsesidn con los detalles invisibles para otros.

En mi caso particular, es como si la realidad no pasara por el filtro
del pensamiento racional, sino que me atravesara directamente por
la coronilla, descendiendo como un rayo de informacion pura. No
llega a través del andlisis, sino como una descarga vertical, directa al
centro mas profundo del sistema nervioso. Como si el conocimiento
me penetrara por el eje cenital del craneo, instalandose sin previo
aviso, sin esfuerzo, sin palabras. Es como si los ojos estuvieran ahi
dentro, y no en la cara.

Lo curioso es que muchas veces, cuando recibo una idea o una
percepcion, lo primero que digo es: «Veo como...», porque no la
pienso, la veo. No la razono, la descargo. Aparece en forma de
imagen, de estructura, de concepto. Como si una sabiduria mas
profunda me estuviera dictando, en tiempo real, el mapa de lo que
no se ve. A diferencia de mi mujer, que se deleita contemplando un
paisaje, Yo no experimento placer visual. Mis ojos fisicos no son el
canal de mi gozo. Mi mirada estda puesta en otra parte: en lo
invisible, en lo que se siente con el sistema nervioso, con la mente,
con el alma.

Recibo la informacién de golpe, como si pudiera acceder
simultaneamente a multiples dimensiones. A veces siento que estoy
decodificando informacién de siete niveles a la vez. Y esa



complejidad, lejos de ser un don relajado, genera una necesidad:
ordenar, clasificar, encajar las piezas de un puzle dinamico,
tridimensional, multidimensional... que no se detiene nunca.

Esta capacidad lleva a buscar el encaje perfecto no de forma
centimetrada, sino milimétrica. Cualquier vacio —por pequefio que
sea— genera ruido, duele, incomoda. Tampoco permite descansar en
uno mismo. Esa bulsqueda de precision extrema alimenta una
autoexigencia constante, una necesidad profunda de comprender
cada pieza para poder habitar el conjunto. Sin embargo, cuando por
fin todo encaja —cuando cada parte encuentra su lugar y el puzle
multidimensional se alinea—, ocurre algo extraordinario. No es solo
tranquilidad mental, sino una experiencia espiritual. Una sensacion
de armonia profunda, de conexién con algo mayor, como si el alma
se sintiera en casa por unos instantes. Esa paz no se explica. Se
experimenta. Y cuando se experimenta, uno sabe que esta alineado
con algo sagrado.

Desde ese lugar he escrito este libro. No lo he hecho desde una
teoria ni desde una intencidn didactica, sino desde una forma
concreta y muy personal de percibir la realidad. Cada idea, cada
metafora, cada estructura responde a una necesidad profunda de
comprension y sentido. No he escrito para explicar, sino para alinear,
ordenar lo invisible, nombrar lo que tantas veces se siente, pero no
se puede decir. Mi mente no funciona en linea recta, sino en capas,
en profundidad, en conexiones multiples que necesitan ser
encajadas para poder respirar en paz.

Desde ahi también naci6 la metodologia de diagnostico basada en



el modelo biopsicosocial que aplico en mi trabajo. No surgié como
una teoria, sino como una necesidad vital: entender, ordenar,
integrar. Mi forma de percibir el mundo me llevd a construir una
herramienta practica que pudiera dar respuesta a la complejidad
humana sin dejar cabos sueltos.

Con el tiempo entendi que no era solo una herramienta de ayuda
a otros, sino una manera de poner mi forma de ser al servicio, y de
transformar mi modo de pensar y sentir en algo Util, concreto,
aplicable. No fue un escape del sufrimiento, sino un medio para
canalizar mi necesidad de coherencia en una direccién que tuviera
impacto. Y en ese proceso descubri asimismo mi vocacion.

No me encuentro solo en esta tarea. He acompanado a personas
que viven lo mismo y he visto cdmo el dia que entendieron que no
se trataba de un defecto, sino de una forma distinta de procesar el
mundo, se relajaron. Dejaron de pelear con su mente y empezaron a
honrar su manera de ver. Entendieron que no eran cerebros rotos,
sino almas afinadas a otra frecuencia.

Muchas de estas personas experimentan  migranas,
hipersensibilidad sensorial, dolores inexplicables, fatiga, ansiedad,
insomnio... Son profundamente receptivas a las emociones de los
demas, al ruido, a la luz, a lo sutil. La medicina alopatica ha
etiquetado a muchas de ellas como PAS —personas altamente
sensibles—, pero el término, a pesar de intentar visibilizar, viene
cargado de connotaciones que, mas que ayudar, limitan. Es un
enfoque creado desde Ila mirada neurotipica que, por
bienintencionado que sea, a menudo no hace justicia a la



complejidad y profundidad del don que se esconde detras.

Una gria de demolicién jamas construira un templo. Por eso la
idea germinal desde la que una persona se comprende a si misma es
crucial. Si partimos de una semilla patoldgica, nunca florecera una
identidad virtuosa. Y estas personas no son fallos del sistema. Son
estructuras finamente calibradas para operar en otro contexto, con
otra sensibilidad, con otra misidon. Imagina que criticdramos a un pez
por no saber caminar. Pero no basta con entender que eres un pez:
hay que volver al agua. Si un pez insiste en caminar por tierra firme,
acabara enfermo. Dolor, migrafias, ansiedad, insomnio, fatiga.
Creera que tiene una enfermedad, pero en realidad lo que tiene es
desalineamiento entre su naturaleza y su entorno, entre su don y su
contexto.

La clave estd en crear espacios —internos y externos— donde
estas almas puedan nadar, ya que, cuando lo hacen, no solo sanan:
florecen. Y cuando florecen, su luz se transforma.

OTROS DONES INVISIBLES. OJOS EN EL CORAZON Y
ALMAS EN RED

Existen otras formas de neurodivergencia que también merecen ser
nombradas como dones. Pienso en mi socio y amigo Carlos. El no ve
con los ojos. Ve con el corazdn. Su percepcidon no pasa por la mirada
fisica, sino por el sentir profundo. Lo mismo ocurria con Pablo, otro
amigo cuya brujula estaba sintonizada con el latido. En personas asi,
el corazdn no es solo un organo emocional, se convierte en un
centro de decision, un canal de sabiduria.



Vivir desde ahi no es facil. Pero cuando lo logran, su presencia
arrastra. Vibra alto. Atrae. Inspira. Su pasidon es contagiosa porque
es pura. Su energia emocional crea un campo magnético que
transforma a los que les rodean. Todos, en algiin momento, hemos
deseado ser como ellos: vivir con ese nivel de entrega, de
autenticidad, de fuego limpio. Pero también tienen un riesgo: el
corazon puede cegarse. Amar sin ver. Decidir sin medir. Sin embargo,
cuando las decisiones se toman desde el corazén y no salen como se
esperaba, el alma lo acepta, porque la decision fue coherente con su
naturaleza. En cambio, si se decide desde la cabeza, en contra de lo
que dicta el corazdn, el dolor de lo que no salid bien se multiplica
porque se traiciond al 6rgano madre, a la fuente. Estas personas
necesitan coherencia emocional como quien necesita oxigeno. Sin
ella, su sistema entra en cortocircuito. Y esa desconexidon puede
derivar en enfermedades graves, tanto fisicas como emocionales. No
es debilidad. Es una sensibilidad estructural que requiere cuidado,
presencia Yy fidelidad a su forma de sentir.

Y luego estan los que habitan el mundo como una red viva, como
mi mujer o como Cristian, otro amigo. Su don es colectivo. No miran
desde un yo, sino desde un nosotros. Su consciencia esta conectada
con el campo grupal. Tienen una capacidad innata para crear
vinculos, reunir, relacionarse. Su empatia es magnética. Son los hilos
invisibles que tejen la red humana.

Estas personas necesitan estar con otros, compartir, sentirse
parte, no porque les falte algo, sino porque su plenitud nace del
contacto. Su mente no es una isla: es un nodo que necesita



conexion para brillar. Si este don se hipertrofia, pueden perderse de
si mismos por cuidar al otro, olvidarse de su centro por no soltar un
vinculo. Pero cuando encuentran el equilibrio, su don es sanador:
une, reconcilia, hace hogar.

No es casual que muchos estudios sobre la felicidad concluyan que
el principal factor que la determina son las relaciones humanas.
Estas personas encarnan esa verdad de forma brillante. Son
testimonio viviente de que el vinculo no es solo una necesidad: es
un regalo y una fuerza que sostiene, que inspira, que da sentido.
Estan hechas para conectar, para entrelazar almas, para tejer
comunidad. Y cuando viven desde ese lugar, no solo encuentran
plenitud, sino que la expanden porque su presencia recuerda a todos
que la alegria compartida es doble, y que el amor que se da y se
recibe en red... es una forma de medicina.

LOS QUE ENCARNAN EL DON. CUERPOS QUE
CANALIZAN 1O SAGRADO

Hay personas cuyo don no pasa por la palabra ni por el pensamiento
abstracto, sino por el cuerpo. Su forma de conectarse con el alma,
con el mundo y con los demas es a través del movimiento. Pero en
una sociedad que busca la obediencia, la inmovilidad y la atencion
lineal, estos nifos y adultos suelen ser etiquetados como
hiperactivos o diagnosticados con déficit de atencion. Como si
moverse fuera un error y expresarse con el cuerpo fuera un sintoma
que se deberia corregir. Pero no lo es. Es un don. Un canal.

Estas personas no pueden —ni deben— estar inmdviles porque su



sabiduria nace del movimiento. Su conexién con lo divino ocurre
cuando el cuerpo entra en flujo: bailan, corren, saltan, giran..., y en
ese vaivén algo se ordena dentro. Es su forma de meditar, de
alinearse, de expresar lo que las palabras no alcanzan. Pero cuando
se les obliga a permanecer quietos en aulas que no comprenden su
ritmo vital, lo que emerge es ansiedad, frustracion, tristeza, no
porque haya algo mal en ellos, sino porque el entorno les niega su
lenguaje natural.

PERFILES SENSORIALES GENUINOS

Existen tantos perfiles sensoriales como formas de mirar el cielo.
Algunas personas oyen mas, otras sienten mas, otras ven mas. Y no
hablamos de superpoderes ni de disfunciones: hablamos de formas
legitimas de habitar el mundo.

Durante demasiado tiempo, la diversidad sensorial ha sido
reducida a etiquetas médicas o diagndsticos que parten de un
estandar estrecho, el del cerebro neurotipico. Pero la Tierra no fue
disefiada por un protocolo. Es un organismo vivo, rico, lleno de
matices. Y cada persona nace con un modo Unico de leer esa
sinfonia. Hay quienes sienten el roce de una camiseta como una
agresion, quienes oyen el zumbido de una lampara como si fuera un
motor, quienes se abruman en un centro comercial como si cayeran
al océano sin aire. No estan rotos, solo estan afinados en otra
frecuencia.

Lo genuino de estos perfiles no es su rareza, sino su profundidad.
No es una desconexidon: es otra forma de estar profundamente



conectados. Algunos pueden ver la vibracién de una luz que para
otros esta quieta, o sentir el pelo cuando se corta como si aun
tuviera nervios. Otros pueden entrar en una contemplacion tan
intensa que el mundo desaparece. No es distraccion, sino presencia
radical.

Necesitamos empezar a entender que no son ellos los que deben
adaptarse a contextos hostiles. Son los contextos los que deben
abrirse a formas diversas de percepcion.

También hay quienes viven el espacio-tiempo de un modo
diferente a la mayoria. No lo piensan, lo sienten. Perciben la
duracién de un instante como si fuera un paisaje. El mundo no se les
presenta como una secuencia, sino como una totalidad que se abre
de golpe. Captan el gesto antes de que suceda, el movimiento antes
de que empiece. No viven fuera del tiempo, lo que sucede es que su
tiempo tiene otra textura. Y cuando esa sensibilidad se acompaha y
se entrena, se convierte en una fuerza que asombra.

En el deporte, por ejemplo, esta singularidad puede ser oro. Hay
deportistas que, ademas de un talento fisico excepcional, poseen
una forma Unica de experimentar el espacio-tiempo. Ven el pase
antes de que ocurra. Intuyen la trayectoria del balén como si el
futuro les susurrara al oido. Lo que para la mayoria es una fraccidn
de segundo, para ellos es un lienzo de posibilidades. No es magia ni
azar: es percepcion afinada al extremo, sensibilidad pura desplegada
en un cuerpo que sabe responder con precisidn quirdrgica.

Lo mismo sucede con ciertos musicos, que captan matices sonoros
que la mayoria ni percibe. O con artistas que sienten el color con



una intensidad que no se puede ensenar. No son raros, no son
desfasados: son exactos en su diferencia. En su oido cabe un
mundo; en su mirada, una galaxia. Y cuando tienen un contexto que
no los obliga a silenciarse, entonces crean lo que millones de
personas admiraran. Su genialidad, por tanto, no es a pesar de su
neurodivergencia, es gracias a ella.

Asi que no, no estamos hablando de compensar limitaciones ni de
romantizar dificultades. Estamos hablando de reconocer la verdad:
muchas de las personas que transforman el mundo lo hacen
precisamente desde esa forma genuina de percibir. En definitiva,
cuando la sensibilidad encuentra su cauce, se convierte en talento. Y
cuando ese talento se respeta, se convierte en genialidad.

A favor de corriente. Abrazando tus dones

A lo largo de nuestra vida, tendemos a concentrarnos en lo que nos
falta, en lo que nos cuesta o nos resulta dificil. Cuantas veces nos
preguntamos: «éQué me falta? éQué herida tengo? éQué traumas o
carencias me definen?». Esta mirada constante hacia lo que falta en
nosotros, aunque en muchos casos nos lleva a mejorar, también nos
mantiene atrapados en una vision incompleta de lo que somos. Es
como si viéramos solo una parte de nosotros mismos y olvidaramos
que las sombras también existen porque hay luz, que las carencias
también son parte de un todo mas amplio. Asi no Unicamente
podemos descubrir lo que falta, sino también lo que tenemos, nos
define, nos hace brillar, esto es, nuestros dones.

Imagina a un nifio que saca un 10 en musica, pero un 5 en



matematicas. En un sistema tradicional de educacion, el foco
normalmente estaria en las matematicas. Se pondria a este nifio un
profesor de refuerzo en matematicas para que <«mejore sus
debilidades» y pueda «alcanzar a los demas». Pero y si en lugar de
eso, ¢el profesor de refuerzo se dedicara a potenciar su talento
musical, su don natural? ¢No seria mucho mas sabio que el nifo se
alineara con lo que realmente lo inspira, con lo que le da vida, con
aquello en lo que brilla sin esfuerzo? La musica lo conecta con su
esencia, lo hace vibrar, lo mantiene presente y motivado.

El foco tradicional nos dice que debemos centrar nuestra atencién
en lo que no se nos da tan bien, pero lo que olvidamos es que, al
hacer eso, podriamos estar bloqueando lo que realmente nos hace
especiales. Si el nifio se concentra en su don musical, sin la presion
de mejorar su nota en matematicas, la repeticion y la dedicacién a
su pasion se convertiran en excelencia. Lo que antes parecia facil se
transforma en algo profundo, poderoso, capaz de producir resultados
mucho mas grandes de los que jamas habria esperado, sin forzar
nada.

Este es el poder de abrazar nuestros dones. Cuando nos
alineamos con lo que somos de verdad, cuando nos centramos en lo
que nos mueve de manera natural, no necesitamos luchar ni forzar
nada. Lo que para otros podria ser esfuerzo, para nosotros es algo
natural. Cuando nuestra dedicacion nace del amor y la pasidn, no
solo se convierte en un proceso fluido, sino que se transforma en un
acto sagrado. No genera agotamiento ni desgaste, sino que nos
nutre, nos fortalece y nos lleva hacia la excelencia de manera tan



natural que incluso el resultado final nos sorprende.

Es cierto que todos tenemos carencias. Cada uno de nosotros
tiene aspectos que, por naturaleza, no se nos dan tan facilmente.
Pero esas carencias no definen nuestro ser. A veces, las carencias
surgen porque tenemos un don que no hemos aprendido a aceptar.
Un nino que tiene dificultades para mantenerse quieto puede estar,
en realidad, manifestando el don del movimiento, de la accidn, de la
energia. Un nifio que tiene dificultades para concentrarse en tareas
académicas puede tener un talento innato para las artes, la
creatividad o la expresidon emocional. El reto no es centrarse en lo
que nos falta, sino comprender que esas carencias a menudo son el
reverso de nuestros dones.

Lo que somos no se limita a las habilidades que desarrollamos o a
las cosas que hacemos. Somos mucho mas que eso. Nuestros dones
no son solo talentos aislados, son la forma en que nos conectamos
con el mundo, son la energia que nos mueve a vivir, a actuar, a
crear. Y cuando nos alineamos con nuestra verdadera esencia, la
magia empieza a surgir. En ese alineamiento, el fluir de la vida no
solo se vuelve mas facil, sino que se convierte en exponencial.
Cuanto mas nos alineamos con nuestros dones, mas fluimos con la
vida, mas fluimos con el propdsito que nos guia y mejores son los
resultados que se dan, sin que tengamos que forzarlos.

Cuando entendemos esto, lo que antes parecia esfuerzo se
convierte en pasion, lo que antes se sentia como lucha se
transforma en dedicacién y lo que antes nos agotaba ahora nos
revitaliza. Esto es vivir a favor de corriente, abrazando lo que somos,



nuestros dones, y fluyendo con la vida de manera natural.

Para profundizar aun mas en cdmo nuestros dones nos llevan a
fluir en la vida, tomemos un ejemplo muy claro: el dinero. Existen
personas que son dinero, que vibran naturalmente con la energia del
dinero. Son esos empresarios o inversores, como Warren Buffett, por
citar alguno, que desde pequefios se han sentido atraidos por el
comercio, las ganancias y todo lo relacionado con el flujo del dinero.
Para ellos, el dinero no es solo una cuestion material, sino una
extension de su ser, algo que resuena profundamente con su
esencia. La energia del dinero fluye a través de ellos con naturalidad
porque su proposito esta en esa area. Desde pequefios, han sentido
esa conexion.

Pero équé pasa cuando alguien cuya vocacion no esta en el
ambito financiero se centra en la obtencion de dinero? Puedo hablar
desde mi propia experiencia. Mi vocacidon siempre ha estado
relacionada con la salud. En mi caso la energia del dinero no vibra
en la misma frecuencia que la energia de la salud. Cuando en una
época de mi vida me obsesioné por el emprendimiento y el dinero,
por encima de mi vocacidn natural, no solo no consegui los
objetivos, sino que encima perdi la salud.

Es fundamental saber qué somos cada uno de nosotros para
tomar las mejores decisiones y no caer en la trampa de las
tentaciones. Escoger el camino de nuestro ser es como descubrir la
brdjula interna que nos guia a donde realmente queremos ir. En este
mundo terrenal esa brljula se expresa a través de nuestros dones,
esa chispa que nos hace sentir vivos y nos conecta con el proposito



de nuestra existencia. No se trata de seguir lo que hacen los demas
ni de caer en las expectativas externas, sino de alinearnos con lo
que naturalmente nos mueve. Cuando sabemos qué somos, nuestras
decisiones vienen con claridad. No hay lucha, no hay prisa. Solo un
fluir que nos lleva a lo que es nuestro, sin forzar, sin resistir. Y eso es
lo que hace que todo encaje, que lo que hacemos no solo tenga
sentido, sino que también nos llene de satisfaccion.

Cuando nos conectamos con nuestros dones, las tentaciones del
camino dejan de ser tan atractivas porque lo que realmente nos
importa ya estd en nosotros mismos. En palabras de Sergio
Fernandez, el autor de Vivir con abundancia, «es mas facil emplear
la felicidad para conseguir dinero, que emplear el dinero para
conseguir felicidad». Esto no es solo una frase inspiradora; es un
principio que se basa en la ley de la abundancia, que nos ensefa
que cuando nos alineamos con lo que realmente somos, cuando
vibramos con nuestra verdadera esencia y nos dedicamos a lo que
amamos, el flujo de la abundancia sigue de forma natural.

Asi es como la vida, cuando se vive a favor de corriente, fluye sin
resistencia y los resultados vienen sin tener que forzarlos. Cuando tu
energia esta alineada con lo que amas, lo que te mueve, entonces el
universo responde y todo empieza a fluir en una direccién que
parece mucho mas facil, mas fluida y mucho mas satisfactoria.

Vivir con proposito vs. Vivir por objetivos

Vivimos en una sociedad que ha convertido la productividad en
religion. Desde que somos pequenos, nos ensenan a trazar metas,



cumplir objetivos, medirnos por resultados. éCuanto has logrado?
¢Qué has conseguido? ¢Qué puedes mostrar? Asi, sin apenas darnos
cuenta, pasamos a vivir una vida hacia fuera en la que cada paso
busca algo externo: un diploma, una casa, un ascenso, un cuerpo,
una validacion. Pareciera que el sentido de nuestra existencia
estuviera en un futuro que siempre se aleja un poco mas cada vez
que creemos alcanzarlo.

Este enfoque, tan normalizado, nos ha hecho olvidar una cuestién
esencial: que estamos aqui para vivir, no para acumular logros. Que
estamos aqui para experimentar la plenitud, no para coleccionar
trofeos, y lo verdaderamente importante no esta al final de la meta,
sino en el camino que recorremos para llegar.

Porque cuando centramos nuestra vida solo en obijetivos,
vivimos permanentemente en deuda con el presente. Siempre
falta algo. Siempre estamos en carencia. Siempre nos estamos
exigiendo mas.

Y esa forma de vivir no es inocua. Tiene consecuencias reales,
profundas y muchas veces invisibles. La medicina ya lo sabe: un
estado prolongado de estrés, ansiedad, hiperexigencia y
desconexion interna —todos ellos derivados de una vida enfocada
Unicamente en el hacer— se halla en la raiz de muchisimas
patologias fisicas y mentales. Enfermedades cardiovasculares,
hipertensidn, cuadros de ansiedad y depresion, trastornos del suefio,
agotamiento crénico, crisis vitales que nos vacian por dentro..., todo



esto tiene mucho que ver con una vida desalineada, vivida desde la
urgencia y no desde el sentido.

Por el contrario, cuando vivimos desde el proposito, algo dentro de
nosotros se ordena. El propdsito no es una meta, sino un faro. No se
trata de algo que se consigue, sino de algo con lo que se vive. Es la
razon profunda por la que uno se levanta por la mafiana, incluso
cuando las cosas no van bien. Es aquello que, cuando lo tocas,
cuando lo vives, cuando lo haces, sientes que estas en casa. No
estas sobreviviendo, estas viviendo.

Hay estudios que demuestran que las personas que viven con un
propdsito claro viven mas tiempo y con mejor salud. Esto ocurre en
las zonas azules del mundo, esos lugares donde la longevidad es
extraordinaria y donde la gente no vive mas porque se cuida mucho,
sino porque vive conectada con lo que da sentido a su vida. En
Okinawa, por ejemplo, lo expresan con la palabra ikigai, que significa
«la razdn por la que te levantas cada manana». Y no tiene nada que
ver con logros externos. Tiene que ver con el alma.

Cuando una persona vive con proposito, algo en su cuerpo
cambia. Los niveles de cortisol bajan, el sistema inmunoldgico se
fortalece, el sistema nervioso entra en coherencia. Incluso se han
documentado casos de individuos con enfermedades graves —
incluidos algunos tipos de cancer— que, al reconectar con su
propdsito profundo, al darle un sentido a su vida mas alla del miedo,
han empezado a sanar. Esto no es magia. Es conexion, alineamiento,
es el alma que dice: «Ahora si. Ahora estoy en el lugar que me
corresponde».



Lo mas paradoijico, no obstante, es que cuando dejas de perseguir
el éxito y empiezas a vivir desde el propdsito, los resultados llegan
igual... o incluso son mejores de lo esperado. Pero no llegan desde la
lucha, sino desde el amor. No desde el esfuerzo que agota, sino
desde la laboriosidad que construye. Tampoco desde la ansiedad,
sino desde la presencia. El propdsito tiene una cualidad cuantica: te
conecta con una dimensidon donde los procesos no son lineales, lo
que parecia imposible se vuelve natural, donde lo que antes era
lucha ahora es fluidez.

Con todo, esto no significa que no haya trabajo o desafios. Pero
todo cambia cuando lo haces desde un lugar de sentido. Cuando
sabes por qué lo haces. Cuando sabes quién eres mientras lo haces.
Entonces cada pequefo paso deja de ser una carga y se convierte
en una celebracion. Entonces ya no necesitas que el mundo te
reconozca, tu te reconoces. Ya sabes que estas en el camino, que no
necesitas llegar, puesto que ya estas llegando.

Por eso este capitulo no va de cambiar tus metas, sino de
preguntarte: «éDesde ddénde las estoy persiguiendo? éDesde el
miedo o desde el amor? ¢Desde la carencia o desde la abundancia?
¢Desde la presidon o desde la inspiracion? éEstoy viviendo por
objetivos? ¢O estoy viviendo con propdsito?».

A continuacidn, comparto una tabla que enumera los caminos que
nacen de una vida centrada en el propdsito frente a una vida
enfocada Unicamente en los objetivos:

Centrado en propdsito Centrado en objetivos




Busqueda de plenitud Busqueda de éxito

Lo importante es el proceso | Lo importante son los resultados
Vivir en el presente Vivir en el futuro

Expectacion Expectativas

Confiar Luchar

Laboriosidad y paciencia Esfuerzo y prisa

Vocacioén/ilusion Miedo/ansiedad

BUSQUEDA DE PLENITUD VS. BUSQUEDA DE EXITO

Durante afos, se nos ha ensefado que la vida se trata de lograr, de
conquistar metas, de demostrar. Y asi muchos hemos crecido
creyendo que el éxito es el objetivo final. O sea, cuanto mas
reconocimiento, méritos, titulos, aplausos, likes..., mas valemos. El
éxito se convierte, entonces, en un traje que buscamos vestir para
sentir que estamos completos. Pero ¢y si ese traje no nos
pertenece? ¢Y si nos queda apretado por dentro, aunque se vea
perfecto por fuera?

La busqueda de éxito es muchas veces una busqueda externa.
Nace de una pregunta mal dirigida: «¢Qué tengo que hacer para ser
alguien?». Y en esa pregunta se esconde el miedo de fondo: el
miedo a no ser suficiente tal como soy y a no valer si no logro. Y
cuando esa es la base, todo lo que conseguimos es fragil porque
depende de lo de fuera, de la validacion, de la mirada ajena.



Ademas, como el éxito en este mundo es efimero y siempre
desplazable —hoy eres, mafiana ya no—, vivir en esa busqueda nos
deja siempre en deuda con nosotros mismos. Nunca es suficiente.
Nunca termina.

En cambio, la busqueda de plenitud es otra cosa. No depende de
lo que logras, sino de como lo vives. No se trata de cuanto
consigues, sino de cuanto sentido tiene lo que haces. Es cuando
miras tu vida y, mas alld de los resultados, puedes decir: «Estoy
donde quiero estar. Estoy siendo quien vine a ser». La plenitud no es
un estado estatico ni perfecto. Es una sensacidon interior de
coherencia, de conexién, de autenticidad. Es cuando lo que piensas,
lo que sientes, lo que haces y lo que eres estan alineados.

La diferencia entre ambas buUsquedas se parece a la diferencia
entre llenar un recipiente con agua de fuera o dejar que brote un
manantial desde dentro. En la primera, necesitas salir a buscar una y
otra vez, y siempre corres el riesgo de que se agote. En la segunda,
hay una fuente que no se seca porque nace desde el alma.

Pensemos en un artista que pinta por reconocimiento. Quiza logre
fama, éxito, dinero. Pero si cada trazo esta condicionado por lo que
los demas esperan, si cada obra esta calculada para gustar, llegara
un momento en que se sentira vacio porque su arte ya no le
pertenece. En cambio, otro artista que pinta desde lo que necesita
expresar, que pinta porgque su alma se lo pide, quiza no sea famoso,
pero estd en paz. Esta pleno. Porque su pintura no es una
estrategia, sino una verdad.

Buscar el éxito no es un error, pero cuando esa es la Unica medida



de valor, nos perdemos. Hay éxitos que se alcanzan perdiéndose a
uno mismo en el camino. La plenitud, en cambio, siempre suma.
Nunca te resta. Porque es la expansion de lo que ya eres, no una
huida de lo que no quieres ser.

Por eso este punto es crucial. No se trata de elegir entre éxito o
fracaso. Se trata de elegir entre vacio o sentido, entre exigencia o
coherencia, entre vivir para la foto o vivir para el alma.

La plenitud no siempre es visible. Pero siempre es real. Y cuando
la experimentas, aunque el mundo no te aplauda, tl sabes que estas
donde debes estar.

El éxito no depende de ti, la plenitud si.

EL PROCESO VS. LOS RESULTADOS: DONDE PONEMOS
EL ALMA

Vivir centrado en los resultados es como caminar por una cuerda
floja con la mirada fija en la meta. Cada paso se vuelve una
exigencia; cada dia, una carrera; cada accion, una inversion que solo
tiene sentido si genera un retorno. En ese enfoque, lo que no rinde
no vale. Lo que no da frutos inmediatos se descarta. Y asi, sin
darnos cuenta, convertimos la vida en una sucesion de metas que
nunca sacian del todo porque cuando el resultado es lo Unico que
importa, lo conseguido se celebra poco... y lo no conseguido se vive
como un fracaso.

En cambio, cuando el centro es el proceso, todo cambia. Ya no se



trata solo de llegar, sino de cémo llegamos. De lo que descubrimos,
aprendemos y sentimos en el camino. Es como el artesano que
trabaja la madera sin pensar en cuantas piezas vendera, sino en el
aroma de la madera recién tallada, en la forma que va tomando, en
el didlogo entre sus manos y la materia. Cuando importa el proceso,
lo que importa es la conexidon con lo que se hace: la presencia, la
intencidn, el amor puesto en cada gesto.

El resultado puede ser una zanahoria Util, pero no puede ser el
sentido. Porque a veces, incluso haciendo todo bien, los resultados
no llegan como esperabamos. Y si solo vivimos por ellos, la
frustracion, la ansiedad o la desvalorizacion se apoderan de
nosotros. Pero si el sentido esta en el proceso, cada paso tiene valor
por si mismo. Incluso si no llegamos a la meta planeada, habremos
vivido de verdad.

Hay una paradoja hermosa en todo esto: quienes se obsesionan
con los resultados suelen perder el gozo del camino. Pero quienes
honran el camino suelen llegar mas lejos. Y si no llegan, al menos
viven en plenitud.

Vivir desde el proceso no significa no tener direccion ni metas.
Quiere decir que el alma no esta hipotecada al logro. Que lo sagrado
esta en el cdmo, no solo en el qué. Y cuando el proceso se honra,
los resultados se vuelven consecuencia, no obsesion.

VIVIR EN EL PRESENTE VS. VIVIR EN EL FUTURO: EL
TIEMPO REAL DEL PROPOSITO

Una vida centrada en el propdsito tiene una cualidad muy concreta:



sucede en el presente. No se trata de un eslogan motivacional, sino
de una verdad encarnada. El presente es el Unico lugar donde puede
desplegarse el alma y se manifiesta la vida auténtica. Vivir centrado
en el propdsito es habitar cada instante con sentido, incluso cuando
no hay certeza. Es saber que lo importante esta ocurriendo ahora,
no mas adelante. Es confiar en que este paso —el que estas dando
en este momento— tiene valor en si mismo, aunque todavia no veas
el mapa completo.

En cambio, cuando vivimos desde los objetivos, nuestra mente se
instala en el futuro. El foco esta siempre en lo que falta, en lo que
no se ha conseguido todavia. La vida se convierte en un permanente
todavia no. «Todavia no llegué». «Todavia no cumpli». «Todavia no
logré». Y el presente se transforma en un medio para un fin. Un
campo de batalla donde solo importa avanzar, alcanzar, acumular. Lo
real se pospone; lo valioso se condiciona.

Este tipo de vida produce ansiedad, impaciencia, una sensacion de
carencia constante. Porque el objetivo esta siempre mas alla y, por
mas que avancemos, el horizonte se sigue alejando. Vivimos como si
corriéramos detras de un tren que nunca va a detenerse.

Vivir en el presente, en cambio, es confiar en que cada paso tiene
sentido, aunque no lleguemos a ningun lugar aun. Es cultivar la
expectacion (como veremos luego), no desde la presion, sino desde
la apertura. Implica disfrutar del trayecto, del proceso, de los
pequefios milagros que solo se revelan cuando estamos aqui,
presentes.

En el modelo centrado en el propdsito, el tiempo es circular,



organico, vivencial. En el modelo centrado en los objetivos, el tiempo
es lineal, acelerado, instrumental. Por eso no es casual que muchas
de las patologias contemporaneas —la ansiedad, el insomnio, el
estrés cronico, el burnout— sean fruto de una mente que no puede
parar, que no puede estar, que ha sido entrenada para vivir en un
futuro constante.

El presente, cuando se habita con consciencia, se convierte en
medicina. No es pasividad ni conformismo. Es la raiz desde la cual
nace toda accidon que transforma de verdad porque solo lo que se
hace desde el ahora tiene alma. Cuando aprendes a vivir asi, la
paradoja se revela: los resultados llegan —si acaso— sin lucha,
como frutos maduros de un arbol que no se apurd en crecer, sino
que simplemente supo estar donde tenia que estar.

EXPECTACION VS. EXPECTATIVAS: EL PODER DE LA
APERTURA FRENTE A LA PRESION DEL RESULTADO

La diferencia entre vivir con expectacién y vivir con expectativas
puede parecer sutil, pero marca una distincion profunda en la forma
en que nos relacionamos con el futuro y en la experiencia misma de
nuestra vida. Vivir centrado en el proposito es vivir con expectacion,
una actitud de apertura y curiosidad ante lo que esta por venir, sin
que eso dependa de que las cosas sean como esperamos. Es vivir
con la certeza de que cada momento es una oportunidad de
descubrimiento, un paso hacia algo que no sabemos completamente,
pero que se va revelando conforme avanzamos.

La expectacidon no es lo mismo que la esperanza ciega. La



expectacion es activa, pero serena; es una actitud de confianza que
se coloca en el presente, sabiendo que lo que esta por venir sera
perfecto, independientemente de si encaja con lo que imaginamos.
Es como cuando estamos a punto de asistir a una obra de teatro o a
un concierto, y aungue no sabemos exactamente qué sucedera, nos
mantenemos expectantes, listos para disfrutar de la experiencia, con
la mente abierta a cualquier giro o sorpresa.

Por otro lado, vivir centrado en los objetivos esta vinculado a las
expectativas, que asemejan una proyeccion rigida de lo que creemos
que debe suceder. Las expectativas son inflexibles, son la imagen del
futuro que hemos creado en nuestra mente y que esperamos ver
materializada sin importar las circunstancias. Vivir con expectativas
nos coloca en una lucha constante, ya que el futuro se convierte en
un espacio donde solo cabe lo que nosotros creemos que debe
ocurrir, dejando fuera cualquier posibilidad diferente. Nos aferramos
a un resultado predeterminado, y eso nos impide ver la riqueza de
las experiencias que realmente nos pueden transformar.

Las expectativas nos generan una presion innecesaria. Vivir
esperando que todo se dé como planeamos o, peor aun, como
creemos que debe ser, nos pone en una posicion de juicio constante,
de insatisfaccion. Si las cosas no salen como queriamos, sentimos
frustracion, impotencia o incluso culpa. Las expectativas son, por
tanto, una trampa para el alma. Nos hacen creer que, si no logramos
un objetivo de la manera que hemos determinado, hemos fracasado.

En cambio, la expectacion nos libera de la necesidad de control.
Nos permite aceptar el proceso tal cual es, con sus altibajos, sin



forzar un resultado. Cuando vivimos con expectacion, los resultados
—si llegan— lo hacen de manera natural, sin presion. La vida se
convierte en una danza fluida en la que confiamos en cada paso, sin
obsesionarnos con el destino final.

Imagina que decides empezar un proyecto personal que siempre
has querido hacer, como escribir un libro o lanzar un negocio. Si te
sumerges en el proceso con expectacion, vives el viaje. Te
emocionas por las pequefas victorias, disfrutas del aprendizaje, te
permites equivocarte y saboreas cada paso del camino. Te das
cuenta de que el resultado final es solo la culminacidon de una serie
de momentos de crecimiento y que el valor esta en lo que vives
mientras lo haces.

Sin embargo, si te sumerges con expectativas, pones todo tu foco
en el resultado final. Te estresas por cada error, te frustras si las
cosas noO avanzan como esperabas y dejas que la ansiedad se
apodere de tu proceso. Los altibajos te desmotivan porque tu mente
esta demasiado ocupada proyectando el resultado en lugar de
saborear el viaje. Al final, cuando logras lo que te propusiste (si
logras llegar ahi), la satisfaccion es mucho menor porque lo que
realmente buscabas no era el proceso, sino la validacién de tus
expectativas. Si no llegas al final como pensaste, sientes que el
esfuerzo no valid la pena, sin entender que, en el camino, lo que te
transforma es el proceso mismo.

La diferencia entre vivir con expectacion y vivir con expectativas
es la diferencia entre caminar hacia el futuro con ligereza o
arrastrarnos con peso. Las expectativas limitan el horizonte, mientras



que la expectacion lo expande y abre espacio para lo inesperado, lo
magico y lo genuinamente transformador.

CONFHAR VS, LUCHAR: EL PODER DE LA ENTREGA
FRENTE A LA RESISTENCIA

Cuando vivimos centrados en el propdsito, vivimos en confianza.
Confiar es lo que nos permite soltar el control y fluir con la vida tal
como se presenta. Recuerda el rio de la metafora de la madriguera
de la nutria. En lugar de apegarnos a la idea preconcebida y luchar
contra las resistencias, confiamos en que la corriente nos llevara
donde necesitamos estar, incluso cuando el camino parece incierto o
desafiante. Es confiar en el proceso, en que, aunque no podamos
ver el futuro, sabemos que cada paso tiene un sentido, incluso
cuando los resultados no son inmediatos o0 no estan en linea con lo
que habiamos planeado.

Confiar no significa no hacer nada, ni tampoco esperar
pasivamente a que todo se resuelva por si solo. Confiar es tomar
accion, pero con una disposicion interna de fluir con la vida, de
aceptar lo que nos llega y dejar que todo se desenvuelva sin luchar
contra lo que es.

Por otro lado, vivir centrado en los objetivos nos lleva a luchar. La
lucha puede ser Util en situaciones extremas, donde la supervivencia
esta en juego, o cuando nos enfrentamos a obstaculos temporales
que requieren de una dosis de esfuerzo extra. Sin embargo, el
problema radica cuando la lucha se convierte en un patron crénico,
un modo constante de funcionamiento en nuestra vida. Cuando



luchamos continuamente, sin descanso, nos resistimos al flujo
natural de la vida. Comenzamos a ver todo como un obstaculo que
superar, y cada tarea como una batalla que debemos ganar. La
lucha, en este contexto, se convierte en agotadora, vacia y, en
muchos casos, perjudicial.

La lucha sostenida, a lo largo del tiempo, nos desgasta. En la fase
inicial, cuando hay una necesidad de supervivencia o de una accion
rapida, tiene sentido, pero cuando se mantiene esa energia de modo
constante, el resultado es fatiga, ansiedad y, eventualmente,
enfermedad. La lucha continua genera un estado de tensidn interna
que interrumpe la vitalidad, la claridad mental y la conexién con lo
que realmente importa.

En el fondo, cuando nos centramos en exclusiva en los objetivos,
estamos mas enfocados en los resultados que en el proceso. Nos
olvidamos de que el camino tiene tanto valor como el destino. Nos
obsesionamos con la meta, con llegar rapido, y perdemos la
conexion con el flujo natural de las cosas. Lo que podria haber sido
un viaje con propdsito se convierte en una carrera en la que, en
lugar de confiar y aprender, nos agotamos. La lucha se vuelve
cronica, como un mal habito que nos va robando el gozo de vivir.

LABORIOSIDAD Y PACIENCIA VS, ESFUERZO Y PRISA:
EL RITMO NATURAL FRENTE A LA LUCHA CONSTANTE
CONTRA EL TIEMPO

Cuando vivimos centrados en el proposito, nos alineamos con la
laboriosidad y la paciencia. La laboriosidad es el trabajo constante y



dedicado, pero realizado desde una profunda conexion con lo que
hacemos, con un flujo natural que no intenta acelerar las cosas ni
forzar los resultados. En realidad, es la diferencia entre trabajar por
el simple hecho de hacerlo y trabajar con presencia, amor y
dedicacidon. Se trata del proceso que se disfruta, sin necesidad de
apresurarse. En la laboriosidad, los resultados nacen de la
dedicacidon constante, de la repeticién sagrada, del tiempo necesario
para que las cosas florezcan.

La paciencia, por su parte, es el reconocimiento de que todo tiene
su tiempo. En lugar de apresurarnos a llegar al final, entendemos
que cada etapa del proceso tiene un valor intrinseco. Igual que el
agricultor que siembra una semilla no puede acelerar el tiempo de
crecimiento, pero sabe que, con el cuidado adecuado, el fruto llegara
cuando tenga que llegar. Lo mismo ocurre con nosotros. Cuando
estamos alineados con el propdsito, entendemos que cada paso es
importante. No necesitamos correr, ni forzar. La paciencia se
convierte en la base sobre la que construimos nuestra laboriosidad.

En cambio, vivir centrado en los objetivos genera esfuerzo y prisa.
El esfuerzo, en este contexto, es una estrategia de lucha contra el
tiempo, de intentar acortar los tiempos en los que los procesos se
dan naturalmente. El esfuerzo nos lleva a querer avanzar mas
rapido, a no esperar lo que deberia llegar en su debido momento, a
no honrar los ritmos naturales. Es la creencia de que, si trabajamos
con mas intensidad, los resultados llegaran antes. Pero, como ocurre
con el esfuerzo fisico constante, esto no solo no acelera el proceso,
sino que lo destruye.



El esfuerzo esta implicitamente asociado con la prisa, con la
ansiedad de llegar antes de tiempo, con la negacion de los tiempos
fisioldgicos y naturales. Cuando intentamos avanzar a toda costa,
nos desconectamos de lo que realmente importa: el proceso. Nos
obsesionamos con el resultado y nos olvidamos de que la verdadera
riqueza esta en el camino, en lo que aprendemos y lo que crecemos
mientras avanzamos. Al igual que en la inflamacién, aplicar esfuerzo
puede tener sentido en situaciones agudas o de emergencia, pero
cuando lo mantenemos constantemente, como una estrategia para
acortar los tiempos, 1o que conseguimos es desgaste, agotamiento vy,
a largo plazo, enfermedad.

El problema del esfuerzo constante radica en que nos enfrentamos
a los ritmos naturales de la vida y de la naturaleza como si fueran un
enemigo al que hay que vencer, como si el tiempo fuera nuestro
enemigo y tuviéramos que batallar contra él. Pero el tiempo, al igual
que los procesos naturales de la vida, no puede ser apresurado. Los
resultados no se logran mas rapido por el simple hecho de querer
apurarlos. Si luchamos contra el ritmo fisioldgico, si nos
obsesionamos con la prisa, el desgaste es inevitable.

Por eso, laboriosidad y paciencia son la clave para avanzar sin
agotamiento, sin ansiedad, sin prisa. Son la energia que nos permite
seguir avanzando con dedicacidon y amor, sin esperar nada a cambio,
pero sabiendo que el proceso es lo que importa. Cuando vivimos
desde el propdsito, entendemos que lo que tenemos es lo que
necesitamos en este momento, y que la prisa solo nos aleja de lo
que realmente importa: la calidad del camino, no la velocidad con la



que lo recorremos.

VOCACION/ILUSION VS, MIEDO/ANSIEDAD: LA
FUERZA INTERIOR QUE GUIA VS. LA PRESION QUE
PARALIZA

Cuando vivimos centrados en el propdsito, la vida se mueve desde la
vocacion vy la ilusidn. La vocacion es ese llamado interno, esa fuerza
que nos empuja a hacer lo que amamos, aquello que resuena
profundamente con nuestro ser. Se experimenta una energia que
nace del corazdn, de lo que realmente nos mueve, nos apasiona y
nos conecta con algo mas grande que nosotros mismos. La vocacion
no necesita ser forzada, porque, cuando estamos alineados con ella,
todo fluye de forma natural. El trabajo deja de ser una carga y se
convierte en una expresion de quiénes somos, en un vehiculo para
manifestar nuestra esencia en el mundo. Es la pasion que
transforma lo ordinario en extraordinario.

La ilusion, por su parte, es el entusiasmo que acompafa a la
vocacion, el brillo en los ojos cuando emprendemos una aventura
que sentimos que nos pertenece y da sentido a nuestra vida. La
ilusion es lo que nos mantiene en marcha cuando las circunstancias
se vuelven dificiles porque sabemos que lo que estamos haciendo es
auténtico, es nuestro, y no hay mayor fuente de motivacion que esa
conexion profunda con nuestro propdsito. La ilusién es la energia
que mantiene la chispa viva, que nos permite continuar a pesar de
los obstaculos, puesto que tenemos claro que lo que estamos
creando tiene un propdsito mas grande que nosotros.



En contraste, vivir centrado en los objetivos genera miedo vy
ansiedad. Cuando estamos enfocados solo en los resultados, el
proceso pierde significado y nos vemos arrastrados por una presion
constante. El miedo surge porque los objetivos no siempre dependen
de nosotros, y cuando nos centramos Unicamente en alcanzarlos,
nos enfrentamos a la incertidumbre de no saber si los
conseguiremos. El miedo al fracaso, a no estar a la altura, a no
cumplir las expectativas que nos imponemos a nosotros mismos o
que los demas han depositado en nosotros, este miedo, lejos de
impulsarnos, nos paraliza, nos desconecta de lo que realmente
somos Yy nos hace vivir en un estado de ansiedad constante.

La ansiedad surge cuando vivimos en alerta constante esperando
que algo ocurra, preocupados por el futuro, sin poder disfrutar del
presente. Nos enfocamos en lo que podria salir mal, en lo que adn
no ha sucedido, y eso nos mantiene atrapados en un circulo de
preocupacion. En lugar de estar tranquilos y confiados en que
estamos en el camino adecuado, nos sentimos inseguros y
desbordados. La ansiedad no solo afecta a nuestra mente, sino que
también se manifiesta en el cuerpo, generando tension, incomodidad
y agotamiento.

El miedo y la ansiedad nacen de la desconexidn con nuestro
propdsito. Cuando nos movemos solo por objetivos, lo que importa
es el futuro, el resultado, lo que conseguimos. Esto nos priva del
deleite del proceso, de la experiencia del camino. Nos arrastramos
por la vida sin poder disfrutar de lo que realmente estamos viviendo,
siempre corriendo hacia un futuro incierto. Y, al final, cuando



llegamos a los objetivos, descubrimos que lo que pensabamos que
nos daria satisfaccién no llena el vacio porque nunca nos detuvimos
a apreciar lo que ya teniamos, lo que ya estabamos creando.

Vocacion e ilusion, en cambio, nos invitan a vivir con los ojos bien
abiertos al presente. No estamos en una carrera hacia el futuro, sino
que estamos viviendo plenamente el momento, sabiendo que los
resultados seguiran de modo natural si estamos alineados con lo que
realmente somos. La vocacion nos da direccidon, pero no nos pone
una meta rigida. Nos permite gozar del proceso, porque el objetivo
ya esta implicito en lo que hacemos. El miedo se disipa porque
sabemos que, mientras sigamos a nuestro corazon, estamos en el
camino correcto. La ansiedad se disuelve porque comprendemos que
el verdadero éxito no esta en la meta, sino en el viaje.

Verde-amarillo-rojo: una brujula para
materializar el alineamiento

A lo largo de este libro hemos hablado del alineamiento como una
forma de vivir en coherencia con lo que somos, con nuestros dones,
nuestro propdsito y nuestra verdad mas profunda. Pero ese
alineamiento, por mas filosofico o elevado que parezca, necesita
encarnarse, o sea, bajar al cuerpo, al dia a dia, a las decisiones
concretas que tomamos cuando algo no va bien. De lo contrario,
todo se queda en una idea bonita, en una aspiracion etérea que no
transforma la experiencia real de vivir.

Es aqui donde nace el concepto del semaforo interior: una



herramienta sencilla en apariencia, pero profunda en su aplicacion.
Una manera de darle forma practica a la toma de decisiones, a la
gestidn de conflictos, a la respuesta frente al dolor o la incomodidad,
sin caer en la evasion ni en la lucha ciega. Porque la vida no es solo
verde ni solo rojo. Y es precisamente en el amarillo, en ese territorio
intermedio, donde mas nos jugamos la salud, la paz y el sentido.

La vida saludable —emocional, mental, fisica y espiritual— deberia
ser predominantemente verde. Verde como el fluir natural de un rio
cuando no hay obstaculos. Verde como el movimiento sin friccién de
quien esta donde debe estar, haciendo lo que debe hacer, desde lo
que es. No estamos hablando de una utopia sin conflictos. Hablamos
de un estado de base: una normalidad serena donde lo que ocurre
se puede vivir sin desgaste y lo cotidiano no drena la energia vital,
sino que la regenera.

Pero en la vida, inevitablemente, aparecen tensiones, momentos
de friccion, de conflicto, de incomodidad. Y ahi es donde entra el
amarillo, que es una senal. Cual alerta temprana, nos avisa de que
algo esta dejando de estar en su sitio, de que una situacion se esta
desviando de nuestro centro, de que estamos tolerando lo que no
deberiamos o callando lo que necesita ser dicho. Y aqui esta la
clave: lo importante no es evitar el amarillo, sino no vivir instalados
en él.

La mayor parte de las personas que enferman —emocional, fisica
0 espiritualmente— lo hacen por un amarillo crénico, sostenido en el
tiempo. Han normalizado un nivel de incomodidad, de insatisfaccion,
de tensidon de bajo grado, que se arrastra durante meses o incluso



ahos. Relacidn tras relacion, trabajo tras trabajo, dia tras dia, sin que
nada estalle..., pero sin que nada se resuelva.

El cuerpo humano nos ofrece una analogia perfecta: la inflamacién
aguda —el rojo— es necesaria. Es una respuesta natural, especifica,
proporcional y a tiempo frente a una lesién, una infeccién, un
desequilibrio. Una fiebre alta, una hinchazén, una diarrea son formas
del cuerpo de decir: «Aqui esta ocurriendo algo, y voy a actuar
intensamente para resolverlo». Pero cuando esa inflamacién se
vuelve crénica, de bajo grado, imperceptible en el dia a dia pero
constante, empieza a desgastar, a agotar, a enfermar.

Lo mismo ocurre, pues, con la vida emocional, la vida relacional, la
vida laboral, incluso con la espiritual. Lo que no atendemos, lo que
postergamos, lo que evitamos por no generar conflicto se vuelve
amarillo. Y si no se actla —si no nos ponemos rojos de forma
puntual, intensa, pero proporcionada y desde el corazon—, ese
amarillo se instala. Y vivir en amarillo cansa. Agota. Drena. Enferma.

Por eso, este capitulo no es una invitacion a vivir en rojo
permanente —como quien hace del conflicto su estilo de vida—, sino
a escuchar el semaforo interior y saber actuar cuando hace falta.
Debemos ser capaces de poner limites, de tomar decisiones, de
expresar lo que sentimos, de cambiar de rumbo... cuando el alma lo
pide. No por impulso o por rabia, sin direccién, sino desde la
escucha profunda y el coraje sereno, puesto que, si el alineamiento
no se materializa en decisiones concretas, no existe. Y el semaforo
interior es, quiza, la brUjula mas clara que tenemos para saber
cuando y cédmo actuar.



Por eso, aprender a vivir alineados también implica escuchar los
cambios de color en nuestra vida cotidiana. No como quien se
angustia ante cada sefal, sino como quien ha desarrollado un radar
fino, una sensibilidad auténtica para saber cuando es el momento de
actuar. Resumiendo, hay un momento para estar en paz... y hay un
momento para moverse. Un momento para fluir... y un momento
para poner limites.

Ahi es donde entra la clave de este capitulo: actuar de manera
especifica, proporcional y a tiempo. Esta férmula puede parecer
técnica, pero es profundamente humana. Es lo que nos permite
resolver los conflictos antes de que se cronifiquen. Es lo que nos
permite vivir en salud, no solo fisica, sino también a nivel emocional.
Es lo que evita que lo que hoy es una incomodidad menor se
convierta manana en una crisis mayor.

Ser especifico es saber de qué trata realmente el conflicto: ées
una necesidad no expresada?, éuna emocion contenida?, éuna
incoherencia que vengo sosteniendo demasiado tiempo? Ser
proporcional es tener el valor de poner sobre la mesa lo que toca,
sin dramatismos ni evasiones. No se trata de explotar, sino de
permitir que lo que sentimos salga con fuerza, si, pero con direccion.
Y hacerlo a tiempo es no esperar a que sea demasiado tarde. No
dejar que la tensidn se acumule durante semanas, meses o afos.
Cuando evitamos el rojo hoy, solo estamos aplazando una tormenta
mayor manana.

Pongamos un ejemplo concreto: imagina una relacion de pareja
donde uno de los dos siente que sus necesidades emocionales no



estan siendo escuchadas, que hay una falta de presencia, de
atencion, de cuidado. Al principio, eso genera una leve incomodidad,
un pequeno amarillo interno, pero por no parecer exagerado, por no
querer molestar, por miedo al conflicto, esa persona no dice nada.
Pasa el tiempo y esa sensacidén no desaparece. El cuerpo empieza a
tensarse, el suefio se altera, la alegria se reduce. El amarillo se
instala. Hasta que un dia, algo pequefio —una frase mal dicha, un
gesto de indiferencia— lo activa todo y hace que explote. Se enfada
con fuerza. Dice cosas que tenia guardadas desde hace meses. Y
quiza, ese dia, la relacion se rompe..., no por lo que pasé en ese
momento, sino por todo lo que no se dijo a tiempo.

Y aqui esta el punto crucial: si esa persona hubiera expresado lo
que sentia semanas antes, con claridad, con amor, pero también con
firmeza, quiza la relacién no se habria roto. Puede que si, pero se
habria roto desde un lugar sano, desde una decision tomada con el
alma abierta, desde la verdad del corazon y no desde el agotamiento
acumulado. Ponerse rojo —con respeto, pero con intensidad— no
siempre significa salvar lo que hay, pero si significa salvarnos a
nosotros mismos. Es elegirse y decirle a la vida: «Esto si, esto no».
Es cuidar el verde.

Y si algo tiene que romperse, que se rompa. Pero que lo haga
desde una decision fiel a lo que sentimos, no desde una explosion
causada por meses —o0 afhos— de silencio acumulado. Cuando nos
callamos demasiado tiempo, cuando el amarillo se sostiene, llega el
dia en que reaccionamos tarde y mal. Reaccionamos
desproporcionadamente. Herimos. Rompemos todo. Y entonces la



culpa, el dano, la devastacion... ya no vienen por lo que hicimos,
sino por cdmo y cuando lo hicimos.

Las heridas mas dificiles de sanar no son las que nacen del dolor
honesto, sino las que surgen de habernos traicionado a nosotros
mismos durante demasiado tiempo. Por eso, tomar decisiones —
aunque duelan— es a menudo la verdadera medicina. Y no es casual
que ese mismo principio haya inspirado el titulo de mi primer libro:
Si no quieres tomar pastillas, toma decisiones. Porque hay decisiones
que, cuando no se toman a tiempo, se convierten en sintomas. En
bloqueos. En enfermedades. Decidir, cuando se hace desde el alma,
es a menudo el primer acto de sanacién. Lo contrario, o sea, no
decidir, es, muchas veces, lo que mas nos enferma, nos atrapa y nos
seca por dentro.

Lo mismo ocurre con un proyecto laboral, una amistad, una
decision familiar. Evitamos el rojo por miedo a perder, pero
olvidamos que no reaccionar también es una decision. Y muchas
veces, esa pasividad nos lleva directo a la pérdida mas dolorosa: la
de nosotros mismos. Asi que si: a veces gritar es sanador, del mismo
modo que llorar es lo mas valiente que podemos hacer en
determinadas circunstancias. En ocasiones cerrar una etapa, decir
adids, poner un limite, incluso con dolor, es el acto mas amoroso que
podemos ofrecerle a nuestra vida. No porque lo hagamos desde el
ego, desde el impulso o la rabia ciega, sino porque lo hacemos
desde el corazdn. Estamos cuidando el verde, y si para cuidarlo
necesitamos un rojo, sera un rojo bienvenido. Un rojo con alma, o
que no destruye, sino que resuelve.



EL VERDE: EL ESTADO NATURAL DE LA VIDA

El verde representa la salud, el equilibrio, la fluidez. Es el color de la
vida cuando esta en armonia, cuando no hay friccién entre lo que
somos Yy lo que hacemos, entre lo que sentimos y lo que
expresamos. Es ese espacio interno donde las cosas tienen sentido,
donde no necesitamos forzar ni aguantar, donde el cuerpo no duele
y la mente no grita. Vivir en verde es estar en casa.

Cuando estamos en verde, no significa que todo sea perfecto. No
es una vida sin problemas, sino una vida donde nos sentimos
alineados. Donde, incluso ante los retos, experimentamos una
sensacion de coherencia, de direccidon, de serenidad interna. Es
cuando dormimos bien, comemos con placer y sin ansiedad, nos
levantamos con energia y lo que hacemos tiene propdsito. El cuerpo
no esta a la defensiva, el sistema nervioso no estd en alerta y
nuestra alma puede habitar nuestro dia sin necesidad de defenderse
0 esconderse.

El verde también es el espacio desde el cual se construyen las
relaciones verdaderas, los proyectos sostenibles, la salud duradera.
En ese espacio las decisiones no se toman desde el miedo, sino
desde la claridad. Las emociones no nos dominan, pero tampoco las
reprimimos. Sentimos y actuamos con naturalidad. Todo lo que
hacemos nace desde un si interno, no desde la obligacidn, la prisa o
la exigencia.

Vivir en verde no implica estar todo el tiempo euforicos o felices,
sino estar presentes. Significa vivir con ligereza, con alegria
tranquila, con sentido. Y cuando aparece un problema —que



inevitablemente aparecerda—, desde el verde tenemos la energia y la
claridad para afrontarlo, puesto que no es solo descanso, también es
preparacion, cultivo. Es ese espacio donde se gesta la fuerza interior
que nos permite, cuando sea necesario, pasar temporalmente al
rojo... y volver.

Por eso el verde no es un lujo, sino una necesidad, el terreno fértil
desde el cual podemos florecer. Y nuestra tarea no es forzar el
verde, sino reconocer cuando lo hemos perdido. Volver a él no
siempre es inmediato, pero siempre es posible. A veces basta con
parar. Con escuchar. Con volver a casa. Porque el verde, mas que un
estado externo, es una relacién interna con la vida.

EL AMARILLO: EL SILENCIO QUE ENFERMA

El amarillo es el territorio intermedio. No es un incendio, pero ya no
es calma. Es esa tension de fondo que no explota, pero que tampoco
se resuelve. Es la alerta sutil que se instala en el cuerpo, en la
mente, en el alma..., y que va drenando nuestra energia sin que lo
notemos del todo. No se ve desde fuera, no hace ruido, pero esta
ahi, erosionando silenciosamente nuestra vitalidad.

El amarillo es el conflicto no atendido, la emocién no expresada, la
conversacion pendiente, la decisidn postergada. Es ese trabajo que
ya no nos representa, pero seguimos haciendo; esa relacion que ya
No suma, pero no nos atrevemos a soltar. Es el «ya lo hablaré», el
«no es para tanto», el «mejor lo dejo pasar». Es el color de la
evitacion, de la espera indefinida, del aguante que se disfraza de
fortaleza.



El problema del amarillo es que no duele lo suficiente como para
obligarnos a actuar.., pero incomoda lo bastante como para
restarnos paz. Y como no hacemos nada al respecto, se queda. Se
instala dentro de nosotros. Se convierte en un paisaje de fondo, en
una normalidad disfrazada, en una forma de vivir en la que algo
siempre esta casi bien, pero nunca del todo.

Y el cuerpo lo sabe y lo sufre porque el amarillo no es una
emocion concreta, es un estado. Es un estrés de bajo grado que no
apaga alarmas, pero tampoco las enciende del todo. Es un sistema
nervioso que nunca descansa. Una inflamacién leve, pero
persistente. Una mente que no para. Un suefo que no repara. Una
tristeza que no llora, pero tampoco se va.

Ese amarillo, mantenido en el tiempo, es caldo de cultivo para la
enfermedad. Lo que no se expresa se somatiza. Lo que no se
resuelve se enquista. Y lo que se evita constantemente termina
volviéndose un peso tan grande que ya no podemos ignorar.

Aqui es donde muchas personas caen en el autoengafio. Creen
que estan bien porgue no han explotado, porque no han gritado,
porque todo funciona. Pero, por dentro, algo se desvitaliza. Y cuando
eso ocurre durante afos, lo que empezd como una pequeha
incomodidad puede desembocar en sintomas, en ansiedad, en
insomnio, en crisis existenciales... o en enfermedades fisicas mas
serias. No porque haya una causa lineal y directa, sino porque el
alma, ignorada durante tanto tiempo, empieza a buscar otros
caminos para ser escuchada.

Por eso, el amarillo es quiza el color mas peligroso, ya que se



disfraza de estabilidad y parece soportable. Nos ensefa a vivir sin
color, sin brillo, sin intensidad..., pero también sin salud, sin verdad,
sin alma.

Salir del amarillo implica coraje y mirar de frente lo que evitamos.
Conlleva reconocer lo que ya no vibra, lo que ya no suma, lo que ya
no somos. Y, a veces, supone pasar por el rojo. En ocasiones, para
volver al verde, hay que atravesar el rojo.

EL ROJO: ATRAVESAR EL FUEGO PARA VOLVIR AL
VERDE

El rojo es la intensidad, la explosion, el limite, la confrontacion. Pero,
sobre todo, el rojo es la accion, la respuesta viva del alma cuando
algo ya no puede seguir igual. Lejos de ser un enemigo, el rojo es,
en realidad, un aliado. Representa la fuerza que nos permite romper
una inercia dafina, marcar un antes y un después, y cambiar el
rumbo.

A menudo hemos aprendido a tenerle miedo al rojo. Nos han
ensefado que gritar, llorar, expresar rabia o tomar decisiones
drasticas es «exagerado», «inmaduro» o «conflictivo». Pero no es
asi. El problema no es el rojo: el problema es la ausencia de
consciencia con la que a veces se entra en él. El rojo no es negativo
si es especifico, proporcional y a tiempo, si nace del corazén y no del
ego, cuando es una respuesta, y no una reaccion.

Un enfado justo, expresado con claridad, una conversacion dificil,
mantenida desde la verdad, una ruptura necesaria, hecha con
respeto, una decision firme, tomada con alma..., todo eso es rojo. Y



todo eso es profundamente sanador. Porque cuando el rojo aparece
en el momento oportuno, cuando no se ha alargado el amarillo hasta
el agotamiento, lo que emerge no es destruccion, sino
transformacion.

El rojo sana cuando viene del amor propio. Cuando no busca
hacer dafio, sino poner un limite. Cuando no nace del orgullo herido,
sino del respeto por uno mismo. Y aunque a veces tenga
consecuencias —rupturas, duelos, cierres—, si la decisién fue
coherente con el alma, entonces hay paz porque uno sabe que no se
traiciond. Que fue fiel. Que eligid la vida.

A veces, tomar una decisidon especifica, proporcional y a tiempo no
implica grandes gestos, sino pequefas acciones firmes que marcan
la diferencia.

Imaginemos a una madre con su hijo pequefo. Un nifo con un
canal expresivo fisico. Hay nifios asi: sienten a través del cuerpo, se
mueven, trepan, saltan..., y cuando algo los frustra o les enfada
también lo expresan fisicamente. No por maldad, solo porque su
forma de sacar la emocion es a través del movimiento. Un dia, en un
momento de enfado, el nifo le da una patada a su madre. En
muchas corrientes de crianza actuales, se promueve bajar al nivel
del nifio y hablar con él. Pero ese no siempre es el momento ni el
canal adecuados. Ese nifo no necesita que le hablen, necesita que le
marquen un limite, desde el mismo lenguaje que él ha utilizado: el
cuerpo.

El limite no es violencia, no se trata de gritar ni castigar. Es
presencia firme. En este caso, puede ser que la madre le coja la



pierna con firmeza, lo mire a los ojos y diga: «A mama no se le
pega». Ni mas, ni menos. Claro, directo y en el momento justo.

Eso es rojo. Un rojo desde el corazén. Una accidon clara,
proporcional y a tiempo. No dejarlo pasar, no disfrazarlo, no tolerarlo
esperando a que se le pase. Porque si no se pone ese limite, lo mas
probable es que la situacion se repita. O que el conflicto se acumule,
se desborde y el dia que estalle sea con una reaccién
desproporcionada.

Cuando el rojo es claro, firme y desde el amor, la relacidon se
ordena, el nino se siente contenido y el verde puede volver. No hace
falta gritar ni herir. Hace falta estar. Eso es lo que ensefna el rojo:
que el amor también pone limites, que bien puestos, sanan.

Lo realmente destructivo no es el rojo bien vivido. Lo destructivo
es el rojo que llega tarde. Ese que aparece después de afos de
callar, de ceder, de sostener lo insostenible, y que explota cuando ya
no se aguanta mas. Se trata de un rojo desproporcionado porque
viene cargado de todo lo que no se dijo, de todo lo que no se hizo,
de todo lo que se acumuld. Ese rojo no es sanador; al contrario,
rompe, daha. Por eso es tan importante aprender a ponernos rojos a
tiempo. Reconocer las sefales. Escuchar el cuerpo. Dar espacio a las
emociones. Hablar. Actuar. Movernos. Porque el rojo no tiene que ser
una tormenta. Puede ser una chispa. Una sacudida breve. Un gesto
firme. Una decisidon que cambia el curso, sin destruirlo todo.

El rojo, cuando se vive con consciencia, es el puente de vuelta al
verde. Es la inflamacidon aguda que resuelve. El estallido que limpia.
La intensidad que libera. No para vivir alli, sino para atravesarlo y



volver a casa.



CAPITULO 5.
LAS NUEVAS REGLAS DEL
JUEGO

Las semillas: el origen invisible de todo lo
que florece

Cada accidn, cada palabra, cada proyecto, cada relacidn... nace de
una semilla. Una intencidn, una emocién, una energia inicial que lo
origina todo.

Y esa semilla lo determina todo.

Igual que no puede nacer un naranjo de la semilla de un
manzano, tampoco puede florecer una relacion abundante desde
una intencion de carencia. Tampoco puede brotar un proyecto
luminoso si la semilla desde la que fue sembrado se arraiga en el
miedo, la ansiedad, el deseo de validacion o la necesidad de control.

Las semillas no se ven, pero se sienten. Y su vibracion marca el
destino de lo que viene después. Si la semilla es el amor, la ilusion,
el deseo genuino de aportar, de crear belleza, de sanar..., entonces,
aunque haya obstaculos, aunque haya procesos largos o dificultades,



el fruto acabara siendo dulce porque la raiz es noble y la vibracién
que lo sostiene es limpia. En cambio, si la semilla es el miedo, la
envidia, la comparacién, la urgencia de evitar un dolor o tapar una
herida, aunque por fuera parezca que avanza, lo que dara ese arbol
sera escaso. No madurara del todo porque lo que no nace desde el
alma, no se puede sostener con el alma.

Esta es una ley silenciosa, pero poderosa. La ley de la semilla.
Cuando la comprendes, empiezas a mirar tu vida de otra manera. Te
preguntas lo siguiente:

«¢Desde donde tomé aquella decision?».

«é{Desde dénde entré en esa relacién?».

«éDesde donde empecé ese proyecto?».

Y entonces te das cuenta de que muchas veces no fue desde tu
verdad, sino desde una herida, desde un lugar interno que
necesitaba sentirse visto, amado, seguro. Pero ese lugar no es una
raiz sana, sino una raiz que pide ayuda. Por eso, empezar a sanar tu
vida es también empezar a mirar tus semillas. Y empezar a sembrar
desde otro lugar: desde el corazén, desde la quietud, desde la
intencién de sumar, desde el amor verdadero, desde la confianza...,
desde la plenitud, no desde la escasez. Porque el arbol y los frutos
que crezcan de esa semilla vendran determinados por la propia
semilla. Asi de sencillo, asi de potente.

Asi que, toma mas tiempo en sentir desde qué lugar en que
decides que en los resultados a corto plazo que te pueda traer esta
decisidon. Porque la vida no es lineal, y si te basas exclusivamente en
datos para decidir y no prestas atencidn a lo que te dice tu alma, es



bastante probable que aparezcan desviaciones que no esperabas en
ese mundo lineal y que no sepas como manejarlas. En cambio, si
decides escuchando el corazon, es posible que aquello que no
parecia posible se manifieste espontdneamente del modo menos
esperado.

Y aqui esta la belleza de este principio: no necesitas que todo esté
bien para empezar a sembrar diferente. No necesitas que los datos
encajen perfectamente en tu cerebro o en la computadora. Solo
deben encajar en tu corazdn. Lo demas, si se acompafia de la
suficiente paciencia, simplemente se dara.

La vida no te pide que tengas todo resuelto. Te pide que
siembres con corazén y con alma porque lo que siembras hoy
sera tu refugio mafana.

La intuicion: el lenguaje silencioso del
alma

Hay momentos en los que, sin saber cdmo ni por qué, sentimos una
certeza profunda. No viene de un razonamiento logico ni de un
analisis exhaustivo. Llega como un susurro, como una sensacion
repentina en el cuerpo, una imagen en la mente, una corazonada. Es
la intuicion, una forma de saber que no pasa por la cabeza, sino por
una conexion directa con una inteligencia mas profunda.

Durante siglos, la intuicion fue considerada poco fiable. En un



mundo donde lo racional y lo medible eran la Unica forma valida de
conocimiento, la intuicién fue relegada al rincdn de lo mistico, lo
irracional, lo emocional. Sin embargo, cuando abrimos la mirada,
descubrimos que la intuicion no solo forma parte de nuestra
experiencia humana, sino que ha estado presente en los momentos
mas decisivos de la historia, en los grandes descubrimientos, en las
decisiones clave que transforman una vida.

La intuicidn no se puede forzar ni fabricar, pero si se puede
cultivar. No es una sefial magica que aparece de la nada, sino un
saber que se va construyendo a través de la conexidn con nosotros
mismos. Y, sobre todo, a través de una disposicion: la de escuchar.
Escuchar el cuerpo, el silencio, esa voz que no grita, pero insiste.

Desde la perspectiva del entendimiento profundo, la intuicién es
una funcién natural del alma, una manifestacion de una consciencia
mas amplia que, a través del corazdn, nos pone en contacto con
informacidn que la mente ain no ha procesado. Es como si existiera
una sabiduria preverbal que nos guia cuando estamos alineados con
lo que somos, con lo que sentimos, con lo que vivimos.

Tal como explica la doctora Ana Asensio en su libro Escucha a tu
intuicion, a nivel neurofisiolégico hay estructuras cerebrales que
intervienen en este tipo de procesamiento no lineal, partes del
cerebro que, lejos de operar desde el pensamiento consciente y
l6gico, lo hacen desde un procesamiento rapido, emocional, basado
en patrones, experiencias y resonancias. Mas alla de lo neuroldgico,
la intuicidon conecta con algo mucho mas profundo: con lo que
algunos llaman alma; otros, consciencia; otros, campo cuantico o



inteligencia universal.

La intuicidon se presenta especialmente cuando el pensamiento se
aquieta. Cuando no estamos buscando una respuesta de forma
obsesiva, sino que dejamos espacio para que emerja. Aparece en el
paseo, en la ducha, en la meditacidn, en una conversacion
inesperada. Y entonces, si estamos atentos, sabemos que no es
casual. Sabemos que ese mensaje nos pertenece.

Vivimos en un mundo que premia la mente rapida, la logica, la
estrategia. Pero cada vez mas personas intuyen que hay otra forma
de vivir en la que la mente no manda, sino que escucha, en la que la
sabiduria no se busca, sino que se recibe. En esa manera de vivir la
intuicién ocupa un lugar central. Porque ¢y si esa voz interior fuera la
guia mas precisa hacia nuestra verdad? ¢Y si escucharla fuera el
primer paso hacia una vida mas plena, mas conectada, mas
alineada?

Abrirnos a la intuicion es abrirnos a una forma de sabiduria que no
tiene formulas, pero si direccion. Que no tiene argumentos, sino
fuerza. Que no tiene certeza logica, pero tiene una verdad que
resuena. Y en ese escuchar profundo, muchas veces descubrimos
que la intuicidon no nos lleva donde esperabamos, pero siempre nos
lleva donde necesitamos estar.

LA INTUICION SEGUN GERD GIGERENZER: SABIDURIA
EN LA SIMPLICIDAD

En un mundo que rinde culto a la Iégica racional, a los datos y a las
decisiones calculadas al milimetro, hay voces que se atreven a decir



que la intuicidon no solo no es una debilidad, sino una de nuestras
formas mas inteligentes de navegar por la vida. Una de esas voces
es la del psicdlogo aleman Gerd Gigerenzer, que ha dedicado gran
parte de su carrera a estudiar cdmo tomamos decisiones cuando no
tenemos tiempo, ni toda la informacion, ni la posibilidad de hacer un
analisis exhaustivo.

Gigerenzer no habla de corazonadas vacias ni de impulsos
irracionales. Habla de lo que denomina la caja de herramientas
adaptativa: un conjunto de estrategias mentales —heuristicas, las
llama él— que el ser humano ha desarrollado para moverse con
eficiencia en un mundo incierto. Y es precisamente ahi, en la
incertidumbre, donde la intuicion muestra su verdadero poder. No
como un sustituto de la razén, sino como una forma de sabiduria
distinta, mas rapida, mas conectada con la experiencia vivida y con
ese conocimiento silencioso que habita en lo profundo de nosotros
mMismos.

En uno de sus libros mas conocidos, Gut Feelings, Gigerenzer
sostiene que muchas veces las mejores decisiones no son las que se
piensan mas, sino las que se sienten. La intuicion, dice, es una
forma de inteligencia del inconsciente. No significa actuar sin pensar,
sino pensar sin palabras. Sentir antes de que llegue la explicacion.
Confiar en una brujula interna que, aunque no se vea, sefala una
direccion.

Una de las ideas mas potentes que propone es que las decisiones
simples, basadas en reglas claras y en lo que ya conocemos, pueden
ser tan eficaces —o incluso mas— que aquellas basadas en modelos



complejos y analisis estadisticos. Un ejemplo es la heuristica del
reconocimiento: si tengo que elegir entre dos opciones y solo una
me resulta familiar, mi intuicion me dice que elija esta Ultima. Y
dicha eleccién, por sorprendente que parezca, suele ser acertada.
¢Por qué? Porque el inconsciente ha acumulado experiencia, ha leido
sefales, ha captado patrones..., incluso cuando la mente consciente
aun no los ha comprendido del todo.

Gigerenzer también sefiala algo que tiene una resonancia directa
con este libro: la intuicién florece en contextos de alineamiento.
Cuanto mas alineado estas contigo mismo —con lo que eres, con lo
que haces, con tu historia y tu propdsito—, mas clara y mas fiable se
vuelve esa voz interior. No es magia. Es coherencia interna. Y quiza
por eso, en los momentos decisivos de la vida, esa intuicion se
presenta sin adornos, sin férmulas complejas, sin justificaciones
largas. Solo aparece como un si 0 un no, como una certeza que no
se puede explicar, pero que se impone con una fuerza que muchas
veces no nos atrevemos a seguir..., aunque después el tiempo nos
demuestre que tenia razon.

En el fondo, lo que Gigerenzer defiende es que, en un mundo que
valora lo externo y lo cuantificable, sigue siendo profundamente
humano confiar en lo interno, en lo que sentimos, en lo que
sabemos sin saber como lo sabemos. La intuicion es una
herramienta sutil, si, pero profundamente poderosa. Y cuando
aprendemos a escucharla —y a respetarla—, la vida se vuelve mas
clara, no mas facil, pero si mas alineada.



Clarividencia: la vision que nace del alma

Hay cosas que simplemente se saben. No se razonan, no se
explican, no se justifican. Simplemente se sienten con una certeza
que desborda la logica. Es como si, en determinados momentos de
la vida, una parte mas profunda de nuestro ser —mas alla del
intelecto— pudiera ver. Esa visidbn no es fisica, pero tampoco es
imaginacion. Trasciende la mente lineal y nos conecta con una
dimensién mas sutil de la existencia.

A esta capacidad de ver mas alla del velo de lo aparente la
llamamos clarividencia.

Durante siglos, la clarividencia ha sido percibida como un don
mistico o un talento reservado a unos pocos. Pero quiza no sea asi.
Quiza no se trate tanto de tener una habilidad especial, sino de
recuperar una capacidad que todos traemos de serie y que, por el
ruido del mundo, hemos olvidado.

Clarividencia es, literalmente, ver con claridad, pero no con los
ojos fisicos, sino con el ojo interior. Es la percepcidn que emerge
cuando la mente calla y el alma habla. Es esa escena que aparece
en un suefio y que, dias después, se materializa con exactitud. Es
ese presentimiento que te hace dar un giro en una decision. Es esa
certeza que aparece cuando estas a punto de rendirte y que te dice:
«Sigue».

Esta forma de conocimiento no se apoya en el pensamiento ldgico,
sino en la conexion directa con una inteligencia superior. Una
inteligencia que no esta fuera de nosotros, sino dentro. No se trata
de una supersticidn, sino de una dimension de la consciencia que ha



sido descrita en todas las tradiciones espirituales del mundo y que
cada vez mas personas estan empezando a redescubrir.

La clarividencia no es infalible, ni pretende sustituir al
pensamiento racional. Es complementaria. Es una brujula silenciosa
que, en medio del ruido, te sefala el norte verdadero. Y como toda
bridjula, necesita que uno esté en calma para poder leerla bien.

En este camino de abrir el corazdn, la clarividencia surge como
una consecuencia natural. Cuando uno se entrega a la vida con
humildad, cuando confia, cuando escucha, aparecen sefales,
imagenes, intuiciones, resonancias. Es como si la vida quisiera
hablarnos todo el tiempo, y solo necesitdramos aprender a
escucharla en otro idioma, el del alma.

En mi experiencia, he visto cdmo muchas personas, al atravesar
momentos de profundo dolor, despiertan esta capacidad. Como si el
alma, en esos momentos de grieta, aprovechara para mostrar lo que
la mente no puede ver. Como si, justo cuando el sistema de
creencias materialistas se desmorona, apareciera una nueva forma
de ver, mas pura, mas certera, mas esencial. La clarividencia, asi
entendida, no es un lujo ni una excentricidad. Es una herramienta de
sanacion, una guia interior que nos permite movernos por el mundo
con mas confianza, con mas sabiduria, con mas alineamiento.

Y si todos la tenemos, si todos podemos despertarla, épor qué no
lo hacemos? Porque requiere silencio, escucha, mirar hacia dentro. Y
eso, en un mundo que premia lo urgente y castiga lo sutil, es un
acto de valentia. Pero cuando lo hacemos, cuando nos atrevemos a
mirar desde el alma, cuando nos abrimos a esa vision mas profunda,



hacemos un descubrimiento extraordinario: que la vida, en el fondo,
siempre nos estd guiando. Las respuestas, muchas veces, ya
estaban dentro, solo habia que callar para poder ver.

LA CONSCIENCIA EXPANDIDA: LA MIRADA DE
CHARLES TART

La consciencia humana es mucho mas compleja, profunda vy
misteriosa de lo que nuestra mirada materialista ha querido aceptar.
A medida que se cae el velo de lo evidente, empiezan a surgir
formas de conocimiento que no encajan en las categorias clasicas.
La clarividencia es una de ellas. Pero no la clarividencia espectacular
y sensacionalista de algunos relatos de consumo rapido, sino la que
emerge como una forma de percepcion ampliada, que trasciende los
limites de los sentidos fisicos.

Uno de los autores que mas ha contribuido a ofrecer una base
rigurosa a este tipo de experiencias ha sido Charles Tart. Psicdlogo e
investigador, Tart ha dedicado su vida a explorar lo que él llama
estados alterados de consciencia y su relacion con fenémenos como
la telepatia, la percepcidon extrasensorial y la clarividencia. Lejos de
adoptar un enfoque esotérico o dogmatico, su trabajo ha sido una
invitacion constante a que la ciencia amplie su mirada, que se atreva
a integrar lo subjetivo, lo espiritual y lo andmalo como parte de la
realidad humana.

En su libro Science and the Human Experience (2001), Tart
plantea que el modelo materialista dominante ha reducido Ia
consciencia a un mero epifendmeno del cerebro, ignorando asi a una



gran parte de la experiencia humana. Sostiene que la ciencia, si
quiere ser verdaderamente honesta y completa, debe incorporar el
estudio serio de los estados de consciencia no ordinarios: la
meditacion profunda, los suefios llcidos, las experiencias misticas,
las visiones espontaneas. Todas estas formas de experiencia no son
patologias ni fantasias, sino ventanas legitimas hacia una realidad
mas amplia.

Para Tart, lo que llamamos clarividencia puede entenderse como
una de las capacidades naturales de la consciencia cuando esta no
esta limitada por la interpretacion rigida de la mente racional. A
través de décadas de investigacion, defendié que muchas personas,
en momentos de gran apertura emocional, espiritual o vital, pueden
acceder a informacion que no esta disponible por medios ordinarios.
No se trata de magia, sino de una consciencia que se expande y
conecta con lo que él llama niveles no locales de informacion.

En The End of Materialism (2009), Tart va un paso mas alla y
declara que la ciencia ha llegado al final de su camino materialista,
que insistir en explicar toda la realidad Unicamente desde lo fisico, lo
medible y lo visible, es como pretender conocer el océano solo
estudiando las olas. Defiende que fendmenos como la clarividencia,
la telepatia y la precognicion deben dejar de ser considerados como
anomalias y empezar a ser tratados como parte esencial del estudio
de la consciencia. No son errores del sistema, sino aperturas hacia
un sistema mas amplio que aun no comprendemos del todo.

La gran aportacion de Tart no es simplemente teorizar sobre estos
fendmenos, sino su empeno en hacerlos dialogar con la ciencia. Su



trabajo ha inspirado a toda una generacidon de investigadores a no
rechazar lo inexplicable, sino a investigarlo con seriedad y sin
prejuicio. Y su mensaje resuena profundamente con el propdsito de
este libro: si queremos sanar, comprender, crecer, necesitamos
abrirnos a una visidbn mas amplia que no se detenga ante los limites
de lo medible, sino que abrace la totalidad de lo vivible.

La clarividencia, vista desde esta perspectiva, no es una capacidad
sobrenatural. Es una facultad natural del ser humano cuando se
encuentra profundamente conectado consigo mismo, con los demas
y con algo superior. Es una vision que brota cuando se apagan los
ruidos de la mente y se enciende el lenguaje sutil del alma. Y como
toda facultad humana puede cultivarse, afinarse, abrirnos nuevas
puertas para vivir con mas profundidad, mas autenticidad, mas
coherencia.

Tart nos recuerda que la ciencia mas noble no es la que repite lo
sabido, sino la que se atreve a mirar lo que aun no entiende. Y ese
mismo gesto, ese coraje de mirar mas alla, es también el gesto del
alma que se abre a lo invisible. La clarividencia no es mirar el futuro,
es ver el presente con una lucidez tan profunda que parece
milagrosa.

Y quiza lo sea, o no. Quiza simplemente sea la verdad de siempre
que, por fin, decidimos ver.

Sincronias: (y si todo esta conectado?

Hay momentos en la vida en los que los acontecimientos se
entrelazan con tal precision y belleza que uno no puede mas que



detenerse y sentir que algo mayor esta en juego. No hablamos de
coincidencias vacias ni de azar ciego, sino de esos instantes
cargados de sentido que parecen hablarnos directamente al corazon.
Una conversacidon inesperada que trae justo la respuesta que
necesitabamos; una cancidon que suena en el momento exacto; un
encuentro fortuito que cambia el curso de nuestra vida..., a esto se
referia Carl Gustav Jung cuando hablaba de sincronicidades.

Jung comprendioé que no todo lo que ocurre en nuestra vida puede
explicarse desde la légica de causa y efecto. Hay sucesos que
escapan a esa linealidad, pero que nos tocan en lo mas profundo. El
definid la sincronicidad como la coincidencia significativa entre un
estado interno y un acontecimiento externo, sin que exista entre
ellos una relacién causal aparente. No son hechos que simplemente
ocurren, sino mensajes que resuenan con lo que estamos viviendo
por dentro. Es como si el universo, en su lenguaje simbdlico y sutil,
nos susurrara una verdad que la razon no puede descifrar, pero que
el alma si puede reconocer.

Este tipo de experiencias, lejos de ser esotéricas, revelan una
comprension mas amplia de la realidad. Nos invitan a pensar que el
mundo no es una suma de piezas separadas, sino una totalidad
conectada, donde lo interno y lo externo dialogan sin necesidad de
palabras. Las sincronias aparecen cuando estamos abiertos, nuestro
corazon esta receptivo y no intentamos forzar las cosas, sino que
confiamos en un orden mas profundo, mas inteligente, mas sabio
que nosotros.

Recuerdo varios momentos en mi vida en los que una sincronia lo



cambid todo. Una conversacidbn que parecia casual, pero que
contenia la semilla de una transformacion. Una lectura que llegd
justo cuando la necesitaba. Un encuentro que parecia improbable y
que, sin embargo, trajo consigo una revelacidon. En todos esos casos,
no fue la mente légica la que reconocié el mensaje, sino el corazon.
Porque la sincronicidad no habla al intelecto; habla a la consciencia
mas profunda.

Cuando empezamos a vivir con los ojos del alma abiertos vy
confiamos en que no estamos solos, empezamos a reconocer estas
sefales. Las sincronias se convierten entonces en aliadas, en
recordatorios de que vamos por el camino correcto, en manos
invisibles que nos guian con delicadeza.

Y si esto ocurre en los momentos de dolor y transformacion, si en
medio del caos aparece esta inteligencia silenciosa que nos muestra
por dénde seguir, équé no podria ocurrir si vivieramos atentos a esta
mirada también en los momentos de paz? ¢éQué pasaria Si
aprendiéramos a reconocer estas senales en lo cotidiano, en lo
pequeho, en lo aparentemente insignificante? Nuestra vida se
llenaria de sentido, de propodsito, de belleza. Porque la sincronicidad
no es una excepcion. Es el lenguaje natural de una consciencia mas
amplia que siempre esta ahi, esperando que estemos listos para
escucharla.

UNA ALIANZA INESPERADA

Uno de los encuentros mas fascinantes entre ciencia y alma se dio
entre dos mentes aparentemente alejadas: el fisico Wolfgang Pauli y



el psiquiatra Carl Gustav Jung. Pauli, uno de los padres de la
mecanica cuantica y premio Nobel por su principio de exclusion —
una piedra angular en la comprension del comportamiento de los
electrones—, acabd formando una alianza inesperada con Jung, el
gran pionero de la psicologia profunda. Y es que, a pesar de su
origen cientifico riguroso, Pauli fue profundamente interpelado por
los suefios, las experiencias no racionales y lo que parecia no tener
explicacion ldgica.

Durante anos, estos dos gigantes intercambiaron cartas, ideas,
simbolos y visiones. Pauli se convirtio, en cierto modo, en paciente y
colaborador de Jung, y juntos exploraron la posibilidad de que los
acontecimientos psiquicos —suefios, intuiciones, visiones— y los
acontecimientos fisicos —coincidencias improbables, fendmenos
externos— no estuvieran separados por completo, sino conectados
por una realidad mas profunda que llamaron sincronicidad.

Lo revolucionario de su pensamiento era que esta conexion no
necesitaba una causalidad tradicional, como la ciencia habia
defendido hasta entonces. No era causa y efecto. Era un paralelismo
significativo entre lo interno y lo externo, una danza entre el alma y
la materia que respondia a un orden oculto, mas profundo, mas
misterioso.

Pauli, que trabajaba con las leyes que gobiernan las particulas
subatdmicas —esas que desafian el tiempo, el espacio y el sentido
comun—, encontrd en las ideas de Jung una resonancia inquietante.
Si los electrones pueden influirse mutua e instantaneamente a través
del entrelazamiento cuantico, épor qué no pensar que también las



vivencias humanas y los eventos del mundo pudieran estar
entrelazados por caminos que todavia no comprendemos?

Esta visidon compartida de Jung y Pauli puso sobre la mesa una
cuestion fundamental para este libro: que los limites entre lo
objetivo y lo subjetivo, entre lo fisico y lo espiritual, entre el cerebro
y la consciencia, quizd no estan tan claros como nos han hecho
creer. Y que, en esos momentos de sincronicidad, cuando el mundo
exterior parece hablar directamente al mundo interior, quizd no
estemos simplemente alucinando o forzando coincidencias, sino
asomandonos a una verdad mas profunda. A una verdad que no se
demuestra, pero se vive.

LA REALIDAD IMPLICADA DE DAVID BOHM

Un segundo autor que merece un lugar esencial en esta
conversacion es David Bohm, otro fisico tedrico que, como Pauli, se
atrevid a ir mas alla del marco estrecho de la fisica tradicional. Bohm
no fue solo un brillante cientifico —discipulo de Einstein y uno de los
grandes nombres de la fisica cuantica del siglo xx—, sino también un
filosofo de lo invisible, un pensador que no temid preguntarse por el
alma del universo.

En su obra Wholeness and the Implicate Order (1980), Bohm
desarrolld una idea revolucionaria: la realidad implicada. En esta
teoria propuso que lo que percibimos con los sentidos —el mundo de
las formas, los objetos, los acontecimientos— no es la totalidad de la
realidad, sino solo su manifestacion Vvisible, su proyeccion
desplegada. Detras de ella existe un orden mas profundo, oculto,



que llamé orden implicado, una realidad que no esta dividida, sino
que es una totalidad indivisible, dinamica, en constante flujo.

En palabras mas sencillas, lo que vemos es solo una parte de lo
que es. Y lo que es, en su totalidad, esta conectado de una forma
que no podemos comprender con los parametros convencionales.
Desde esta perspectiva, fendmenos como la sincronicidad no serian
casualidades ni meras coincidencias afortunadas o curiosas, sino
sefales que emergen desde ese orden profundo, implicado, donde
todo esta unido.

Una de sus reflexiones mas potentes es que el pensamiento
fragmentado —tan tipico del ser humano moderno— nos impide ver
la realidad como un todo. Vemos partes, objetos, causas y efectos
aislados, pero no percibimos el conjunto. Segun Bohm, esta
fragmentacion mental y cultural es una de las causas profundas de
nuestro sufrimiento individual y colectivo. En cambio, cultivar una
mirada que contemple la totalidad —mas intuitiva, mas consciente,
mas abierta a las conexiones invisibles— puede ser un camino no
solo hacia el entendimiento, sino hacia la sanacion.

Cuando Bohm hablaba con Jiddu Krishnamurti, el fildsofo indio con
quien mantuvo largas conversaciones, solia repetir que no existe una
divisidn real entre el observador y lo observado; que en ese orden
profundo del universo, el ser que mira y lo que es mirado son parte
de la misma danza; que quiza la consciencia y el mundo estan
hechos de la misma sustancia invisible y la sincronicidad es
simplemente un destello que nos lo recuerda.

Desde este punto de vista, cada sincronia que vivimos —ese



encuentro inesperado, esa frase que resuena justo cuando la
necesitamos, ese suefo que anticipa un acontecimiento— no es una
anomalia. Es un guifio del universo. Es la vida hablandonos desde lo
profundo. Y cuando estamos atentos, abrimos el corazon, afinamos
nuestra sensibilidad..., lo oimos.

Resonancia energética: cuando la vida
vibra al unisono

Hay momentos en los que algo dentro de nosotros dice si sin dudar.
No hay un razonamiento largo ni una lista de pros y contras. Solo
una sensacion clara, una certeza que se instala en el cuerpo: una
persona, un lugar, una decisidn, una palabra..., y todo vibra, como si,
de repente, todo encajara, como si algo mas alld de nosotros
mismos estuviera diciendo: «Es por aqui».

A eso lo llamamos resonancia.

Aunque parezca sutil, emocional, casi poética, la resonancia es
una de las leyes mas profundas del universo. La fisica nos ha
mostrado que todo vibra: los atomos, las moléculas, nuestros
drganos, nuestras palabras, nuestras emociones. Todo lo que existe
emite una frecuencia. Y cuando dos frecuencias se encuentran y
vibran en la misma longitud de onda, se produce un fendmeno de
amplificacion, de refuerzo. Es como si se reconocieran, como si se
celebraran mutuamente.

Asi también funcionamos nosotros.

Cuando una persona resuena contigo, lo sientes antes de



entenderlo. No sabes por qué, pero hay algo que te atrae, te hace
confiar, te hace abrirte. Lo mismo ocurre con ciertas decisiones,
ciertos proyectos, ciertos caminos. Si vibran con lo que tu eres, lo
sabes. No necesitas que nadie te lo confirme. Lo sientes. Y ese
sentimiento no es irracional, mas bien una forma de sabiduria mas
profunda que conecta con tu campo energético, con tu alma, con tu
verdad.

La resonancia no es una técnica, sino un estado de sensibilidad,
de apertura, de escucha. Para sentir si algo resuena, hay que estar
disponible. Hay que haber hecho suficiente silencio interno para
poder distinguir entre lo que el ego desea y lo que el alma reconoce.
Porque no todo lo que suena fuerte vibra contigo. A veces, lo que
mas ruido hace es lo que mas te desvia. Y lo que mas resuena es lo
que llega en silencio, pero toca muy hondo.

Aprender a vivir desde la resonancia es una forma completamente
distinta de vivir. Ya no decides por ldgica, por obligacion o por
miedo. Decides por sintonia. Por vibracion. Por coherencia
energética. Y aqui esta el secreto: cuando decides desde la
resonancia, la vida fluye. No porque no haya obstaculos, sino porque
los obstaculos ya no te sacan del camino, te ayudan a profundizar en
él. La resonancia no evita el dolor, pero te da un sentido dentro del
dolor. No elimina los retos, pero los convierte en escalones. No te
promete facilidad, pero si te aporta direccion.

Una persona alineada con su frecuencia esencial empieza a atraer
personas, lugares y oportunidades que vibran en esa misma
frecuencia. Esto no sucede porque tenga suerte, sino porque esta



resonando. Esta emitiendo lo que es. Por tanto, lo que llega no es
una casualidad, es una correspondencia.

Desde esta perspectiva, cada dia se convierte en una escucha.
Cada encuentro, en una pregunta: «éEsto resuena conmigo? ¢Esto
vibra con mi verdad, con mi propdsito, con mi paz? Si no, épor qué
sigo aqui?».

No se trata de huir ante cada disonancia. A veces, la disonancia
muestra lo que hay que sanar. Pero otras veces es simplemente una
sefal clara de que ese no es tu lugar. Y tener el coraje de alejarse de
lo que no vibra contigo es, muchas veces, el primer acto de amor
propio verdadero porque vivir en resonancia no es vivir sin conflicto.
Es vivir con claridad. Con integridad. Con alma. Y cuando lo haces,
cuando empiezas a sintonizar tu vida con tu verdad mas profunda,
se produce un cambio. Las piezas encajan. Las sincronicidades
aumentan. La intuicion se afina. La energia se eleva. La vida, por
tanto, cuando la vibras desde el alma, te responde desde el alma.

Y SI TODO VIBRA, TODO RESUENA

No solo entre personas, decisiones y emociones, sino también en lo
mas profundo de la estructura del universo. La ciencia moderna, y
en especial la fisica cuantica, ha empezado a mostrar caminos que
se entrelazan con esta vision. Uno de los autores que mejor ha
sabido tender ese puente entre la ciencia y la sabiduria espiritual es
Fritjof Capra, fisico tedrico y autor de El tao de la fisica (1975).

En esta obra ya clasica, Capra no solo describe los
descubrimientos fundamentales de la fisica cuantica, sino que los



pone en didlogo con las antiguas filosofias orientales, como el
taoismo y el budismo, con lo que revela un patrén comun: la idea de
que todo esta profundamente conectado, de que no existen partes
aisladas y de que la realidad Ultima es vibracidn, relacion y
movimiento constante.

Una de las ideas centrales de Capra es que la materia, en su nivel
mas profundo, no es una cosa solida, sino un conjunto de patrones
de energia en constante flujo. Esta energia no se mueve al azar.
Resuena. Se interconecta. Forma redes. Desde esta mirada, la
resonancia energética no es solo una experiencia subjetiva que
sentimos en nuestro cuerpo O nuestras emociones; es una ley
profunda del universo que permite que un electron sienta a otro a
millones de kildmetros, que dos seres humanos se reconozcan sin
haber cruzado una palabra, que un lugar nos abrace sin tocarnos.

Capra retoma también el concepto de no separatividad, derivado
del entrelazamiento cuantico: ese fendmeno segun el cual dos
particulas que han estado conectadas permanecen interrelacionadas,
incluso a distancia. Esto no es solo fisica: constituye una metafora
viva de cdmo nuestras experiencias, relaciones y pensamientos
pueden influirse entre ellos a través de campos de resonancia mas
alla de la logica lineal.

El autor también insiste en la importancia de una visidon holistica,
donde lo fisico, lo emocional, lo mental y lo espiritual no son
compartimentos estancos, sino expresiones diferentes de una misma
energia. En este universo vibracional, lo que pensamos y sentimos
también tiene una frecuencia que impacta, resuena, crea. La



consciencia, dice Capra, no esta separada del universo fisico. Esta
inmersa en él y forma parte del entramado energético que moldea la
realidad.

Esta mirada, que resuena con las ensefianzas del taoismo y el
concepto de Qi (la energia vital), nos invita a vivir con mas atencién
a esa musica invisible que todo lo impregna. Nos recuerda que
cuando algo vibra con nosotros no es casualidad, es afinidad
energética. Y que cuando algo se desvia de nuestra verdad, nuestra
energia lo siente antes que nuestra mente lo entienda.

Por eso, vivir desde la resonancia energética no es misticismo,
sino volver al lenguaje original del universo. Es empezar a reconocer
que cada decision, cada vinculo, cada pensamiento, es una
frecuencia que emitimos. Y que lo que atraemos no es un capricho
del destino, sino una respuesta a lo que somos en vibracion.

Escuchar esa vibracion, cultivarla, afinarla, es parte del camino de
despertar.

La vida no te da lo que le pides. La vida no te da lo que das. La
vida te da lo que eres.

RUPERT SHELDRAKE Y LA TEORIA DE LOS CAMPOS
MORFICOS

La resonancia energética, entendida como esa sintonia profunda
entre vibraciones afines, encuentra uno de sus desarrollos mas
fascinantes en la teoria de los campos morficos que propone el



bidlogo Rupert Sheldrake. Su mirada desafia los marcos tradicionales
de la biologia y la evolucion, y abre una puerta a una comprension
mas amplia, mas viva y mas interconectada del universo; una mirada
que, lejos de negar la ciencia, la expande.

Sheldrake nos habla de una memoria invisible que no esta
contenida en el cerebro ni en la genética, sino que se encuentra en
campos de informacion que actian como moldes invisibles para las
formas y los comportamientos que se repiten en la naturaleza. A
estos campos los llama campos morficos, y lo que los hace
particularmente poderosos es que estan en constante resonancia
con todos los sistemas que han compartido patrones similares. Es
decir, cada vez que algo ocurre —una flor que abre sus pétalos, un
pajaro que canta de cierta manera, un ser humano que experimenta
una emocidon o toma una decision—, ese patrén queda grabado en
un campo que lo contiene y puede ser /eido por otros sistemas en el
futuro.

Desde esta perspectiva, no estamos solos ni desconectados.
Somos parte de un tejido vibracional que se refuerza a través de la
repeticion y la afinidad. Cuando aprendemos algo, no solo lo
aprendemos para nosotros, sino que estamos alimentando un campo
que facilita ese aprendizaje para otros. Cuando vivimos desde el
amor, desde la compasion, desde la entrega, estamos fortaleciendo
esos patrones en el campo morfico de la humanidad.

Y aqui es donde la resonancia energética toma una dimensién
especialmente sagrada: lo que uno vive, reverbera; lo que uno
siente, contribuye a la forma del todo, lo que uno transforma,



transforma también el campo del que forma parte. Asi, cada acto de
consciencia, cada decisidon tomada desde el alma, cada gesto de
amor no son un hecho aislado, sino un eco que fortalece una
frecuencia colectiva, una celebracion mutua de frecuencias que se
reconocen, se nutren y se expanden.

Sheldrake habla también de la evolucidn no como una simple
cadena de mutaciones aleatorias, sino como un proceso resonante
donde los nuevos seres sintonizan con los patrones ya existentes.
Esta vision cambia radicalmente nuestra forma de entender no solo
la biologia, sino la historia misma de la consciencia. Nada esta
verdaderamente perdido. Todo queda registrado en los campos que
nos sostienen y todo puede ser reactivado cuando una vibracién afin
lo toque de nuevo.

Hay algo profundamente poético y esperanzador en esta
propuesta. Nos dice que nuestras vidas no son pequehas, nuestros
actos no son insignificantes, todo lo que hacemos, sentimos y
pensamos resuena. En definitiva, en esa resonancia contribuimos a
un campo mayor que nos trasciende y que, al mismo tiempo, nos
contiene.

En mi experiencia acompafando procesos de transformacion
personal, he visto como muchas personas empiezan a cambiar no
solo por lo que les pasa, sino porque de pronto sienten que estan en
sintonia con algo mayor. A veces basta una conversacion, una
lectura, una mirada, para que esa sintonia se active. Como si algo
dentro de ellas reconociera un patrén olvidado, una verdad que ya
estaba alli, esperando ser despertada. Es entonces cuando se



alinean con una nueva frecuencia y todo comienza a cambiar.

Tal vez la resonancia energética, tal como la plantea Sheldrake,
sea precisamente eso: la posibilidad de recordar lo que ya somos, de
volver a vibrar en coherencia con lo esencial y de descubrir que la
transformacion no es solo un acto individual, sino un movimiento
colectivo, invisible pero real, que, cuando se da en armonia, puede
transformar no solo una vida, sino muchas.

Al final, como tantas veces hemos dicho a lo largo de este libro,
todo esta conectado. Y cuando una nota vibra en su tono mas puro,
otras notas cercanas comienzan a resonar con ella. Y esa sinfonia,
aungue no se vea, se siente y cambia el mundo.

Estados ampliados de conscienciay
silencio interior

Hemos caminado por un territorio nuevo, uno donde ya no nos sirve
la I6gica de siempre, donde la linealidad de causa y efecto, la
previsibilidad y el control ya no alcanzan para explicar lo que
verdaderamente mueve nuestra vida. Hemos visto que detras de las
decisiones mas profundas, de los vinculos que nos transforman, de
los proyectos que florecen o de las heridas que sanan, hay algo mas,
una inteligencia invisible, un campo de consciencia, una red de
resonancias que opera en silencio, pero con una precision absoluta.
Las semillas, la intuicion, la clarividencia, las sincronias, la
resonancia energética..., todas estas no son ideas bonitas ni teorias
para entretener la mente. Son leyes sutiles del alma que operan



todo el tiempo, nos demos cuenta o no. Cuando las ignoramos,
muchas veces nos desconectamos de lo esencial. Pero cuando las
integramos, cuando decidimos vivir desde ahi, algo cambia. Cambian
la direccion, la frecuencia, la forma en que el universo nos responde.

Existen dos elementos que merecen ser mencionados aqui porque
son como las condiciones del terreno donde estas reglas del alma
pueden desplegar todo su poder.

El primero es el acceso a estados ampliados de consciencia. No se
trata necesariamente de experiencias misticas o extraordinarias. A
veces, un estado ampliado de consciencia se alcanza en el silencio
de una meditacion, en la profundidad de una respiracidon consciente,
en la apertura de un suefo licido o en la quietud después de una
lagrima que por fin se permite salir. En otras ocasiones, ocurre al
borde de la muerte, en ese umbral donde la mente se rinde vy
aparece una verdad que ya no necesita palabras.

Autores como Stanislav Grof han dedicado su vida a estudiar estos
estados no ordinarios, comprendiendo que no son anomalias, sino
puertas a una comprension mas profunda del ser, del tiempo, de la
conexion entre todo. Y lo fascinante es que esas puertas no estan
fuera de nosotros. Estan dentro, en nuestra capacidad de abrirnos,
de rendirnos, de atravesar el umbral de lo racional para tocar lo
trascendente.

Y el sequndo elemento, quizd el mas importante de todos, es el
silencio interior. Porque no hay semilla que pueda germinar en un
terreno saturado de ruido. Porque la intuicibn no grita, la
clarividencia no interrumpe, la resonancia no empuja, y la



sincronicidad solo se revela cuando uno esta presente.

El silencio no es una ausencia. Consiste en un espacio fértil. Es el
Utero del alma y es ahi donde ocurre la magia verdadera, no la de
fuegos artificiales, sino la magia que reorganiza nuestras células,
nuestras decisiones, nuestras certezas mas intimas. Es ahi donde la
consciencia se afina, donde el alma puede oir y ser oida. El silencio
es, quiza, la tecnologia mas potente de esta nueva era. Y no cuesta
nada y no se compra. Tampoco se impone. Solo se cultiva con amor,
atencion, presencia.

En un mundo que nos empuja constantemente a hacer, a hablar, a
demostrar, a reaccionar..., el silencio se convierte en un acto
revolucionario y, mas aun, en un acto sagrado. No el silencio
impuesto por miedo o desconexidn, sino el silencio elegido, que nace
de una escucha profunda y se cultiva para poder oir lo que el alma
quiere decir.

Cuando hablamos de intuicidn, de clarividencia, de sincronias o de
resonancia energética, estamos hablando de fendmenos que no se
perciben con los sentidos externos, sino con una sensibilidad mas
sutil. Y esa sensibilidad solo florece cuando hay espacio, cuando la
mente no esta saturada, cuando las emociones han sido acogidas,
cuando el cuerpo no esta en lucha. Ese espacio es el silencio.

El silencio interior no es la ausencia de pensamientos, sino la
ausencia de ruido. Es la decision de no dejarse arrastrar por cada
impulso, cada distraccidn, cada urgencia. Es, en realidad, un estado
de presencia plena, de receptividad radical. Y es en ese estado
donde se afinan nuestras percepciones. Donde podemos sentir con



claridad si algo resuena o no con lo que somos. Ahi también
emergen las imagenes, las intuiciones, las certezas sin explicacion,
donde una sincronia se revela no solo como curiosidad, sino como
mensaje, y lo invisible empieza a tener forma y la vida empieza a
hablar con voz clara.

Cultivar el silencio es como preparar la tierra para una buena
cosecha. No garantiza cuando llegara la flor, pero, sin esa tierra
fértil, la semilla no puede germinar. Por eso, si hay una practica que
sostiene todas las demas, es esta: buscar, cuidar y honrar momentos
de silencio interior. Aunque sean breves. Aunque sean imperfectos.
Porque en ese silencio, la vida encuentra el canal por donde
susurrarnos lo que mas necesitamos saber.



CAPITULO 6.
LA
TRANSFORMACION

Ser-hacer-tener

Una de las distorsiones mas profundas que vivimos en la sociedad
occidental actual es una inversion del orden natural de tres palabras
esenciales: ser, hacer y tener. Hace afios, escuché a un monje
budista explicar cédmo la secuencia que elijas para estas tres
palabras puede definir por completo el curso de tu vida.

El orden fisioldgico, alineado con la plenitud, la salud, la paz y el
proposito, comienza siempre por el ser. Ser significa estar conectado
con lo que eres en esencia, con tus dones naturales, con aquello que
vibra contigo sin esfuerzo. Es un estado de autenticidad vy
resonancia. Desde ese lugar de conexidn, surge un hacer que es
consecuencia directa del ser, un hacer que fluye sin lucha, sin
desgaste, porque nace de tu naturaleza, de tu vocacion, de tu forma
de sentir. Y entonces, de ese hacer alineado, sostenido en el tiempo,
llega el tener. No como un fin, sino como una consecuencia. El tener



—ya sean relaciones, bienestar, logros o abundancia material— es
simplemente el resultado natural de haber vivido desde el ser y
haber actuado en coherencia con él.

Pero en el mundo moderno hemos invertido este orden. Ponemos
primero el hacer, luego el tener, y solo al final, si acaso, nos
permitimos preguntarnos quiénes somos realmente. Esta inversion
nos lleva a una vida de lucha, productividad vacia, competitividad
constante y desconexidon. Nos volvemos expertos en actuar, en
producir, en acumular..., pero profundamente ignorantes de nuestro
propio setr.

Desde pequefios se nos educa en esta logica invertida: «Haz
mucho para tener mucho. Y si logras tener lo suficiente, quiza un dia
llegues a ser alguien». Y ese «ser alguien» se convierte en una
etiqueta externa: el cargo, el titulo, la imagen. No el alma.

Este modelo genera sufrimiento silencioso porque, cuando el
hacer no nace del ser, el desgaste es inevitable. Lo vemos en
personas que intentan cambiar su cuerpo desde la lucha, como en el
caso de muchas personas con obesidad. Creen que tienen que
luchar contra si mismas para obtener un resultado. Se ven
defectuosas y, desde esa vision incompleta, generan acciones desde
el sacrificio, desde el esfuerzo, desde el rechazo a lo que son. Pero
ningun hacer sostenido nace del odio hacia uno mismo. Nunca se
construyd nada desde la destruccion.

Cuando te ves a ti mismo como un problema que hay que arreglar,
entras en un ciclo de esfuerzo insostenible: haces dietas extremas,
restricciones que duelen... alcanzas resultados temporales, pero



luego caes. Porque el ser —ese lugar mas profundo, donde viven tus
heridas, tus creencias, tu historia— no ha sido escuchado. Y desde
ahi, como un muelle que siempre tira hacia abajo, todo esfuerzo
acaba colapsando.

La verdadera transformacién comienza cuando dejas de verte
desde la carencia y empiezas a mirar con una perspectiva completa.
Cuando comprendes que lo que percibes como defectos —el
perfeccionismo, la exigencia, la sensibilidad— son, en realidad, caras
ocultas de tus dones. Y que solo necesitas aprender a mirarte con
mas verdad.

Cuando el hacer no esta alineado con el ser, la vida se convierte
en una montafia rusa emocional, fisica y existencial. Es lo que
podriamos llamar el sindrome del diente de sierra: periodos de
esfuerzo descomunal seguidos por caidas abruptas en la motivacion,
la salud o el estado emocional. Se trata de un patrén repetitivo de
avances Yy retrocesos, donde el cuerpo y la mente quedan atrapados
en un ciclo de fatiga y frustracion. Cada pico de esfuerzo nace del
sacrificio, de la autoexigencia, de la lucha interna..., y cada valle es
el resultado inevitable del agotamiento, del vacio, del cuerpo
diciendo «basta».

En este modelo, nos movemos por obligacién, no por inspiracion.
Por eso, los resultados, aunque a veces llegan, no se sostienen. Y lo
mas doloroso: en el fondo sentimos que estamos traicionando algo
interno. Como si estuviésemos ganando batallas externas, pero
perdiendo una guerra mucho mas intima: la de vivir en coherencia.

El problema no es solo que el esfuerzo sea agotador. Es que,



cuando no nace del ser, genera una erosion profunda en la
autoestima. Porque, aunque logremos tener, sentimos que no
somos. No somos felices, no somos libres, no somos auténticos.
Somos versiones fragmentadas de lo que podriamos haber sido si
nos hubiéramos escuchado de verdad. Sin embargo, cuando te
atreves a invertir la formula —cuando priorizas el ser—, algo
profundamente transformador ocurre: el hacer deja de ser un acto
de lucha para convertirse en un flujo natural. Un gesto casi
inevitable, como respirar. Y entonces, los resultados —el tener—
empiezan a llegar con menos esfuerzo, de forma mas fluida, a veces,
incluso, de forma sorprendente.

Llamamos a eso sincronicidad, magia, casualidades felices. Pero lo
que realmente esta ocurriendo es un salto cuantico: cuando tu
vibracién interna cambia, el campo de posibilidades externas
también lo hace. La realidad se reordena. Lo que parecia imposible
empieza a manifestarse. Lo que requeria lucha ahora se da solo. Y
no porque te hayas esforzado mas..., sino porque estas vibrando
diferente.

Cuando el hacer nace del ser, entras en otra légica que es mas
suave, mas profunda, mas amorosa. Es como cambiar de frecuencia:
pasas de la emisora del miedo y la carencia a la emisora del amor y
la abundancia. Y desde ahi, el esfuerzo deja de doler, porque ya no
estas empujando la vida: estas bailando con ella. Por eso, la clave
no esta en hacer mas. Ni en tener mas. La clave esta en ser mas tu.
Porque desde ahi, todo lo demas se acomoda. Sin dientes de sierra.
Sin desgaste. Sin autoengano.



Solo conexion. Y desde la conexidn, creacion.

Podriamos imaginar este salto cuantico como el momento en el
que dejas de remar a contracorriente en un rio, agotandote con cada
remada, y de pronto te das cuenta de que, si giras la barca en la
direccion correcta —la que sigue el curso natural del agua—,
avanzas con fluidez, con menos esfuerzo y mas rapido. No porque la
corriente haya cambiado, sino porque tu por fin has dejado de
resistirte a ella. Eso es vivir desde el ser: remar a favor de lo que ya
eres. Dejarte llevar por la direccion en la que tu alma fluye sin
resistencia. Es como si, al conectar con tu verdadera frecuencia, el
mundo comenzara a reconfigurarse a tu alrededor: personas que
antes no te veian, ahora te ven; oportunidades que antes se te
escapaban, ahora te buscan; puertas que parecian cerradas, ahora
se abren solas. No porque hayas hecho mas, sino porque ahora lo
haces desde un lugar distinto.

Recuerdo el caso de una paciente que habia vivido toda su vida en
modo lucha. Su mantra era: «Si no te esfuerzas, no vales». Asi habia
construido su carrera, sus relaciones, incluso su forma de
alimentarse. Todo era un campo de batalla. Hasta que un dia,
exhausta, se permitid preguntarse: «iY si no tuviera que demostrar
nada? ¢Y si simplemente pudiera empezar a escuchar qué es lo que
realmente vibra conmigo?». En poco tiempo, al dejar de intentar
encajar en lo que no era, su entorno cambi6. Aparecieron personas
nuevas, proyectos mas ligeros, incluso su cuerpo comenzo a soltar



peso, literalmente, sin la presion de las dietas ni la culpa. Todo
porque empez0 a vibrar distinto, a actuar desde el amor a si misma,
no desde el castigo.

Eso es lo que ocurre cuando el hacer nace del ser: accedes a una
dimension donde la causa ya no es solo lineal, sino resonante.
Donde el amor es una energia de construccion y donde el universo
—por decirlo de alguna forma— colabora contigo, no porque sea
magico, sino porque es coherente.

El salto cuantico no es volar, es alinear. Es hacer menos, pero con
mas consciencia. Es dejar de pelear con la vida y empezar a
conversar con ella. Porque cuando tu vibras desde lo que eres, la
vida responde. Y lo que antes parecia inalcanzable empieza a ser
inevitable.

Esta forma de comprender la realidad —en la que nuestra
vibracidn interna modifica lo que ocurre fuera— no es solo poética o
metafdrica. Tiene respaldo en algunas de las propuestas mas
disruptivas de la ciencia contemporanea, especialmente desde la
fisica cuantica y la psicologia energética. Uno de los cientificos mas
citados en este contexto al que ya hemos aludido es David Bohm.
Bohm propuso la idea del orden implicado: un nivel mas profundo de
la realidad donde todo esta interconectado y donde lo que ocurre en
lo visible es solo la manifestacion de un campo invisible mucho mas
amplio. Para Bohm, la consciencia no solo observa la realidad, sino
que participa en su creacion.

Esta mirada encuentra eco también en el famoso experimento de
la doble rendija, que ha sido reinterpretado desde muchas corrientes



espirituales y cientificas. En dicho experimento, se demostrd que la
materia se comporta de manera distinta dependiendo de si es
observada o no. Es decir, la consciencia del observador afecta el
resultado. Esto sugiere —como minimo— que nuestra forma de estar
presentes en el mundo no es neutral. Somos parte activa de lo que
ocurre.

Desde el ambito de la psicologia energética, autores como Joe
Dispenza han explorado como las emociones, las creencias y la
coherencia entre corazdon y mente pueden modificar patrones
bioldgicos, atraer nuevas experiencias y cambiar la realidad
percibida. Su investigacidon muestra que estados de alta coherencia
cardiaca, acompafiados de una intencidon clara y una emocién
elevada, pueden activar zonas del cerebro que facilitan procesos de
sanacion y manifestacion.

Cuando vivimos desde el ser, nos colocamos precisamente en ese
estado: coherencia. Y desde ahi, el salto cuantico no es una fantasia,
sino una consecuencia natural. No se trata de pensar positivo para
que todo se solucione, se trata de vivir alineado con lo que eres, de
resonar con tu verdad mas profunda. Y entonces, el mundo
responde con la misma vibracion.

Principio de resonancia. La vida te da lo
que eres, no lo que quieres

Hay una ley no escrita pero profundamente real que atraviesa todas
las experiencias humanas: la vida no te da lo que deseas, te da lo



que eres. Esta idea, tan simple en apariencia, encierra una de las
claves mas profundas del cambio personal. Porque mientras sigamos
creyendo que lo que queremos depende del esfuerzo o de la
estrategia correcta, seguiremos girando en la rueda del hacer
desconectado. La verdadera transformacion ocurre cuando dejamos
de perseguir desde la carencia y comenzamos a vibrar desde la
plenitud. Desde lo que somos. Porque ahi es donde entra en juego el
principio de resonancia.

La resonancia no es un concepto esotérico. Es un principio fisico
que dice que dos sistemas que vibran en frecuencias similares
tienden a sincronizarse. Lo vemos en la musica, en la arquitectura,
incluso en la biologia. Y también —aunque no siempre sepamos
explicarlo— en la vida cotidiana. Cuando una persona vive desde el
miedo, atrae experiencias que validan ese miedo. Cuando alguien
vive desde la escasez, incluso si logra tener mucho, lo hara con la
sensacion de que nunca es suficiente. Porque no importa lo que
obtengas..., importa desde donde lo estas generando. Ese desde
ddénde es lo que define lo que la vida te devuelve.

A veces decimos que «tenemos mala suerte», que «el universo no
responde», que «las cosas no fluyen». Pero pocas veces nhos
preguntamos: édesde qué lugar interno estoy emitiendo mi senal?
¢Estoy actuando desde el deseo de compensar una herida o desde la
ilusion de expandir lo que ya soy?

La resonancia no responde al deseo consciente, sino a la vibracidn
inconsciente. Y ahi es donde reside su fuerza y su desafio. Porque no
se trata de repetir afirmaciones bonitas ni de visualizar lo que



quieres mientras por dentro sigues sintiéndote roto.

La vida escucha tu frecuencia mas profunda, no tus palabras.
Responde a tu estado interno, no a tu lista de metas.

Por eso, cuando una persona trabaja en su ser —cuando sana,
cuando se alinea, cuando se reconcilia consigo misma—, la realidad
externa comienza a transformarse. Esto sucede no porque haya
hecho mas, sino porque es diferente. Y al ser diferente, emite otra
vibracién. Y al emitir otra vibracidn, resuena con otras personas,
otras oportunidades, otras experiencias. Lo que antes parecia lejano,
ahora se siente natural. Lo que antes era lucha, ahora es sincronia.
La vida no ha cambiado, tU has cambiado la forma en la que te
presentas ante ella.

Decia Carl Jung: «No atraes lo que quieres, atraes lo que eres». Y
esa es quiza una de las verdades mas potentes para quienes
estamos en un proceso de transformacion. Porque nos recuerda que
el trabajo esencial no esta fuera, sino dentro. Y que cuando ese
trabajo es real, lo de fuera no puede mas que alinearse. Porque la
vida no te castiga ni te premia. La vida simplemente resuena
contigo.

Recuerdo el caso de un hombre que deseaba profundamente una
relacién estable. Habia hecho todo lo que debia hacerse: apps de
citas, terapia, libros de desarrollo personal, retiros..., pero una y otra
vez se encontraba con personas que lo abandonaban o que no se
entregaban del todo. Hasta que, en una sesidon profunda, pudo ver



algo: aunque decia querer una relacion, en realidad tenia un miedo
inconsciente a la intimidad. Su vibracion no era de amor disponible,
sino de autoproteccion. Ese descubrimiento lo cambié todo. No fue
inmediato, pero cuando empezo a trabajar su herida de abandono y
a vivir mas conectado con su vulnerabilidad, su vibracidon cambio. Y
entonces, sin buscar, conocié a alguien con quien todo fluyd sin
esfuerzo. No fue magia. Fue resonancia.

Esto es precisamente lo que ocurre cuando comprendemos que no
vibramos solo desde lo que pensamos, sino desde lo que somos en
el inconsciente. El principio de resonancia no responde a nuestros
deseos conscientes —esa parte que ocupa solo un 5 por ciento de
nuestra mente—, sino a nuestro subconsciente, que representa el
otro 95 por ciento. Y ese subconsciente no es un espacio neutro:
esta tejido por nuestras heridas emocionales, nuestras creencias
mas profundas, las experiencias vividas y también por las lealtades
invisibles a nuestros sistemas familiares.

A menudo creemos que deseamos cosas sanas, pero en realidad
estamos vibrando desde guiones heredados, desde fidelidades
inconscientes a los dolores de nuestra historia. El hijo que sabotea
su éxito porque lleva la culpa no resuelta de una madre sacrificada.
La mujer que teme la abundancia porque en su familia tener fue
sindnimo de traicion. El emprendedor que no logra que su proyecto
avance porque, en el fondo, no se siente merecedor. Estas
resonancias ocultas no son castigos, son distorsiones. Como si el
alma hablara en un idioma que la razén no entiende del todo, pero
que la vida escucha con claridad.



Y es que nuestro subconsciente no vibra en soledad: estd en
constante interaccion con el corazén y con el alma. Cada miedo no
sanado, cada herida no mirada, cada creencia heredada y no
cuestionada..., puede ser una semilla de distorsién. Una semilla que
da fruto en forma de relaciones que no florecen, de salud que se
quiebra sin explicacién, de proyectos que no arrancan, de caminos
que se cierran una y otra vez sin motivo aparente.

Es la profecia autocumplida de la que hablaba Jung. Aquello que
no hacemos consciente se manifiesta en nuestra vida como destino.
No porque estemos malditos, sino porque estamos desalineados. Por
eso, resonar desde el ser implica mucho mas que pensar bonito.
Implica hacer espacio para mirar hacia dentro, limpiar las raices,
cuestionar las lealtades, sanar las heridas. Porque solo cuando la
vibracidon del subconsciente se alinea con lo que el alma es, la vida
empieza a responder de verdad. Y esa respuesta no siempre es
rapida. Pero cuando llega, ya no hay duda. Porque la vida no te da lo
que pides desde la mente. Te da lo que eres en lo profundo. Y lo que
eres siempre resuena.

El dolor como motor de cambio

LA CRISIS DE LOS CUARENTA Y LA LEY DE
RENDIMIENTOS DECRECIENTES

Durante la primera mitad de la vida, solemos vivir bajo una ldgica
clara: cuanto mas esfuerzo ponemos, mejores resultados
obtenemos. Trabajamos mas, luchamos mas, nos exigimos mas..., y



todo parece responder: ascensos, reconocimiento, progreso, metas
cumplidas. La sociedad aplaude esta dinamica. Se premia la accion,
la ambicidn, el rendimiento.

Pero llega un momento —frecuentemente en la década de los
cuarenta, aunque puede presentarse antes o después— en que esa
formula empieza a fallar. Es como si, de repente, el mismo esfuerzo
que antes nos daba frutos, ahora solo produce cansancio. Como si la
maquinaria interna empezara a crujir. Las noches sin dormir ya no se
recuperan igual. La motivacidon ya no se enciende con facilidad. Y
aparece una pregunta que no se puede evitar: évale la pena todo
esto?

Este punto de inflexidn puede explicarse a través de una antigua
ley econdmica: la ley de rendimientos decrecientes. Segun esta ley,
cuando se aumenta repetidamente un mismo recurso —como el
trabajo o el esfuerzo— mientras los demas factores permanecen
constantes, llega un momento en que cada unidad adicional genera
menos resultado que la anterior, hasta que incluso puede producir
un efecto contrario.
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Trasladada a la vida personal, esta ley revela una verdad
profunda: los patrones que nos ayudaron a crecer en los primeros
anos —autoexigencia, perfeccionismo, lucha— si no se transforman,
comienzan a desgastarnos. Lo que antes nos daba identidad, ahora
nos quita sentido. Y si seguimos forzando esos mismos mecanismos,
sin revisar lo que estamos haciendo, no solo dejan de funcionar...,
pueden llegar a rompernos.

James Hollis lo explica con claridad: muchas de nuestras
decisiones en la juventud fueron tomadas por el yo adaptado, esto
es, una versidn de nosotros moldeada para encajar, agradar,
sobrevivir. Pero, a partir de cierto momento, ese yo adaptado ya no
es suficiente. El alma empieza a pedir otra cosa: verdad.



Es aqui donde el dolor se convierte en un motor de cambio.
Porque ese cansancio, esa insatisfaccion, esa sensacion de vacio...
no son errores. Son sintomas. Senales de que la vida esta pidiendo
otro tipo de movimiento, uno menos orientado hacia fuera y mas
dirigido hacia dentro.

La metafora del arbol ilustra este momento con belleza. En Ia
juventud, el arbol crece hacia fuera: ramas, flores, altura. Todo es
expansion visible. Pero al llegar la madurez, la naturaleza cambia de
estrategia. El arbol ya no busca mas ramas, sino mas raiz. Comienza
a ensanchar su tronco, a fortalecer lo invisible porque sabe que, sin
base interna, cualquier tormenta puede derribarlo.

Y lo mismo ocurre con nosotros. Si intentamos seguir creciendo
solo hacia fuera —mas logros, mas validacion, mas control—, sin
profundizar nuestras raices, nos volvemos fragiles. Pero si
obedecemos esa llamada silenciosa que nos invita a mirar dentro,
entonces el dolor deja de ser enemigo... y se convierte en guia.
Cuando esta transicidon no se honra —cuando seguimos operando
con la ldgica del yo adaptado, del rendimiento, de la exigencia—, los
sintomas no tardan en aparecer. Y lo hacen de forma progresiva,
pero implacable, primero como susurros, luego como gritos.

A nivel fisico, pueden emerger sehales como fatiga crdnica,
insomnio, tensiones musculares persistentes, trastornos digestivos,
contracturas, migrafas... El cuerpo, que durante anos fue cdmplice
de nuestra autoexigencia, empieza a resistirse. Y no porque se haya
estropeado, sino porque ya no quiere sostener una forma de vida
que no es verdadera. A nivel emocional, surgen estados de vacio,



desmotivacion, irritabilidad, ansiedad sin causa aparente, tristeza
flotante. Nos descubrimos cada vez mas reactivos o apaticos. El
entusiasmo se apaga. Y, a veces, lo mas alarmante es que ya no
sentimos placer por lo que antes nos hacia vibrar. A nivel existencial,
puede emerger una sensacion de extravio, como si lo que hemos
construido ya no nos perteneciera. Lo llamamos crisis, pero en
realidad es un despertar: el yo profundo empieza a incomodarse con
la mascara que hemos sostenido durante afios.

Y es que no hay forma de evitarlo: la vida no permite que
traicionemos al alma indefinidamente. Lo que no se transforma por
consciencia, se transformara por saturacion. Lo que no soltamos con
amor, se rompera con dolor. Jung fue muy claro al respecto: si no
hacemos el giro hacia dentro, si no comenzamos el proceso de
individuacion —esa integracion de lo que hemos dejado en la
sombra—, nos quedamos atrapados en una estructura vacia.
Podemos tener todo en orden: una familia, un trabajo, una imagen
respetable..., pero dentro algo se resquebraja.

Esa grieta es la oportunidad. Porque el dolor no llega para
castigarnos, sino para invitarnos. Nos llama a volver a casa, a
cuestionar lo que damos por sentado, a dejar de vivir como
personajes y empezar a vivir como seres humanos completos. Y si, a
veces ese proceso es incomodo. Puede implicar duelos, pérdidas,
incomprension externa. Pero también trae una ganancia que ya no
se mide en logros, sino en coherencia, en paz, en verdad.

El problema es que, cuando ignoramos esa llamada y seguimos
forzando los antiguos patrones, la vida se vuelve cada vez mas



aspera. Lo que antes funcionaba, ahora bloquea. Lo que antes era
fuente de orgullo, ahora pesa. Y entonces, todo empieza a rendir
menos: las relaciones, la salud, la energia, los proyectos. Como en la
ley de rendimientos decrecientes, el mismo esfuerzo produce menos
resultados... y mas sufrimiento. La buena noticia es que el dolor no
viene a destruirnos, sino a reordenarnos.

James Hollis, uno de los pensadores contemporaneos mas lucidos
sobre la psicologia de la madurez, lo expresa con una claridad
descarnada: «Muchos llegan a los cuarenta sintiéndose
traicionados..., y lo peor es que, sin darse cuenta, se han traicionado
a si mismos». Es una frase que puede doler, pero también puede
despertar.

Durante la primera mitad de la vida, tomamos muchas decisiones
desde el yo adaptado: elegimos profesiones, vinculos, estilos de vida
en funcién de lo que el entorno esperaba de nosotros. Buscabamos
seguridad, pertenencia, éxito, validacion. Y funcionaba. Pero al llegar
a la mitad del camino, el alma empieza a hacer preguntas
incOmodas: «éEsto que tengo... quién lo eligid realmente? éQué
parte de mi ha sido silenciada por sostener esta identidad?».

Hollis llama a esta etapa el pasaje medio, una especie de rito de
iniciacion que no sucede en tribus ni templos, sino en la cotidianidad
de una vida que deja de tener sentido tal como estaba planteada. Es
un umbral. Una transicibn que no viene con mapas, pero si con
direccion: hacia dentro.

Por su parte, Erik Erikson, pionero en el desarrollo psicosocial,
define esta etapa como el cruce entre generatividad vy



estancamiento. La generatividad es la capacidad de dar vida a algo
mas alla del ego: cuidar, ensefar, crear, inspirar, dejar un legado. El
estancamiento aparece cuando nos aferramos a los viejos patrones y
NOS negamos a evolucionar, cuando nos paralizamos y nos resistimos
a dejar morir lo que ya no somos. Y es ahi donde aparece el
verdadero peligro: quedarse detenidos. Repetir férmulas vacias.
Aumentar la presion, la exigencia, el hacer.., pero ya sin alma.
Porque como decia Hollis, «el alma no estad interesada en nuestro
confort; esta interesada en nuestro crecimiento». Y cuando dejamos
de crecer hacia dentro, empezamos a marchitarnos por fuera.

Este proceso no es facil. Puede sentirse como una desorientacion
total. Como si lo que antes nos sostenia ya no estuviera, y lo nuevo
aun no se hubiera revelado. Pero es justamente en ese vacio, en esa
pausa entre dos identidades, donde algo mas auténtico comienza a
emerger. No se trata de un personaje nuevo, sino de un ser mas
verdadero. La crisis de los cuarenta no es el final de nada. Es el
comienzo de una vida mas fiel a lo esencial.

El dolor no es un fallo en el sistema. Es el mensajero mas
honesto que tiene el alma.

En esta etapa de la vida, cuando los antiguos patrones ya no
funcionan y la expansion externa comienza a agotarse, el dolor se
vuelve inevitable. Pero lejos de ser una senal de que algo anda mal,
es una sefal de que algo quiere nacer.

Carl Jung lo llamd el proceso de individuacion: el viaje hacia



convertirnos en quienes realmente somos, mas alla del yo adaptado,
de las mascaras sociales, de las historias que nos contaron o que
nos contamos para sobrevivir. Y ese camino —el mas humano, el
mas profundo— nunca es indoloro, puesto que implica deshacernos
de lo que ya no somos. Soltar estructuras que nos dieron identidad.
Mirar lo que durante anos relegamos a la sombra.

El dolor, entonces, no es un obstaculo en el camino. Es el camino,
la grieta por donde entra la luz, el recordatorio de que hay algo que
necesita ser atendido, integrado, comprendido. Cada sintoma fisico,
cada malestar emocional, cada vacio existencial... son expresiones
de un alma que ya no quiere seguir siendo ignorada. Y por eso, lo
primero que cambia cuando comenzamos a honrar esta etapa es la
relacion con el dolor: dejamos de verlo como enemigo que eliminar y
empezamos a tratarlo como aliado que escuchar. Cambia Ia
pregunta: de «¢Cémo hago para que esto se me pase?» pasamos a
«{Qué parte de mi me esta llamando desde aqui?». Porque si algo
caracteriza esta transicion hacia la madurez interior es que las
respuestas rapidas ya no sirven. Ya no nos interesa salir del dolor a
cualquier precio. Queremos comprenderlo y que tenga sentido.

Como decia James Hollis: «Toda crisis nos obliga a soltar una
ilusion. Lo que queda después, si es auténtico, es el principio de una
vida nueva». Y ese principio, aunque no siempre tenga forma al
inicio, lleva consigo una fuerza renovadora.

En esta etapa, el alma no pide mas confort, pide mas verdad. No
exige éxito, sino coherencia. No busca tanto respuestas como
preguntas que nos despierten. Y el dolor, cuando se mira con



respeto, cuando se atraviesa con presencia, se convierte en una
alquimia. En una iniciacion silenciosa. En una purificacion del yo.
Porque solo lo que ha sido atravesado puede ser integrado. Solo lo
que duele puede volverse sabiduria.

Asi comienza la individuacion: no como un logro, sino como una
entrega. No representa una meta, sino un gesto de fidelidad hacia lo
mas profundo de lo que somos.

Lucha y paralisis cronicas: extremos que
enferman

Si el dolor es una puerta hacia el cambio, el cuerpo es el mensajero
mas directo de ese proceso. Y cuando ignoramos durante demasiado
tiempo lo que nuestra alma nos viene susurrando, el sistema
nervioso toma el mando. No como castigo, sino como un mecanismo
de proteccidon desesperado.

La teoria polivagal, desarrollada por Stephen Porges, nos ofrece
una comprension profunda de cdmo nuestro sistema nervioso
auténomo responde al entorno y cdmo esas respuestas moldean no
solo nuestra conducta emocional, sino también nuestra salud fisica.
Ya no hablamos solo de estrés en términos generales: hablamos de
tres sistemas distintos que se activan segun cémo interpretamos el
mundo que nos rodea.

Cuando percibimos seguridad, se activa el sistema vagal ventral
mielinizado: el estado de conexion, creatividad, apertura,
negociacion, juego. Nuestro rostro se relaja, la voz se suaviza, el



corazon se regula. Es el estado donde somos mas humanos.

Cuando el entorno se percibe como amenazante, entramos en
modo simpatico: lucha o huida. Se activan la adrenalina, la
hipervigilancia, el impulso a defendernos o escapar.

Pero cuando la amenaza se siente ineludible, cuando no hay salida
posible, se activa el sistema mas primitivo: el vagal dorsal no
mielinizado. Es el sistema de la paralisis: el cuerpo se apaga, la
energia se colapsa, nos congelamos.

Este tercer estado, que evolutivamente compartimos con los
reptiles, tiene una funcidn bioldgica clara: conservar la vida cuando
ya no es posible actuar. Es lo que hace una presa cuando se finge
muerta ante un depredador. Pero en el ser humano moderno,
cuando esta respuesta se cronifica, puede convertirse en un estado
devastador. Cuando quedamos atrapados en una paralisis sostenida,
lo que en un inicio fue una reaccién adaptativa se convierte en un
terreno fértil para la enfermedad. Se desregula el sistema inmune, la
inflamacion se vuelve crdnica, aparecen alteraciones digestivas,
fatiga profunda, dolor persistente y estados depresivos dificiles de
revertir. Muchas veces este cuadro es etiqguetado como fibromialgia,
fatiga cronica o trastornos funcionales sin una causa organica clara.

Por otro lado, si quedamos atrapados en la lucha croénica, el
cuerpo también paga un precio alto: insomnio, ansiedad,
hipertensidon, patologia cardiovascular, agotamiento nervioso. El
sistema nervioso simpatico, disefiado para activarse en breves
emergencias, termina trabajando horas extras, dia tras dia... hasta
que colapsa.



Ambos extremos —Ila hiperactivaciéon y la desconexion total—
tienen algo en comun: nos alejan del centro, de la posibilidad de
regularnos, de volver a la presencia. Son intentos fallidos del cuerpo
por protegernos cuando ya no encontramos otra salida.

Un ejemplo sencillo puede ilustrarlo: imagina que cruzas un paso
de peatones y ves venir un coche a gran velocidad. Por un instante,
te microparalizas —el sistema dorsal se activa—. Luego, reaccionas:
corres, saltas, te salvas —entra en juego el sistema simpatico—. Y
una vez que estas a salvo, cuando el peligro ha pasado, el cuerpo
suelta, respira, vuelve a su ritmo natural. Se activa el vago ventral.
Regresan la paz y la seguridad.

Esto es lo que deberia ocurrir de forma natural: una respuesta
especifica, proporcional y a tiempo. Pero cuando vivimos atrapados
en patrones antiguos, emociones no digeridas o contextos hostiles
sostenidos, ese ciclo no se cierra. Y el cuerpo queda estancado en el
modo de emergencia. Una y otra vez se activa como si estuviera en
guerra, incluso cuando no hay una amenaza real. Es como si el
sistema nervioso hubiese olvidado cédmo volver a casa.

Pero la salida existe, y no es genérica ni abstracta. Es una salida
especifica, proporcional y a tiempo. Asi lo vimos ya en el capitulo
sobre el alineamiento: no se trata de hacer cualquier cosa, ni de
hacer mucho, sino de hacer lo que toca, en el momento adecuado,
con la intensidad justa. Esta es la formula que permite salir del
bloqgueo o de la sobrecarga. Es la que reactiva el sistema de
recompensa interno y estimula el nervio vago ventral mielinizado,
que nos devuelve al estado de conexidn, calma activa y claridad.



Como bien explica mi companero y amigo Antonio Valenzuela,
autor de Estimula tu nervio vago, cuando logramos salir de la lucha
o de la paralisis y entrar en un estado de respuesta proporcional, el
cuerpo experimenta una recompensa. El sistema de busqueda —ese
circuito motivacional que nos impulsa a actuar— se reactiva y
aparece la paz no como algo forzado, sino como una consecuencia
bioldgica. Cuando el vago se activa, el alma vuelve al cuerpo, como
él afirma. Pero para que esa activacidon ocurra, hace falta mirar hacia
dentro, sanar las heridas que distorsionan nuestras respuestas,
identificar las lealtades familiares inconscientes que nos llevan a
luchar por cosas que no nos pertenecen, o a quedarnos congelados
en situaciones que ya no tienen vida.

Pensemos en el caso de una mujer diagnosticada con fibromialgia.
Quiza lleve afos en un trabajo que la desgasta o en una relacion
téxica, pero no se mueve. Tiene miedo. Miedo al juicio, al abandono,
a equivocarse. Quiza aprendid desde nifia a no molestar, a no
romper nada, a no tomar decisiones. Y ese guion interno la ha
llevado a la paralisis emocional. No puede avanzar, pero tampoco
retroceder. Y el cuerpo, en esa paralisis sostenida, empieza a gritar:
inflamacion, fatiga, dolor, depresion, alteraciones digestivas..., no
como castigo, sino como la consecuencia fisioldgica de una decision
no tomada.

Por otro lado, pensemos en el emprendedor o empresario que vive
en lucha crdnica, que trabaja veinticuatro horas al dia, siete dias a la
semana, buscando llenar un vacio que ni siquiera sabe nombrar.
Quiza arrastre la necesidad de demostrar, de salvar a alguien, de



cumplir con una expectativa invisible. Pero el sistema simpatico,
activado sin descanso, lo lleva al borde del colapso: insomnio,
hipertensién, ansiedad, desgaste emocional, enfermedades
cardiovasculares.

En ambos casos, la enfermedad no es el problema en si, sino el
sintoma de un sistema que lleva demasiado tiempo desconectado
del ser. La salida no pasa por forzar un cambio drastico ni por
precipitar decisiones desde el agotamiento. No se trata de
abandonar la empresa de un dia para otro, ni de terminar una
relacidon o dejar un trabajo sin haber hecho antes un proceso de
integracion interna. El problema no es tomar decisiones —de hecho,
en muchos casos seran necesarias y profundamente liberadoras—,
sino desde donde las tomamos. Porque si quien ha vivido en lucha
cronica suelta de golpe esa hiperactividad sin haber comprendido lo
que la sostenia —las heridas, las lealtades, los miedos—, el cuerpo
puede reaccionar de forma abrupta: enfermedades autoinmunes,
depresiones agudas, crisis existenciales. No porque haya dejado de
luchar, sino porque no ha sanado aquello que le hacia luchar. Y lo
mismo ocurre con la paralisis: si una persona que lleva afios en una
situacion de inmovilidad forzada actia impulsivamente solo para salir
del malestar, sin haberse fortalecido desde dentro, corre el riesgo de
volver al mismo tipo de patrdn... o a uno peor.

Por eso, antes de soltar, necesitamos empoderarnos desde lo
verdadero. Mirar hacia dentro, comprender el sentido profundo de lo
que hemos vivido, sanar las raices, y entonces si: soltar, actuar,
decidir. No debemos hacerlo como una huida o por hartazgo..., sino



porque ya estamos listos para dar ese paso desde la claridad y el
amor propio. A medida que esa transformacion ocurre, el cuerpo lo
celebra, el sistema nervioso se reorganiza y el vago ventral comienza
a activarse con mas frecuencia. Aparecen momentos de paz que no
son evasivos ni artificiales, sino auténticas sefiales fisioldgicas de que
el alma empieza a encontrar su lugar en el cuerpo.

En ese nuevo estado, las acciones dejan de nacer desde la
urgencia o la desesperacion. Comienzan con microacciones
conscientes, pequenas decisiones que devuelven poder y presencia.
Y aunque parezcan minimas, son profundamente transformadoras
porque estan alineadas con lo que uno es. Son semillas. Con el
tiempo, si esa transformacion interna sigue su curso, la vida puede
pedirnos una accidn mayor: dejar una relacién, soltar un proyecto,
tomar una decisidon que hasta entonces parecia imposible. Pero esa
accion ya no nace del forzamiento, ni de una huida disfrazada de
cambio. Nace desde un lugar sdlido, integrado. Desde el alma, no
desde la mascara. Desde luego, si no hay un proceso real de
sanacion interior, lo mas probable es que repitamos el mismo patron.
Cambiamos de relacion, pero entramos en una mas toxica. Cerramos
una empresa, pero abrimos otra con el mismo vacio estructural. Y el
cuerpo, una vez mas, volvera a avisar.

Por eso, la verdadera transformacion no empieza con el cambio
externo, sino con una fidelidad interna que, tarde o temprano, lleva
a una accion de soltar natural. No porque haya que hacerlo, sino
porque ya no hay nada que sostener. Porque el ser se ha hecho tan
claro que lo que no resuena simplemente cae. Y ahi, en ese espacio



limpio, puede comenzar otra vida que acaso no esté libre de
desafios, pero si anclada en lo verdadero.

A continuacién, te comparto una grafica simplificada que
representa con claridad los distintos estados del sistema nervioso
auténomo y como, dependiendo de como percibamos el entorno,
podemos transitar entre ellos de forma adaptativa..., o quedar
atrapados en uno de los extremos, lo que lleva a la enfermedad.

Insomnio, ansiedad,
HTA, patologio
cardiovascular

S.n. simpatico ¥

LUCHA / HUIDA

LUCHA CRONICA
5.n. parasimpatico mielinizado >
NEGOCIACION / CONEXION |
2 N-POrOSINPatico [ PARALISIS CRONICA |
NO mielinizado — A
PARALISIS Inflamacion, dolor,

olteraciones digestivas,
fatiga, depresidn

Esta grafica muestra tres grandes modos de funcionamiento del
sistema nervioso auténomo:

e Lucha o huida (sistema nervioso simpatico): cuando
percibimos un peligro del que alun podemos escapar o



defendernos, el cuerpo se activa, esto es, suben la adrenalina,
el ritmo cardiaco, la tension. Esta activacion es Util si es breve,
pero si se mantiene en el tiempo, se convierte en lucha
crénica, con sintomas como insomnio, ansiedad, hipertension
o patologias cardiovasculares.

e Pardlisis (sistema nervioso parasimpatico no mielinizado): si el
peligro se percibe como ineludible, el cuerpo se apaga.
Entramos en un estado de colapso, inmovilidad o disociacion.
Esta respuesta también es adaptativa en momentos extremos,
pero si se cronifica, da lugar a inflamacion, dolor, alteraciones
digestivas, fatiga y depresion.

e Conexidn Yy negociacion (sistema nervioso parasimpatico
mielinizado, vago ventral): es el estado optimo. Aqui sentimos
seguridad, presencia, apertura al vinculo, calma activa y
claridad. Este estado permite que el cuerpo se autorregule y
se mantenga en salud.

La curva que ves representa el transito natural del sistema
nervioso: podemos movernos desde el estado de conexidon (vago
ventral) a caer brevemente en paralisis si la situacion lo requiere
(vago dorsal), para luego reaccionar y activar, de forma especifica,
proporcional y a tiempo, la respuesta de lucha/huida ante una
amenaza (simpatico). Si la reaccién es adecuada, regresaremos al
centro —al vago ventral— una vez que la amenaza se haya resuelto.

También es posible pasar del vago ventral al simpatico
directamente y luego volver, sin necesidad de caer en la paralisis, si



el sistema esta regulado y la amenaza es asumible. Lo importante no
es evitar el estrés, sino poder transitar por él y regresar al centro.

El problema aparece cuando ese ciclo no se cierra, cuando nos
quedamos atrapados en lucha o en paralisis, y el cuerpo permanece
activado o colapsado sin encontrar la via de salida. Entonces, la
salud fisica, emocional y relacional comienza a deteriorarse. El
cuerpo ya no responde con flexibilidad, sino con rigidez; ya no
adapta, sino que se instala en la defensa.

Por eso, comprender este mapa interno es esencial. Cuando sabes
ddénde estas, puedes empezar a encontrar el camino de regreso.

Ejercicio practico: ¢Estas en lucha crdnica o en paralisis
persistente?

A continuacion, te invito a que te tomes unos minutos vy
respondas con honestidad a estas preguntas. No se trata de
diagnosticarte, sino de empezar a escuchar los mensajes de tu
cuerpo y tu sistema nervioso.

Si estas en lucha cronica...

* ¢Te cuesta parar, incluso cuando estas agotado?

- ¢Sientes que, si dejas de esforzarte, algo malo pasara?

- ¢Tienes dificultades para dormir o te despiertas con la
mente acelerada?

- ¢Vives con una sensacion constante de urgencia, presion o
«no llego»?

» ¢Tu cuerpo muestra signos de tensidon constante (mandibula




apretada, espalda rigida, digestion alterada)?

" ¢ Te cuesta delegar, confiar, pedir ayuda?

- ¢Sientes que necesitas «producir» o «lograr» para sentirte
valioso?

Si estas en paralisis persistente...

" ¢Postergas decisiones importantes por miedo al conflicto o
al error?

- ¢Te sientes frecuentemente sin energia, sin motivacion, con
ganas de desaparecer?

- ¢(Tienes sintomas de fatiga cronica, dolores difusos,
digestion lenta, sensacion de pesadez?

- ¢{Te cuesta expresar lo que sientes o poner limites?

* ¢Sientes que tu vida estd en pausa, como si estuvieras
observando desde fuera?

* ¢Te resulta dificil imaginar un cambio, incluso si sabes que
algo no va bien?

- ¢Te paraliza la idea de perder algo si actias: amor,
seguridad, imagen, estabilidad?

Si al responder te sientes identificado con varias preguntas de un

grupo, es probable que ese sea tu patron dominante. Y es
importante recordar: no estas roto, estas adaptado. Tu cuerpo

encontrd esa forma de funcionar para protegerte, pero ahora puede

elegir otra.



La consciencia es el primer paso para la transformacion. Saber
dénde estas te permite empezar a decidir hacia donde quieres
ir.

Los seis escalones de la transformacion
personal

Toda transformacion profunda se construye paso a paso, o sea, no
como una revolucidon subita, sino como una reorganizacion
progresiva del ser. Este proceso, representado como una escalera
ascendente, nos invita a pasar del automatismo inconsciente a una
vida con alineamiento. Cada escaldn de la escalera es un nivel de
consciencia, pero también un desafio. No se puede ascender
saltando peldafios sin perder direccion ni estabilidad. Subir implica
implicarse con lo que duele, con lo que llama, con lo que adn no
hemos mirado.

No basta con desear cambiar. La intencion es solo el primer
impulso. Luego viene lo real: mirar, comprender, actuar vy
reconfigurar. Este camino explica por qué tantos inicios se apagan. Y,
sobre todo, cdmo encender un proceso que no se apague. Un
proceso que no sea solo momentaneo, sino que se convierta en una
transformacién arraigada, visible y vivida. De dentro hacia fuera. De
verdad.
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[SUBCONSCIENTE

1. El subconsciente

«Hasta que lo inconsciente no se haga consciente,
el subconsciente seguira dirigiendo tu vida
y tu le llamaras destino».

Carl Gustav Jung

En el primer escalon habita todo aquello que nos condiciona sin que
nos demos cuenta: heridas, creencias, lealtades invisibles, patrones
aprendidos, memorias emocionales. El subconsciente es donde se
alojan los verdaderos guiones de nuestra vida, donde se forman los
«quiero X, pero hago Y».

Nuestro sistema de recompensa, nuestras motivaciones profundas
y hasta nuestros sintomas fisicos se ven afectados por esos nudos
neuroldgicos no resueltos. Muchas veces, esas contradicciones
internas no se resuelven porque intentamos cambiar desde la razon,
cuando el conflicto real vive en otra capa: la del cuerpo, la de la
emocion, la de la memoria. Y es que el subconsciente no se expresa
con ideas, sino con sensaciones corporales: presidn en el pecho,



ansiedad  difusa, insomnio, dolores cronicos, sintomas
gastrointestinales...

Todo aquello que no entendemos de nuestro cuerpo,
probablemente esta hablando el lenguaje del subconsciente.

Llenamos vacios con comida, con ruido, con ocupacidén, con
relaciones..., porque nos da miedo mirar lo que duele. Pero mirar es
el primer paso para liberar. Como bien dice Daniele Flaumenbaum:
«El vacio no es ausencia, es hacer lugar para que la novedad pueda
suceder».,

Técnicas utiles en el escalon del subconsciente

Para acceder al subconsciente no basta con pensar. Hay que
descender donde la mente racional no llega, y eso implica usar
herramientas que actian sobre el cuerpo, la emocion y la memoria
profunda. Estas son algunas de las mas efectivas:

» Visualizacion profunda: accede a contenidos simbdlicos y
emocionales que estan fuera del alcance de la mente ldgica. A
través de imagenes, permite deshacer bloqueos y resignificar
experiencias.

 Hipnosis clinica: facilita un estado de relajacion en el que el
subconsciente esta mas receptivo a nuevas asociaciones y
donde pueden explorarse creencias o traumas sin las barreras




del juicio consciente.

* Brainspotting: utiliza la posicidon ocular para localizar puntos
de acceso neuroemocional. Permite liberar traumas y bloqueos
al activar redes neuronales especificas relacionadas con
experiencias no procesadas.

e EMDR (desensibilizacion y reprocesamiento por
movimientos oculares): integra recuerdos traumaticos que
quedaron fragmentados en el sistema nervioso, permitiendo al
cerebro reorganizar esa informacion de forma funcional.

» Constelaciones familiares: revelan dinamicas ocultas en el
sistema familiar que actlan inconscientemente en nuestra
vida. Ponen en escena lealtades invisibles y permiten liberar
cargas que no nos corresponden.

» Terapia transgeneracional: explora cdmo los traumas y las
vivencias no resueltas de generaciones anteriores siguen
actuando en nuestro presente. Al reconocerlas, se abre la
posibilidad de elegir un destino distinto.

Estas técnicas no buscan entender, buscan liberar, porque lo que
el subconsciente guarda no necesita ser analizado, sino sentido,
reconocido y transformado desde la experiencia vivencial.

2. El consciente

El paso a la consciencia no es simplemente un acto de observacion
racional. Es una revelacién interior, el momento en el que algo que
estaba operando desde las sombras —una creencia, un patron, una



herida— se hace visible. Y no solo visible, se hace evidente
emocionalmente. Ese momento lo llamamos eureka.

El eureka no es una idea, sino una experiencia emocional de
claridad. Una especie de encaje perfecto entre piezas que estaban
dispersas dentro de nosotros. De pronto, algo que nos condicionaba
desde el subconsciente —y que de forma redundante seguia
dirigiendo nuestras decisiones— se ilumina, se reconoce y nos
conmueve. No hay verdadera transformacion si antes no nos hemos
emocionado con la comprension de lo que nos pasaba.

Este eureka es mas que una toma de consciencia: es un anclaje.
Es el momento a partir del cual ya no podemos volver atras con la
misma inocencia, con el mismo autoengano. Se ha producido un
cambio en la estructura profunda de nuestro cerebro, de nuestra
biologia, de nuestra alma. Nos hemos visto con verdad. Y esa verdad
genera movimiento.

Desde ahi nace la motivacion genuina para el cambio, que no
impuesta, no forzada, sino endégena. Organica. El eureka es lo que
alimenta el plan y da sentido al camino. Genera adherencia
emocional al proceso, incluso cuando duele, incluso cuando cuesta.

Ademas, este momento emocional es el que nos compromete con
lo que vendra: las acciones. Porque sin compromiso emocional, las
acciones se vuelven débiles, dispersas, interrumpidas. Pero cuando
el eureka ha hecho su trabajo, algo dentro de nosotros dice: «Si». Y
ese si es el que sostiene los primeros pasos, que, al principio, seran
microacciones conscientes, pequenos gestos que nos devuelven
poder, presencia y coherencia. Sin embargo, si la transformacion



sigue su curso, es posible que nos lleve a la necesidad de tomar
alguna macroaccion como veremos en el siguiente escaldn. Y sera
ese compromiso emocional, nacido del eureka, el que nos
mantendra firmes cuando llegue ese momento.

Técnicas utiles en el escalon del consciente

Una vez que se ha hecho visible un patrén subconsciente, lo
siguiente es entenderlo en profundidad y reencuadrarlo desde un
lugar de claridad. Para ello, hay enfoques terapéuticos que facilitan
ese cambio de perspectiva:

e Deep learning: aprendizaje profundo que empodera al
paciente al darle comprension clara sobre lo que le ocurre y
por qué. Saber qué te pasa es el inicio de poder transformarlo.

e Terapia hablada: conversaciones significativas que generan
lucidez, especialmente cuando se dirigen preguntas claves, se
sostienen silencios y se atienden las ventanas de oportunidad
emocional.

e PNL (programacion neurolingiiistica): técnicas como el
reencuadre o el uso de metaforas, que acceden a niveles
neurologicos profundos y permiten ver la realidad desde
angulos transformadores.

o Terapia breve estratégica: ejercicios concretos como la
prescripcion del sintoma o el de la peor pesadilla, que
movilizan emocionalmente al paciente y generan nuevas
comprensiones.




e Gestalt: una terapia centrada en la toma de consciencia del
presente, que promueve mayor contacto con la experiencia
emocional, el cuerpo y el pensamiento, y permite decisiones
mas alineadas y conscientes.

3. Las acciones

La consciencia sin accidon se convierte en frustracidon. Por eso, tras el
eureka del escaldn anterior, lo que toca ahora no es pensar mas,
sino empezar a moverse, pero no desde el impulso ni desde la prisa,
sino desde esa claridad interior que nos susurra: «Ya no puedo
seguir haciendo lo mismo».

Este escaldn comienza con microacciones conscientes. Son gestos
pequefos pero potentes que marcan el inicio de una nueva
direccién. Decir que no. Levantarte cinco minutos antes. Llamar a
alguien que sabes que necesitas llamar. Comer distinto. Cambiar una
palabra al hablar de ti mismo. Microacciones que, aunque parezcan
diminutas, envian al sistema nervioso una sefial de poder interno
recuperado. Y, lo mas importante: no se hacen desde el deber, sino
desde la conexion con lo que hemos comprendido y sentido. Por eso
son sostenibles en el tiempo, puesto que estan alineadas con el ser,

A veces, la vida nos regala equilibrio solo con eso: con pequehas
correcciones que reordenan nuestro campo interno. Pero en muchas
ocasiones —y especialmente cuando llevamos afnos viviendo en la
madriguera de la nutria—, estas microacciones nos llevan poco a
poco a un escenario donde se vuelve necesario tomar una



macroaccion.
Una macroaccidon es un movimiento estructural, un cambio de
base, y suele tocar alguna de estas cuatro areas clave de la vida:

» las relaciones mas frecuentes (las cinco personas con las que
mas tiempo pasas)

e |a pareja

e el trabajo

e el lugar de residencia

Estas cuatro areas son determinantes porque definen el campo de
resonancia donde vibramos a diario. Y lo mas poderoso es que —a
diferencia de otros factores como el dinero, que depende de
multiples variables—, estas decisiones dependen al cien por cien de
nosotros. Son elecciones, no consecuencias.

Cuando cambias una de estas estructuras, cambias tu vida. No
desde fuera, sino desde dentro porque estas afirmando: «Elijo con
quién estar, cdmo vivir, donde crecer y qué quiero construir». Es un
acto de amor propio. Y, a veces, de valentia radical. Eso si: esas
macroacciones solo seran estables si han sido precedidas por el
proceso interior que ya venimos haciendo. Si no, corremos el riesgo
de repetir la historia: dejar una pareja y buscar otra igual, salir de un
trabajo para terminar en uno peor, cambiar de ciudad sin haber
cambiado de narrativa. Por eso las microacciones son el
entrenamiento y las macroacciones, cuando llegan, son la
consecuencia natural de haber cambiado por dentro. No se fuerzan.



Se revelan.

Técnicas utiles en el escalon de las acciones

Para que una transformacion pase del plano emocional al plano real,
necesitamos estructura y compromiso practico. Las siguientes
herramientas no solo impulsan el movimiento, sino que generan un
entorno interno y externo que favorece la accién coherente:

o Establecimiento de objetivo: definir con claridad qué
quiero lograr, desde donde y para qué. El objetivo no es solo
una meta externa, sino una direccidn alineada con el nuevo
nivel de consciencia. Cuanto mas preciso, emocionalmente
relevante y conectado esté con el ser, mas movilizador sera.

o Disefo del plan: una vez que el objetivo esta claro,
necesitamos traducirlo en pasos. El disefo del plan implica
dividir lo grande en lo manejable. Pensar en fases, tiempos,
apoyos necesarios. Un plan no es rigidez, es estructura al
servicio del movimiento.

e Técnicas conductuales: son las que ayudan a integrar
nuevas rutinas, eliminar habitos que ya no resuenan y
entrenar la coherencia entre intencidn y accion. Se basan en la
repeticion, los microajustes y los refuerzos positivos. Hacer,
repetir, adaptar.

e Coaching: acompana el proceso de forma pragmatica y
emocional. El coach ayuda a enfocar, a detectar bloqueos, a
mantener el rumbo cuando aparecen dudas o retrocesos. No




dirige, sino que potencia el compromiso con uno mismo.

¢ Accountability (compromiso externo): compartir el
proceso con alguien que nos recuerde lo que hemos elegido.
Puede ser un terapeuta, un amigo consciente, un grupo de
transformacion. Lo importante no es el juicio, sino la presencia
que nos refleja y nos ancla.

e Indicadores: son senales que nos permiten verificar si
estamos avanzando. No se trata solo de resultados externos,
sino también de cambios internos: «¢COmo me siento? éQué
emociones aparecen? éQué me cuesta mas? (Qué estoy
aprendiendo?». Los indicadores nos ayudan a ajustar sin
abandonar.

Estas herramientas permiten que el cambio no quede en una
intencion difusa, sino que se materialice en la realidad diaria, ya que
lo que no se concreta, no transforma. Y toda accidon consciente es un
acto de amor hacia lo que queremos llegar a ser.

4, El contexto

Si los tres primeros escalones nos invitan a mirar hacia dentro —
subconsciente, consciencia y accidon—, este cuarto escaldon empieza
a modificar lo que nos rodea. Cuando cambiamos desde dentro, la
vida también empieza a reordenarse por fuera.

El contexto no es algo menor. Es el entorno donde se cristalizan
nuestros habitos, nuestras relaciones, nuestras decisiones. Y lo que
muchos no comprenden es que el contexto tiene un poder inmenso



sobre nuestra conducta. Incluso cuando creemos tener fuerza de
voluntad, si estamos insertos en un entorno que no favorece el
cambio, tarde o temprano volvemos a caer.

El autor James Clear lo explica con claridad en su libro Habitos
atomicos. Uno de los ejemplos mas potentes que menciona es el
caso de los soldados estadounidenses que consumian heroina
durante la guerra de Vietnam. Las tasas de adiccidon eran altisimas.
Sin embargo, cuando esos mismos soldados regresaron a casa, la
gran mayoria dejé el consumo sin necesidad de tratamiento médico.
éLa razén? Habian cambiado de contexto. Ya no estaban en el
mismo entorno de tensidn, trauma, violencia y disponibilidad de la
sustancia. El contexto lo era todo.

Por eso, este escaldn representa el punto en que la suma de
microacciones mas la macroaccidon —cuando esta ha sido necesaria
— produce inevitablemente un nuevo entorno vital. Un contexto que
ya no nos empuja hacia lo que éramos, sino que nos impulsa hacia
nuestro nuevo Yyo.

Esto se concreta, especialmente, cuando se transforman algunos
de los cuatro pilares clave a los que hemos aludido en la pagina 204.

Cuando uno o varios de estos factores cambian —desde una
eleccion consciente, no reactiva— el contexto se maodifica
radicalmente. Y con él, cambia el campo emocional, energético y
practico en el que nos desenvolvemos.

Este nuevo contexto no es el final del camino, representa en
cambio la plataforma de despegue. Es el trampolin hacia una vida
distinta, en la que las decisiones no tienen que forzarse a cada paso,



porque el entorno empieza a sostener (acompanar, facilitar, resonar
con) el cambio que ya hemos hecho por dentro.
Aqui empieza la verdadera estabilidad del nuevo yo.

Técnicas utiles en el escalon del contexto

El contexto no se cambia solo con intencién. Se transforma con
decisiones conscientes y acciones estructurales. Estas herramientas
ayudan a generar un entorno que favorezca la evolucién, no la
repeticion:

o Analisis de entorno y relaciones: hacer una revision
honesta de los espacios que habitamos y las personas con las
gue mas tiempo compartimos. ¢Nos expanden o nos apagan?
¢Nos inspiran o nos drenan?

» Mapeo de las cuatro areas clave: revisar especificamente
los pilares transformadores, es decir, la pareja, las relaciones
habituales, el trabajo y el lugar de residencia. Evaluar cuanto
resuenan con el nuevo yo que estamos construyendo.

* Visualizacion del dia ideal en un nuevo entorno: una
técnica que permite proyectar emocionalmente como seria
vivir en un contexto alineado. Esto ayuda a despertar
motivacién interna y claridad sobre lo que si queremos.

» Microajustes estratégicos en el entorno: no siempre es
necesario un cambio grande e inmediato. A veces basta con
modificar horarios, reorganizar espacios, establecer limites
relacionales o crear entornos de transicion hacia una decisidn




mayor.

» Regulacion energética del espacio: incluir elementos que
eleven la vibracion del lugar donde vivimos o trabajamos,
como el orden, la luz, la naturaleza, la belleza, el silencio, la
presencia consciente. Un entorno armonizado favorece una
mente en calma.

Cambiar el contexto es reclamar el derecho a vivir en un
ecosistema que te impulse, no que te arrastre. Porque el entorno
correcto no solo sostiene el cambio: lo amplifica.

5. Los habitos

Uno de los errores mas comunes al intentar cambiar es creer que
podemos transformar nuestros habitos desde la pura voluntad. Pero
la verdad es otra: los habitos no se fuerzan, se facilitan generando
un contexto adecuado que permita, finalmente, integrarlos como
costumbre sin esfuerzo.

Cuando, en el escaldn anteriorr hemos tomado decisiones
estructurales respecto a nuestras relaciones, pareja, trabajo o lugar
de residencia, no solo cambia el entorno fisico o social. Cambia
también el campo emocional y energético en el que vivimos. Y ese
nuevo campo genera una atmosfera mas propicia para que emerjan
nuevos habitos.

Un contexto mas alineado con lo que somos facilita unos habitos
mas alineados con lo que queremos ser. Es mas facil leer si vives
rodeado de libros y silencio que si compartes casa con gritos y



pantallas. Es mucho mas facil incorporar el ejercicio fisico en una
comunidad donde la mayoria de las personas cuidan su cuerpo,
salen a caminar, corren o se mueven al aire libre, que en un entorno
donde la inercia es el sedentarismo. Y es mucho mas sencillo comer
con consciencia en un lugar donde se valora la nutricion, se habla de
salud y se prioriza lo natural, que en un contexto donde lo habitual
es consumir comida ultraprocesada, refrescos y alcohol sin ninguna
consciencia ni cuestionamiento. No se trata solo de intencion, sino
de ecosistema.

James Clear lo explica magistralmente en Habitos atomicos: «No
nos elevamos al nivel de nuestras metas, caemos al nivel de
nuestros sistemas». Y el sistema mas potente que tenemos es el
contexto. Por eso, al llegar a este escalén, no hay que empezar
desde el sacrificio, sino aprovechar la ola. El nuevo entorno, si ha
sido elegido desde la verdad, empuja suavemente hacia habitos
nuevos. Habitos que consolidan el cambio, que ya no se viven como
esfuerzo, sino como extension natural del nuevo yo.

Aqui el trabajo no es exigirse mas. Es crear ritmos que nos
recuerden lo que ya elegimos. Es permitir que la repeticion diaria
moldee nuestra biologia, nuestros vinculos, nuestra identidad.

Cada habito es una declaracion silenciosa: «Esta es la vida que
estoy eligiendo vivir». Y cuando esa declaracion se repite dia tras
dia, el cambio ya no es un deseo: es una forma de habitar el mundo.

Técnicas utiles en el escalon de los habitos

Muchas de estas estrategias han sido ampliamente desarrolladas por



James Clear en su ya mencionado libro Habitos atomicos, una obra
que ha transformado la forma en que entendemos la creacion de
habitos duraderos. Su enfoque, claro y aplicable, demuestra que los
grandes cambios no vienen de decisiones heroicas, sino de
pequefos ajustes inteligentes repetidos cada dia.

Una vez que el contexto esta a favor del cambio, el siguiente paso
es disefiar habitos que funcionen en la practica, no desde la
exigencia, sino desde la inteligencia emocional y conductual. Estas
son algunas de las técnicas mas efectivas:

e Vincular un habito nuevo a uno ya establecido: esta
técnica, llamada apilamiento de habitos, consiste en
encadenar el nuevo comportamiento a una rutina existente.
Ejemplo: «Después de cepillarme los dientes, medito dos
minutos». Aprovecha lo que ya haces como ancla para lo que
quieres incorporar.

e Hacerlo facil: cuanto mas complejo es un habito al inicio,
mas posibilidades hay de abandonarlo. Empezar con versiones
minimas es clave: una sentadilla, una pagina de lectura, una
respiracion consciente. Lo importante no es cuanto haces, sino
no romper la cadena.

e Hacerlo atractivo: si el habito tiene un componente que
disfrutas, lo mantendras con mas facilidad. Esto puede
implicar musica, compania, espacios agradables o incluso
recompensas emocionales inmediatas como el orgullo de




haber cumplido.

o Disefiar un ecosistema que lo favorezca: como vimos
antes, el entorno es clave. Tener a mano lo que facilita el
habito (ropa deportiva visible, comida sana al alcance, el libro
en la mesilla de noche) reduce la friccion y aumenta la
adherencia.

e Recompensarte de forma consciente: cada vez que
repites un habito alineado, date cuenta. No hace falta
premiarte con cosas, basta con anclar una emocién: «Esto soy
yo eligiendo desde la nueva versidon de mi». Esa consciencia
crea dopamina enddgena, el combustible del cambio
sostenido.

* Tener un sistema de seguimiento o visibilidad: llevar un
registro, marcar un calendario, compartir el proceso con
alguien..., cualquier forma de ver tu progreso ayuda a
mantenerte en marcha, incluso en dias bajos.

Los habitos no son un fin en si mismos. Son vehiculos del ser. Y
disefarlos con intencion es construir el puente diario entre la
persona que hemos sido y la que estamos eligiendo ser.

6. La transformacion

Este Ultimo escaldn no es una metdafora, sino una evidencia porque
una verdadera transformacion personal deja rastro en la realidad. No
es solo un cambio de ideas, ni un despertar de consciencia. Es algo
que se puede ver, tocar, medir y vivir Como la oruga que se



convierte en mariposa: no necesita explicarlo, porque su forma, su
vuelo y su color hablan por ella.

Decir que hemos cambiado no sirve de nada si nuestras acciones,
nuestro entorno, nuestros habitos y nuestras elecciones siguen
siendo los mismos. Puedes leer cien libros, ir a todos los retiros,
escuchar todos los podcast..., pero si sigues rodeado de las mismas
personas que te drenan, en un trabajo que te apaga, en una relacion
que te apaga, comiendo, actuando y viviendo como siempre, no has
transformado tu vida, solo la has intelectualizado.

Este Gltimo escalon es un espejo honesto. Nos obliga a mirar con
verdad qué ha cambiado realmente. Y nos recuerda que el cambio
verdadero no es discursivo, es estructural. Se refleja en:

e tus acciones

e tu contexto

» tus habitos

e tus relaciones

e tu pareja

e tu trabajo

e tu lugar de residencia

e tu dia a dia, en especial

No se trata de perfeccidn. Se trata de coherencia.

Y también de paciencia. Porque una transformacion profunda no



ocurre en una semana ni en un mes. Cuando alguien esta en lo que
podriamos llamar la madriguera de la nutria —ese lugar donde la
vida se ha vuelto disfuncional, donde todo se repite sin sentido—, el
camino de transformacion puede tomar entre doce y dieciocho
meses, a veces mas, porque reorganizar desde la raiz lleva tiempo.
Es como cambiar los cimientos de una casa mientras sigues viviendo
dentro.

La transformacién no ocurre en un solo dia. No hay una meta
gloriosa a la que se llega y se celebra. Es un proceso, una secuencia
de decisiones conscientes, acciones nuevas, cambios estructurales,
habitos sostenidos y contextos alineados que, poco a poco,
reconstruyen tu forma de vivirte y de vivir.

Pero si llega un momento. No siempre sabes identificar cuando,
pero de pronto algo ha cambiado de verdad. Lo notas en tu cuerpo,
en tu energia, en tu calma, en tu manera de mirar el mundo. Y, lo
mas potente: los demas también lo notan. Te dicen cosas como: «Te
veo diferente», «{Qué has hecho?», «Estas mas tu». No tienes que
explicarlo, porque ya lo estas encarnando.

Como la mariposa. No se anuncia, no lo razona. Simplemente es
un ser diferente, y todos lo pueden ver asi. Esa es la sefal, pero no
de que hayas terminado el proceso, porque la vida es en gerundio,
pero si que la transformacion se ha materializado, es visible y es
irreversible.

Aqui y ahora. Vivir en gerundio

La transformacion no tiene punto final. No hay un certificado que



diga: «Ya esta, ya lo lograste». Lo que hay es una vida que se
recorre. Una vida donde a veces sembramos, otras cosechamos y
muchas otras simplemente caminamos. Vivir en gerundio es vivir en
proceso, en presente, en conexion.

La frase «vivir en gerundio» se la escuché por primera vez a
Julieta Paris y se me quedo clavada como una verdad que mi cuerpo
reconocid y que intento aplicar en mi vida.

El momento mas cuantico que existe es este. El instante presente.
Lo Unico real. Si no conecto con este momento, me pierdo a mi
mismo. Me pierdo a la vida. Porque solo cuando estoy realmente
aqui, sin anticiparme al futuro ni revivir el pasado, puedo
escucharme con verdad.

Eckhart Tolle, en El poder del ahora, lo describe con una claridad
que desarma: el sufrimiento nace casi siempre de la resistencia al
momento presente, de la voz interna que dice: «Esto no deberia
estar pasando», «Esto tendria que ser distinto», «Esto ya tendria
que haberse resuelto». Pero la vida no ocurre en esa narrativa.
Sucede en lo que esta ocurriendo. Aqui. Tal como es.

Cuando resistimos el presente, nos dividimos. Nos partimos por
dentro. Vivimos entre la culpa o la melancolia del pasado y la
ansiedad del futuro. Pero cuando lo habitamos, nos integramos. Y en
esa integracidn, aparece una paz que no depende de que todo esté
bien. Es una paz que nace de estar alineado con lo que es.

La presencia no es pasividad. Es una forma de poder. Un tipo de
atencidon que no reacciona desde el miedo, sino que responde desde
la consciencia. Como dice también Jon Kabat-Zinn, uno de los



grandes referentes en meditacion aplicada: «El momento presente
es el Unico lugar donde la vida puede encontrarte». No hay
transformacion real sin presencia porque todo lo que no se vive
desde el cuerpo, desde el ahora, se queda en idea.

Y quizd los mejores maestros en esto sean los nifios. Ellos no
necesitan manuales de meditacidn ni retiros espirituales. Cuando
juegan, solo juegan. Cuando bailan, solo bailan. Cuando comen, solo
comen. Estan completamente ahi, sin otra intencién que la de vivir
ese instante. En su forma de habitar el mundo hay una sabiduria
esencial que hemos ido olvidando.

Estar presente no es algo solemne ni ritualizado. Es mucho mas
sencillo. Tiene que ver con cada paso que das, con la manera en que
escuchas, con cdmo miras. No se trata de estar todo el tiempo
sintiendo cdmo respiras ni de hacer un escaneo emocional cada
cinco minutos. Es caminar por la calle y detenerte un momento al
escuchar a un musico tocando, sin mirar el reloj, sin sacar el movil,
solo escuchando. Y por un instante, tu mundo se reduce a esa
cancion y ese momento compartido. Es bajar al parque con tu hijo y
ponerte a jugar al balon sin que exista nada mas. Es estar donde
estas, sin necesitar estar en otro lugar.

Vivir en gerundio no es una renuncia al cambio. Es una forma de
comprender que la vida, como el rio que fluye en gerundio, nunca se
detiene. Y que justo cuando creemos haber llegado, cuando
sentimos que por fin todo encaja, la corriente nos recuerda que todo
sigue. No se trata de llegar a ningun destino final, sino de seguir
avanzando, de forma consciente, por el cauce que elegimos.



Ese rio sigue su curso. Y si no prestamos atencion, si dejamos de
escuchar, de sentir, de revisar..., podemos desviarnos. Volver a caer
en lo de siempre. Por eso vivir en gerundio es realinearse una y otra
vez. Volver al eje, a decidir. Volver a sentir si lo que estamos
haciendo hoy sigue siendo coherente con lo que somos. Porque el
ego no desaparece, solo cambia de forma. Se disfraza de éxito, de
prestigio, de comodidad. Porque la transformacion no se alcanza, se
vive. Y vivirla significa estar en ella, momento a momento, sin
perderse, sin dormirse, sin vender el alma por el aplauso.

Vivir es eso. Estar. Sentir. Corregir. Fluir.

Porque estar en el ahora no es una técnica. Se trata de una
decision vital. Una declaracion silenciosa que dice: «Estoy aqui,
completamente aqui, con lo que soy y con lo que hay». Y desde ese
lugar, todo lo demas —la claridad, el impulso, el cambio— encuentra
Su cauce.

La psicoterapia espiritual, una necesidad
vital

«He llegado a la conclusidn de que nuestros corazones
y nuestras almas ansian la psicoterapia espiritual

y responden a ella mucho mas que ante propuestas
puramente intelectuales o mecanicas».



Brian WEIss

Hay momentos en los que la vida no puede ser explicada. Momentos
en los que la légica no alcanza, la teoria no consuela, el analisis no
transforma. Porque hay heridas que no viven en la mente, sino en el
alma. Hay dolores que no se liberan con comprension, sino con
presencia. Y hay procesos que solo se abren cuando alguien nos
mira sin juicio, nos escucha sin prisa y nos acompafa mas alla de las
palabras.

Es ahi donde aparece la psicoterapia espiritual. No lo hace como
un enfoque esotérico ni como una promesa magica, sino como un
recordatorio profundo de que no somos solo historia, biografia,
sintomas o pensamientos. Somos alma. Somos consciencia. Y sin
tocar esa dimensidn, la transformacion queda incompleta.

Durante este libro hemos hablado de cuerpo, de habitos, de
decisiones, de biologia, de trauma, de patrones inconscientes. Pero
todo eso, en Ultima instancia, necesita ser atravesado desde el alma.
Porque la verdadera sanacion no es solo eliminar un sintoma. Es
volver a nosotros. Volver a ese lugar donde la verdad, el amor y la
consciencia se tocan.

La psicoterapia espiritual no es una técnica, sino una manera de
mirarnos a nosotros como seres sagrados que atravesamos una
experiencia humana. Es dejar de vernos como fallos que hay que
corregir y empezar a reconocernos cComo procesos que necesitan ser
acompafados con compasion, claridad y propdsito.

Y esa compafila no siempre vendra de un terapeuta. A veces



vendra de una conversacion honesta. Otras de una musica que te
atraviesa. A veces de un silencio compartido. Puede que de un libro
o de una frase que llega justo cuando la necesitabas. Lo importante
es entender que no estamos solos y que sanar no es solo entender,
es recordar quiénes somos.

Pero todo esto solo puede comprenderse —y vivirse— desde lo
que en este libro hemos llamado entendimiento profundo. Esa
mirada mas redonda, mas humana y mas sabia que no se queda en
los bordes de la biografia ni en las etiquetas diagndsticas, sino que
se adentra en el alma de la experiencia. Porque el alma también se
enferma. Se fragmenta. Se desconecta. Y, muchas veces, lo que
llamamos ansiedad, depresion o vacio existencial no es otra cosa
que sintomas de esa desconexion. La psicoterapia espiritual no niega
las herramientas clasicas, sino que las integra, pero afiade algo que
muchas veces falta: sentido. Sentido para los procesos que parecen
absurdos. Sentido para los sintomas que no responden a
tratamientos. Sentido para los dolores que no nacieron en esta vida,
pero que esta vida nos pide sanar.

En este enfoque, lo que importa no es solo qué te pasa, sino
quién lo esta viviendo. No es solo de donde vienes, sino hacia donde
te llama tu alma. No es solo lo que ocurrio, sino lo que tu
consciencia quiere aprender de ello. Desde la psicoterapia espiritual,
el terapeuta no es un técnico que aplica un protocolo: es un testigo
sagrado, alguien que canaliza el espacio donde el alma puede hablar,
donde la sabiduria interna puede emerger y el misterio no es
evitado, sino honrado.



Y es ahi donde todo cambia. Cuando dejamos de intentar
arreglarnos como si fuéramos maquinas y empezamos a
escucharnos como seres en evolucion, algo profundo se ordena. Una
paz que no viene de la ldgica, sino de sentirnos en casa en nosotros
mismos.

Quiza por eso, mas que nunca, la psicoterapia necesita de esta
dimensidn espiritual. No como adorno, sino como raiz. No como una
opcidén mas, sino como una necesidad vital en un mundo que tantas
veces olvida que somos mucho mas que lo que nos ha pasado.

Acaso por eso tu estas leyendo esto. Algo en ti ya lo sabia. Tu
alma sabe.

Sabe que lo que duele también puede despertar.

Sabe que detras de cada sombra hay una semilla esperando luz.

Y sabe —aunque a veces lo olvides— que no estas solo en este
viaje. Y recuerda: sanar no es olvidar lo vivido. Es recordar lo
esencial.

Y lo esencial es esto: tu alma tiene un plan, tu dolor tiene sentido.
Y tu vida... guarda un propdsito mas grande del que imaginas.

Ahora que hemos caminado juntos hasta este punto, ya no se
trata solo de creer que otra mirada es posible..., sino de sentir, con
certeza, que otra mirada es necesaria.



EPILOGO

En el fondo he escrito este libro como una herramienta de sanacion
para mi mismo. Es la consecuencia de un afio entero de reflexiones,
llamadas telefonicas, largas conversaciones, dibujos, esquemas,
escritos y lecturas. Una necesidad profunda de ordenar mi mente y
aliviar mi propio sufrimiento para poder encontrar paz en mi alma y
en mi corazoén. Lo he hecho para comprender —aunque sea un poco
— cOmo se unen los puntos entre aquel momento de hace diez
afos, cuando se sembro una semilla, y lo que ocurrié hace uno, que
desatd una catarsis que cambid para siempre mi forma de entender
la vida.

Aungue parecen tiempos distintos, estan conectados de una forma
no lineal, no logica. Estan unidos de manera alocal y atemporal, y
han necesitado expresarse, a través de mi alma, como un todo.

Este libro ha sido esa expresion. Ese puente. Esa traduccion.
Espero que también pueda ser sanador para otras personas. Para
quienes han perdido a un ser querido. Para quienes estan viviendo
una enfermedad o la de un familiar. Para quienes han sufrido un
accidente que lo ha cambiado todo. Para quienes estén atravesando
su noche oscura. Para quienes estan en medio de una separacion



dolorosa, una crisis inesperada, un duelo o un vacio que no saben
cdmo llenar. Para quienes necesitan comprender con el alma lo que
la mente alin no puede entender.

Mi tarea aqui ha sido ordenar. Poner palabras donde antes habia
confusion. Tejer un lenguaje claro para que lo complejo pueda ser
recibido con suavidad. Y para que lo que a mi me costd cientos de
horas de busqueda, lectura, escritura y dibujo... a ti te llegue como
una comprension sencilla, directa al corazdn.

Me alegraré profundamente al saber que el eco de estas palabras
ha tocado otra vida ademas de la mia.

Gracias por llegar hasta aqui. Gracias por mirar conmigo. Gracias
por recordar que otra mirada es posible. Y, sobre todo, necesaria.



Si estas atravesando una pérdida, una crisis
existencial o simplemente te sientes perdido,
este libro no pretende solucionarte nada, pero

puede ayudarte a mirar diferente.
Porque, a veces, mirar distinto... lo cambia
todo.

DAVID
VARGAS

No elegimos los episodios mas determinantes de
nuestra vida: ni el dia que nacemos ni el dia que
Morimos. Muchas veces, los grandes
descubrimientos, los encuentros transformadores o
incluso el amor surgen sin buscarlos. Lo mismo
ocurre con las pérdidas, las enfermedades y los



accidentes: legan sin avisar y nos rompen los
esquemas.

Este libro nace de la grieta que se genera en esos
momentos en los que la logica ya no basta y el dolor
exige una mirada mas amplia. Una mirada que
integre ciencia y alma, materia y misticismo. Una
mirada que no niegue lo visible, pero que abrace
también lo invisible.

Otra mirada es posible es una invitacion a cuestionar
la rigidez del paradigma materialista y a abrirnos al
entendimiento profundo que ofrece la fisica cuantica,
las experiencias cercanas a la muerte, la sabiduria
del alma y el poder de la intuicion. No ofrece
respuestas cerradas, sino nuevas preguntas. No
receta formulas, pero si propone caminos.



David Vargas Barrientos es CEO y cofundador de
Regenera, empresa dedicada a la formacion de los
profesionales sanitarios en medicina integrativa vy
psiconeuroinmunologia clinica. Con mas de veinte
anos de experiencia ayudando a pacientes a resolver
problemas de salud tales como alteraciones
digestivas, cefaleas, trastornos hormonales o dolor
cronico, combina el rigor cientifico con una vision
holistica del bienestar. Graduado en Fisioterapia por
la Universidad Autdonoma de Barcelona (UAB), cuenta
con un master en Biologia Molecular y Biomedicina y
otro en Psiconeuroinmunologia Clinica por la
Universidad de Girona (UdG). Ha participado en
proyectos de investigacion y actualmente se dedica a
la divulgacion cientifica, la docencia y el
asesoramiento a deportistas de élite, a los que
acompana para que alcancen su maximo rendimiento
fisico, mental y deportivo. Es también autor del libro
Si no quieres tomar pastillas, toma decisiones, donde
aborda enfoques practicos para llevar una vida mas
saludable y consciente. Su busqueda constante de
mejora en el terreno profesional, combinada con una
serie de vivencias personales muy significativas
acontecidas en los ultimos anos, lo ha llevado a
explorar profundamente la dimension espiritual del
ser humano. Esta experiencia le ha hecho



comprender la necesidad de incluir esta otra mirada
para completar un enfoque verdaderamente
integrativo de la salud y abarcar todas sus
dimensiones. Fruto de ese camino interior es su
nuevo libro, en el que comparte reflexiones,
aprendizajes y herramientas para dar sentido —y, a
veces, solucion— a problemas que pudieran parecer
irresolubles.



Penguin
Random House
Grupo Editorial

Primera edicidn: enero de 2026

© 2026, David Vargas
© 2026, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.
Travessera de Gracia, 47-49. 08021 Barcelona

Disefo de portada: Penguin Random House Grupo Editorial
Imagenes de portada: © Shutterstock

Penguin Random House Grupo Editorial apoya la proteccion de la propiedad
intelectual. La propiedad intelectual estimula la creatividad, defiende la diversidad
en el ambito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresion y
favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edicidon autorizada de este libro
y por respetar las leyes de propiedad intelectual al no reproducir ni distribuir
ninguna parte de esta obra por ningiin medio sin permiso. Al hacerlo esta
respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE contintie publicando libros
para todos los lectores. Ninguna parte de este libro puede ser utilizada o
reproducida con el propdsito de entrenar tecnologias o sistemas de inteligencia
artificial. PRHGE se reserva expresamente la reproduccion, la extraccién y el uso
de esta obra y de cualquiera de sus elementos para fines de mineria de textos y
datos y el uso a medios de lectura mecanica u otros medios que resulten
adecuados (art. 67.3 del Real Decreto Ley 24/2021). Dirijase a CEDRO (Centro
Espanol de Derechos Reprograficos, http://www.cedro.org) si necesita reproducir
algun fragmento de esta obra.


http://www.cedro.org/

En caso de necesidad, contacte con:
seguridadproductos@penguinrandomhouse.com

ISBN: 978-84-253-7123-3

Compuesto en leerendigital.com

Facebook: penguinebooks
X: @penguinlibros
Instagram: @grijalbo_es
Spotify: penguinlibros
YouTube: penguinlibros
TikTok: penguinlibros



«Para viajar lejos no hay mejor nave que un libros.

Emivy Diceinson

Gracias por tu lectura de este libro.

En Penguinlibros.club encontraris las mejores
recomendaciones de lectura,

Unete a nuestra comunidad y viaja con nosotros,

Penguinlibros.club

Penguin
Random House
| Grupo Editorial

n H E F'::nglui nlibros



Indice

Otra mirada es posible

Introduccion

La union de los puntos

Tres puertas que se abren
Grupo 1. Cuando algo se rompe
Grupo 2. Cuando todo parece estar bien, pero no lo esta
Grupo 3. Cuando estas buscando sin saber qué

Capitulo 1. La ecuacion materialista
Cuando todo tiene sentido... hasta que deja de tenerlo
Cuando la ecuacion se rompe
Una nueva variable
Abrirse al misterio
Redondear: rellenar los vacios de informacion
Del cuadrado rigido a la esfera fluida

Capitulo 2. De la mirada materialista al entendimiento profundo
El entendimiento profundo: una mirada cuantica de la vida
Las experiencias cercanas a la muerte (ECM): una grieta
luminosa en el paradigma



La informacion que no empieza contigo: Bert Hellinger y las

raices invisibles

lY si el alma eligiera su camino? La hipdtesis del plan

prenatal

El aprendizaje a través de los opuestos: el reto del alma
Capitulo 3. Abrir el corazon. La alquimia del dolor en amor

El corazon, el hogar del alma

La bifurcacion del corazén: dos caminos desde la misma

semilla

El libre albedrio y la cocreacion: el arte de decidir cdmo
vivir

Abrir el corazdn transforma tu mundo: relaciones, cuerpo y
salud

Una practica sagrada cotidiana
El amor vs. La lucha: sacrificio, esfuerzo y laboriosidad
Practicas sagradas: paciencia, confianza, entrega, sencillez,
humildad y austeridad rica

Capitulo 4. El alineamiento: Vivir desde lo que eres
El desalineamiento y sus consecuencias
La madriguera de la nutria: el costo del esfuerzo mal
dirigido
El alineamiento perfecto: vivir desde lo que eres
¢Qué soy? vs. éQuién soy? El poder de los dones vy la
vocacion
Virtuosos espiritualmente. ElI don oculto de Ia
neurodivergencia
A favor de corriente. Abrazando tus dones



Vivir con propdsito vs. Vivir por objetivos
Verde-amarillo-rojo: una brljula para materializar el
alineamiento
Capitulo 5. Las nuevas reglas del juego
Las semillas: el origen invisible de todo lo que florece
La intuicion: el lenguaje silencioso del alma
Clarividencia: la vision que nace del alma
Sincronias: ¢y si todo esta conectado?
Resonancia energética: cuando la vida vibra al unisono
Estados ampliados de consciencia y silencio interior
Capitulo 6. La transformacion
Ser-hacer-tener
Principio de resonancia. La vida te da lo que eres, no lo que
quieres
El dolor como motor de cambio
Lucha y paralisis cronicas: extremos que enferman
Los seis escalones de la transformacion personal
Aqui y ahora. Vivir en gerundio
La psicoterapia espiritual, una necesidad vital
Epilogo
Sobre este libro
Sobre David Vargas
Créditos



	Otra mirada es posible
	Introducción
	La unión de los puntos
	Tres puertas que se abren
	Grupo 1. Cuando algo se rompe
	Grupo 2. Cuando todo parece estar bien, pero no lo está
	Grupo 3. Cuando estás buscando sin saber qué

	Capítulo 1. La ecuación materialista
	Cuando todo tiene sentido… hasta que deja de tenerlo
	Cuando la ecuación se rompe
	Una nueva variable
	Abrirse al misterio
	Redondear: rellenar los vacíos de información
	Del cuadrado rígido a la esfera fluida

	Capítulo 2. De la mirada materialista al entendimiento profundo
	El entendimiento profundo: una mirada cuántica de la vida
	Las experiencias cercanas a la muerte (ECM): una grieta luminosa en el paradigma
	La información que no empieza contigo: Bert Hellinger y las raíces invisibles
	¿Y si el alma eligiera su camino? La hipótesis del plan prenatal
	El aprendizaje a través de los opuestos: el reto del alma

	Capítulo 3. Abrir el corazón. La alquimia del dolor en amor
	El corazón, el hogar del alma
	La bifurcación del corazón: dos caminos desde la misma semilla
	El libre albedrío y la cocreación: el arte de decidir cómo vivir
	Abrir el corazón transforma tu mundo: relaciones, cuerpo y salud
	Una práctica sagrada cotidiana
	El amor vs. La lucha: sacrificio, esfuerzo y laboriosidad
	Prácticas sagradas: paciencia, confianza, entrega, sencillez, humildad y austeridad rica

	Capítulo 4. El alineamiento: Vivir desde lo que eres
	El desalineamiento y sus consecuencias
	La madriguera de la nutria: el costo del esfuerzo mal dirigido
	El alineamiento perfecto: vivir desde lo que eres
	¿Qué soy? vs. ¿Quién soy? El poder de los dones y la vocación
	Virtuosos espiritualmente. El don oculto de la neurodivergencia
	A favor de corriente. Abrazando tus dones
	Vivir con propósito vs. Vivir por objetivos
	Verde-amarillo-rojo: una brújula para materializar el alineamiento

	Capítulo 5. Las nuevas reglas del juego
	Las semillas: el origen invisible de todo lo que florece
	La intuición: el lenguaje silencioso del alma
	Clarividencia: la visión que nace del alma
	Sincronías: ¿y si todo está conectado?
	Resonancia energética: cuando la vida vibra al unísono
	Estados ampliados de consciencia y silencio interior

	Capítulo 6. La transformación
	Ser-hacer-tener
	Principio de resonancia. La vida te da lo que eres, no lo que quieres
	El dolor como motor de cambio
	Lucha y parálisis crónicas: extremos que enferman
	Los seis escalones de la transformación personal
	Aquí y ahora. Vivir en gerundio
	La psicoterapia espiritual, una necesidad vital

	Epílogo
	Sobre este libro
	Sobre David Vargas
	Créditos

