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A mi madre.

Gracias siempre por confiar en mí y quererme

desde lo más profundo de manera incondicional.

Tal y como lo hiciste en aquel momento decisivo,

cuando no sabía qué hacer y tú me mostraste el camino.

Un camino no impuesto, sino simplemente

un volver a mirar al niño.

Al terminar los estudios ante esa gran duda de qué hacer, no te dejaste llevar por lo supuestamente correcto

y aceptable. Tuviste la inteligencia y la intuición

para mirar a la infancia y proponerme aquello

que tanto me ha gustado desde que empecé a caminar:

volver al movimiento.

Te quiero.





​




Las estrellas

brillan en el cielo,

el pez nada 

en la mar.

Las personas vivimos…

… las nubes las tapan,

las corrientes les frenan,

pero continúan estando y sintiendo.

La persona es siendo.

Diferentes caminos o senderos, tú los tienes dentro.

Xabi va a despertar sentimientos, conocimientos innatos en el ser humano desde el nacimiento,

pero que en ocasiones olvidamos.

Dejar ser.

Otra forma de vivir.

LUIS TEJERINA MAIRLOT

«Sentado frente a las verdes y limpias montañas vascofrancesas, 
contemplo un cielo azul radiante manchado sutilmente 
por pequeñas nubes que reflejan, al igual que los pensamientos, 
el cielo que las envuelve».





INTRODUCCIÓN

INSTRUCCIONES PARA LEER ESTE LIBRO

En estas páginas he escrito todo aquello que necesitaba expresar desde que era muy pequeño.

A lo largo de mi vida, he sentido mucha inquietud interna. ¡La cantidad de preguntas que me he hecho y la falta de libertad que he tenido! Este libro responde a la necesidad de expresarme y manifestarme.

Explico, a través de la experiencia y de todo lo aprendido, cómo entiendo la gran sabiduría de la vida. Cómo veo en «el no dejar ser» el principal problema de nuestro mal vivir. Cómo todos, de una forma u otra, queremos y anhelamos ser nosotros mismos. Y cómo si logramos «ser de nuevo», viviremos con esa plenitud y libertad que ha sido anulada.

Te invito a leer con detenimiento, profundizando en cada palabra. ¡Ojalá desees no terminarlo! 

No lo leas a través de una idea preconcebida, sino con total libertad.

Déjate llevar. Cuestiónate. Prueba y pon en práctica lo propuesto.

No quiero que lo lleves a un terreno dual, sino, en todo caso, a la práctica.

Date cuenta de que hemos sido educados de manera férrea y de que, siempre que leemos algo, la educación se interpone en nuestro camino.

Todo lo que expreso es un cúmulo de curiosidad y vivencias; también la suma de las enseñanzas de mis mentores y referentes —y que ha cuestionado lo estudiado y ha dado sentido a lo vivido—, así como lo que he experimentado en el día a día y he llevado a la práctica.

Empezaré con un punto de partida para que se entienda qué nos ha pasado, por qué vivimos así y, desde ahí, iniciar un camino hacia el cambio.

EL PUNTO DE PARTIDA

Si me remonto a través de los recuerdos a mis primeros años, puedo decirte que veía la vida como un terreno por descubrir, y no como un lugar donde mirarse el ombligo. Me asombraba cada instante que brillaba en lo más íntimo. Deseaba ahondar y conocer todo aquello. Cada amanecer reflejaba mis ganas de descubrir un día nuevo: el sol saliendo, sus rayos, la luz de las mañanas. Para mí, esa energía, que tan solo sientes cerrando los ojos, lo era todo. No había por qué preocuparse. Todo estaba bien tal como estaba. No tenía un concepto de mí mismo; ni una historia que defender o unos ideales a los que llegar.

De mi alma, lo único que brotaba era el deseo de jugar y disfrutar de todo lo que me rodeaba. La curiosidad me empujaba como si de un imán se tratase. Ahora puedo decir que en esos momentos era libre como un pájaro que acepta inconscientemente las reglas del juego y que, sin darse cuenta, navega en ellas, y fluye, porque esta es la única manera de entenderlo. No había preguntas, no había dudas, tan solo vivía cada instante. No había complejos ni timideces, solo la pura expresión de lo más hondo. Vivir se convertía en algo tan maravilloso e intenso que no había espacio para nada más.

UN SILENCIO CREADOR

Recuerdo una anécdota de hace años. Un amigo había sufrido un grave accidente y estaba hospitalizado de urgencia. Esperaba ser operado de algo decisivo para su salud física. Durante esas semanas en las que aguardaba los resultados, me confesó: «Es curioso cómo cuando te sucede algo que consideras grave, crees que la vida se para. Pero cuando miras a tu alrededor, como ahora estoy haciendo de la ventana del hospital a la autopista, puedo decirte que la vida sigue, independientemente de mi circunstancia. Puedo morirme mañana, pero la vida sigue».

Estamos tan pendientes de lo formal, de lo que vemos y escuchamos que perdemos de vista el trasfondo: ese terreno donde surge lo percibido.

Cada pensamiento, cada sonido, cada circunstancia, nace del mismo lugar, del mismo trasfondo, el cual podemos denominar como silencio. Puedes estar enredado mentalmente, frustrado, enfadado, pero detrás de todo ello permanece ese silencio. Toda tormenta termina y acaba inevitablemente en la calma. En una calma fruto de ese silencio. El sonido aparece de un no sonido y desemboca en un no sonido.

Llamamos vida a ese proceso inteligente que lo sostiene todo: al sustento de la existencia de cada uno de los sucesos. Big Bang para unos, Dios para otros. Un principio creador desde el que todo nace, se extiende y muere. Fijémonos cómo lo existente aparece en un mismo terreno que se mantiene siempre idéntico, que no nace ni muere. Imagínate un temporal con un viento fuerte e intenso. Las olas rompen de diversa forma en la costa, sobre la arena. Todo sucede en un terreno que no varía, al que llamamos océano. Cada ola nace, se extiende y muere. Pero siempre lo hace en un terreno que, en el fondo, es idéntico. Y que, por cierto, es el mismo al que pertenece la ola. Así es la vida, ese terreno idéntico, no variable sobre el cual todo nace, se extiende y muere.

De aquí, el concepto de vida y existencia, y su diferencia. La vida es el trasfondo de todo. Un todo idéntico: un mar, un desierto, un cielo, un único principio sobre el cual lo que vemos y tocamos, incluso lo que no vemos ni tocamos, pero percibimos, nace y muere. Podemos definirlo como una única conciencia. Un todo. No hay dos ni tres, solo uno. Un único principio como el cielo que vemos. Cambian las formas, los colores, pero el cielo siempre sigue siendo cielo. Podemos llamarlo vida o como queramos. Qué más da, tan solo es un nombre. La existencia es este plano donde existimos. La vida, el fundamento sobre el cual la existencia nace. Para que pueda darse este fenómeno, necesitamos dos elementos: la creación y la destrucción. La vida y la muerte. Todo aquello que existe, nace sobre un campo de vida, se extiende y muere. Es el juego de la existencia. El juego en el que estamos inmersos. 

¿POR QUÉ ESTE LIBRO?

Ahora, escribo estas líneas inspirado por los momentos de recogimiento donde vuelvo a encontrarme con aquello que soy y que siempre he sido, pero que, por una razón u otra, fui olvidando. Este libro no es más que el lugar donde he depositado todo aquello que siento, veo y pienso. El sitio donde comparto contigo, lector, todo lo vivido.

Siempre he tenido la necesidad de expresar mis sentimientos. De sacar de dentro lo vivido; porque, de alguna forma, debo compartir toda inquietud, reflexión, manera de ver y entender. En este libro me he animado a desarrollar mi pensamiento. Hablaré sobre experiencias propias y también de mis alumnos a lo largo de mi camino como entrenador y coach. Son apuntes enfocados a crecer y entender cómo la mente trata de interponerse ante el desarrollo. No intento que esto se lea como una religión, dogma o imposición, sino como una invitación a reflexionar y, quizás, a poner en práctica algunos conceptos.


Las preguntas esenciales para iniciar este camino

¿Cuál es el sentido de la vida?

¿Qué es esto que todos estamos experimentando?

¿Qué es natural y qué no lo es?

¿Se puede vivir de otra forma a la ya conocida?

¿Por qué el resto de los animales parecen saber vivir y al ser humano le cuesta tanto?

Estas son las preguntas profundas que empecé a formularme cuando era muy pequeño y que aún sigo haciéndome.

Preguntas que quizás no tengan respuesta. 

Preguntas que quizás nazcan de no vivir una vida plena.

Había momentos en los que miraba al exterior y me decía: «¿Seré el único que se hace este tipo de preguntas? ¿Me estaré volviendo loco?».

Hasta me juzgaba por preguntarme todo esto y también, a quienes no veía en esa tesitura.

¡Qué cosas! Quizás demasiada intensidad para un niño de tres años.

A lo largo de todo este tiempo, he ido descubriendo que, como bien se dice, la vida hay que vivirla y no pensarla. Dicho de otra forma, las respuestas están en la experiencia de uno, y no en la mente.

En los siguientes capítulos de este libro, explico y detallo el contenido principal que he ido descubriendo cada día: la base de la que partimos. De esta manera, comenzaremos desde un lugar concreto.







LA VIDA NATURAL: UNA APROXIMACIÓN A LA ESENCIA

EL NACIMIENTO, ESE CAMINO DESCONOCIDO

El nacimiento constituye la puerta a la experiencia a través de una mente y un cuerpo. Ambos nos permiten vivir este viaje. Son los vehículos que nos hacen navegar por medio de la experiencia hacia un camino desconocido por descubrir, un auténtico regalo que da sabor a cada instante vivido; un juego en el que disfrutar jugando; un jardín donde todo está por florecer y debemos cultivarlo; un lugar donde poder ser, crecer y manifestar. Nacer se convierte en el inicio de toda existencia. 

TODO UNO EN LOS PRIMEROS INSTANTES

Imaginémonos por un momento el sentir de un bebé. Cerremos los ojos y trasladémonos a cuando empezamos a tocar o a ser tocados. A ese sentir. A ese mundo de formas. Esa percepción de lo desconocido. Ese constante encontrar, conocer, mover. Son unos instantes en los que gozamos de ese regalo, la presencia, el presente. No hay nada que perseguir, nada que lograr; simplemente, ser y estar.

La respiración funciona, el corazón late, todo es perfecto. El cuerpo funciona solo. Todo es espontáneo; no existe la repetición, solo tenemos que encontrar y descubrir el placer de cada instante. Así son esos primeros momentos. La presencia invade el espacio. No hay lugar para el pensamiento. Todo es uno. Todo fluye. Todo es lo que es, un regalo.

No hay percepción de uno o del otro. Todo es lo mismo y má­gico. 

De ahí esa inocencia, esa sonrisa y naturalidad. 

El niño vive en unidad. Unificado con todo. Una misma conciencia. Todo pertenece al todo. No hay normas. No hay límites. Expresión, movimiento. Todo lo percibe como uno. No hay una concepción del cuerpo ni de los supuestos límites que lo componen. Nada es malo ni bueno. Nada está bien ni mal. Todo es como es y, con base en esas normas universales, vive.

Así es la vida. Fácil, simple, sencilla. Un constante deleite.


Caminando hacia el ser

Cada vez que me siento, cada vez que me recojo, compruebo que toda alteración anida en la superficie de la mente. Si cierro los ojos y dejo atrás este mundo de estímulos, veo cómo estos navegan sin cesar sobre este silencio.

Todo aparece sobre este terreno de calma al que me aproximo cuando ceso de buscar.

Dejar de buscar ha sido uno de los grandes aciertos en el cambio. 

A medida que cesaba de buscar y de intentar que todo fuese de una determinada forma, florecían la calma y la paz.

Lo que me alteraba tan solo eran nubes pasando sobre un cielo que se mantiene idéntico.

Los pensamientos son como la tormenta que impide ver el sol detrás de ella. Cada uno, con sus correspondientes emociones, trata de remover el presente.

Dejar pasar y dejar de buscar me llevaron directamente a la esencia. A este lugar donde todo es bien y calma.

Cada vez que me acerco a él, experimento cómo permanece idéntico a pesar de lo que suceda en la superficie.

El hecho de dejar de mantener la atención en lo superfluo y apuntar hacia lo profundo me llevó a entender que, en esencia, todo es perfecto, todo es amor, todo es luz, todo es potencial.

La sensación de gusto irradia por completo y unifica el instante. 

Me devuelve de nuevo a aquellas sensaciones que vivía de niño.

Cuando todo era uno. Cuando no había por qué cohibirse o negarse.

Cuando todo era expresión de lo profundo.

Cuando la vida tenía sentido.



LA PUESTA EN MARCHA DEL DESARROLLO MOTOR

¿Qué significa moverse? ¿Y el movimiento? Pero no de manera formal, sino profunda. Me gustaría que fuésemos más allá. Es decir, ¿de dónde nace la necesidad de moverse? ¿Quizás de expresar lo más profundo que uno es? ¿Quizás de la necesidad de escapar? ¿Quizás de la necesidad de conocer? No quiero que se responda ahora, pero sí que comencemos a reflexionar.

Es obvio que disponemos de músculos y de un cuerpo creado para moverse, pero muchas veces, y más en la sociedad en la que vivimos con tanta información, se hace difícil profundizar en ello. Uno puede preguntarse por qué, pero es la actitud interesada la que lleva al descubrimiento desde el sentir, como siempre digo. Sentir lo que para uno es moverse te dará a la respuesta.

A los tres meses llega el momento de dar un paso más amplio hacia un conocer que cada vez se hace más interesante. Es tiempo de expresar todo lo que habita en el interior. El hecho de moverse es una particularidad: la expresión singular desde un mismo fondo que representa el todo. El simple gesto de respirar facilita la evolución del cuerpo hacia un mayor sostén, que le permite conocer todo aquello que le rodea. 

En cada inhalación, el diafragma, amplio y flexible, desciende hacia el suelo pélvico y permite el paso del oxígeno hacia los pulmones. Genera un sostén, una presión intraabdominal que define un lugar estable y firme desde donde realizar el movimiento. A este proceso, lo llamamos «core». Pero hay que entender con amplitud qué es. Aunque me detendré en este tema más adelante, por ahora basta decir que el core no es el abdomen, no es un objeto, no es algo en particular. Es el fundamento desde el cual el movimiento es expresado con naturalidad y estabilidad. Llamémoslo base creada mediante la función estabilizadora de la respiración. Esto da paso a que en la infancia avancemos en el gran desafío de la gravedad. El core permite manifestar con estabilidad central todo aquello que uno quiera. Es el enraizamiento sobre el cuerpo. Un proceso que no hay que aprender. Se desarrolla solo. Es propio a nuestra evolución. Sin duda, el fundamento básico que determina el movimiento fluido, estable y sostenible.

Estos primeros meses son decisivos. Cada instante es un desafío ante la gravedad y urge forjar una estructura capaz de desenvolverse por el mundo.

Estamos obligados a crecer y este se convierte en uno de esos momentos que reflejará la forma de movernos a futuro. Imaginémonos el esfuerzo que hacemos para levantarnos del suelo y acabar de pie. Cada suceso externo es determinante. Dónde crecemos. En qué tipo de suelo, el entorno; esto hace que crezcamos de una manera o de otra.

Entendamos que todo se está formando. La curiosidad es innegable y el niño trata de conocer el mundo fascinante que le rodea. Si analizamos este proceso podremos darnos cuenta de que todos los bebés, en mayor o menor medida, atraviesan los mismos momentos posturales y motores. Lo habitual es que cada mes avancemos una postura, pero esto no siempre es así. Dependiendo de cada niño, este proceso puede ser más rápido, e incluso a veces incompleto. Hay niños que no gatean; otros se saltan posturas intermedias, y algunos son ayudados por sus padres e interrumpen el proceso natural. Debemos dejar que el niño crezca. Podemos acompañarlo en situaciones concretas, pero sin forzar su desarrollo. Simplemente debemos dejarlo ser.


Nacer todos los días y morir todas las noches

No vivir desde una mente que cree que lo sabe todo.

Dejemos que cada día sea algo nuevo.

No tratemos de querer saberlo todo. De tener respuesta para todo. Querer saberlo todo apaga la magia del no saber. La incertidumbre del qué pasará.

Así somos de niños, así vivimos de niños.

Sin saber. Sin juzgar. Tan solo contemplando, jugando, creciendo, siendo.

Aprendamos a nacer cada día. A exprimir cada instante. A que no llegue el punto en el que creímos que podíamos haberlo hecho de otra manera.

Aprendamos a vivir y aprendamos a morir. Como con cada experiencia.

Aprender a dar todo lo que hay en el interior y aprender a soltarlo también.

A no agarrarnos, a no retenernos.

A dejarnos ir, a dejarnos fluir.

Nunca sabemos nada, y eso es un regalo. Atrevernos a vivir así, tal como es nuestra naturaleza. Donde no hay tiempo, donde todo es experiencia, donde todo es una sorpresa.

El sentido de la existencia es el crecimiento y, para poder crecer, debemos dejar ser, porque solo dejando ser, la mente dejará de limitarnos hacia el crecimiento.

El esfuerzo viene por el mero hecho de expresar lo profundo. 

Cada día es una oportunidad para aprender, para crecer, para descubrir. Sin la necesidad de hacerlo; simplemente, que surja de forma natural. 

No pongamos objetivos ni metas, tan solo sigamos el curso natural de la vida: crecer.

La vida se vuelve aburrida cuando tratamos de vivirla desde la mente. La mente no ofrece nada nuevo; tan solo lo ya conocido, lo pasado. Nunca nos puede sorprender. Solo el presente sorprende. Solo dejándonos ir, sentimos de nuevo la intensidad de la vida.



EL SENTIDO DE LA VIDA: CRECER

Igual que el árbol nace, crece y muere, nosotros lo hacemos. Nacemos y, sin quererlo, sin hacer nada, nos vemos obligados a crecer. Como el niño, que apenas puede moverse, y comienza a gatear, andar y correr. Por lo tanto, podemos interpretar que el propósito natural de la existencia es crecer. No es un concepto mío ni de nadie; es inherente. Solo hay que abrir los ojos para verlo.

Os invito por un momento a deteneros para entender de raíz este principio básico. Todo está destinado al cambio, al crecimiento. No es una decisión de nadie en concreto ni sobre la que no podamos opinar. Es el empuje natural de una fuerza que está más allá del intelecto. Enfoquémonos por un instante en lo natural. En lo que la vida nos muestra cada día. Un camino a través de la existencia donde toda especie debe superar resistencias diarias para poder experimentarla, sentirse vivo, pleno y conectado a la vida.

¿Por qué? ¿Por qué debemos crecer? No tratemos de responder desde la mente. Dejemos que la experiencia responda por sí sola: más allá de lo que pensemos, el crecimiento está dictado por la vida. No es algo que podamos decidir, sino algo que debemos asumir. Forma parte de este juego, del juego de la existencia impulsado por la vida como único principio.

Más allá de lo que pensemos, si profundizamos en el sentir, apreciaremos que, cuando crecemos, nos sentimos plenos; en cambio, cuando no crecemos la sensación es diferente. Más bien, es indiferente. El no crecer nos muestra lo que significa permanecer en ese no desarrollo. Pero si observamos detenidamente, veremos que el que no crece no vive en plenitud. En cambio, lo que crece sí goza de plenitud. Por eso, definiremos crecimiento al propósito universal. No debemos contemplarlo desde cualquier lugar. No es crecer por crecer, sino desde el potencial que somos, inherente a nuestra naturaleza. Un potencial que, para poder vivir en plenitud, debe ser manifestado.


¿Qué seríamos si nos hubieran dejado ser?

Y si nos hubiesen dejado ser,

si no nos hubiesen prohibido,

si no nos hubiesen mandado,

si no nos hubiesen juzgado,

¿qué hubiese pasado?

¿Qué seríamos?

¿Quiénes seríamos?

¿Cómo seríamos?

¿Cómo sería la vida?

¿Podríamos percibir la expresión pura del ser que somos?

Sin filtros,

sin nada que se entrometiese,

mirándonos a los ojos sin necesidad de pestañear.



VIDA INTERIOR VS. VIDA EXTERIOR

Debemos distinguir dos conceptos. Exterior e interior. Exterior significa todo lo que está fuera de nosotros. Interior, lo que somos. Del exterior vienen todos los estímulos necesarios para que podamos crecer.

La vida propone circunstancias que uno debe superar para el propio desarrollo. Y es el desarrollo de esas capacidades, ese interés, lo que te hará crecer. Lo exterior estimula lo interior. Impulsa a que todo lo interno evolucione. Todo lo que percibimos externamente aviva lo que reside en nuestro interior. Nuestras sensaciones más y menos placenteras. Por ejemplo, cuando sucede algo desafiante, percibimos ese estímulo externo conforme a nuestro desarrollo interno. Es decir, el exterior no nos da nada. Solo estimula lo que ya hay dentro.

Esto lo comprobamos en los tres niveles de crecimiento: mental, físico y afectivo. No prestarle tanta atención a las creencias y límites de la mente nos ayudará a poder crecer y vivir en libertad. De la misma forma, físicamente. El hecho de levantar un peso hará que nuestro interior se vea estimulado, al desarrollar la fuerza que ya somos. Y lo mismo afectivamente. Las personas estimulan el amor que somos. El amor no está fuera, está en nosotros. El exterior contribuye a que florezca nuestro interior. Lo que pasa es que nuestra manera de ser educados es contraria a lo natural. Interpreta que todo está fuera. Que no somos un potencial, sino algo vacío que debemos rellenar a partir del exterior. Justo lo contrario a lo propuesto anteriormente.

La vida sugerida por las sociedades está construida sobre la creencia de que son las circunstancias exteriores las que hacen que uno sea feliz o desgraciado. Y, por esa misma razón, siempre le echamos la culpa al resto; pero nada del exterior puede suplir lo que ya somos. Podemos aventurarnos en esta tendencia, y probar a vivir distraídos en las circunstancias exteriores, creyendo que en algún momento nos sentiremos completos. También es así como podemos percatarnos y aprender.

Si observamos nuestra propia vida, nos daremos cuenta de que tropezamos con cosas. Esas cosas señalan algo que necesita evolucionar. Esas sensaciones, ya sean más o menos desafiantes, son llamadas al crecimiento. Si ante esas llamadas no crecemos, volveremos a experimentar esas mismas sensaciones. Invito a que se profundice en este concepto contrario al convencionalmente propuesto. 

Crecimiento mental

De la misma manera que distinguimos dos territorios —uno interior y otro exterior—, también diferenciamos un primer crecimiento mental. Crecer mentalmente significa diluir todas aquellas ideas y creencias que fueron impuestas desde el exterior cuando éramos muy pequeños. Todo mandato, juicio, castigo, ideología, todo, filtra y entorpece nuestra natural manera de expresión. Hace que se interponga entre lo que somos y lo que quieren que seamos. Bloquea y no permite que el interior innato sea expresado. Impide que el niño responda con sus propias cualidades ante las circunstancias que la vida le propone. Esto supone que, dependiendo de lo que nos hayan dicho y repetido con un lenguaje que enjuicia los actos puntuales de una persona —«eres un torpe, eres un vago, eres un miedoso», simplemente porque un día uno se comporta de tal manera—, se condicione la forma en la que vivimos. Y que tengamos tanta dificultad para sentirnos como al principio, cuando éramos niños: presentes y en paz con nosotros mismos. Hay que ir superando todas las creencias que, a su vez, nos generan límites diariamente en nuestra mente.

Crecimiento físico

Aproximadamente, de los tres a los trece meses de edad crecemos físicamente. Pasamos de estar tumbados en el suelo a ponernos de pie y movernos por el mundo que nos rodea. Este crecimiento innato, inherente a la naturaleza, nos permite expresarnos físicamente. De hecho, todos los deportes dependen de ese primer año de vida, donde pasamos de un sistema nervioso inmaduro a uno más maduro. Muy pronto, comenzamos a ir a la escuela. Los primeros años, y dependiendo de la metodología educativa, seguimos jugando, disfrutando, usando el cuerpo para lo que está pensado. En un momento dado, esto cambia. Entramos en aulas más grandes. Empiezan, por supuesto, los juicios, las notas, los castigos, las evaluaciones, y una enorme presión invade al niño. En vez de jugar y moverse, se le obliga a sentarse y atender a un profesor ocho horas al día. Las asignaturas enfocadas a desarrollar la creatividad, la expresión y el movimiento pasan a la cola; dejan de importar y se quedan en el olvido. El resto, Matemáticas, Historia, Geografía, Lenguaje, Idiomas, Química y Física, toma el mando. Un mando puramente mental, que provoca que el cuerpo se vaya anquilosando por tantas horas de quietud.

Frente a esta realidad, se puede pensar en cómo viviríamos antes. Lo único que puedo decir es que esta manera de crecer y vivir nos aleja de nuestra naturaleza. Y, en la práctica, lo percibo cada día. Los dolores, los bloqueos y las limitaciones derivan de la forma en la que vivimos. Crecer físicamente significa ir diluyendo todas aquellas tendencias erróneas que hicieron que la postura y el movimiento se fuesen degradando. 

Crecimiento afectivo

Somos como un bonsái que es podado ante un ideal. Un ser potencial al que le limitan e impiden expresarse con naturalidad. En términos generales, la afectividad, la cercanía, el cariño, el amor, la ternura, la inocencia se ve manipulada.

Ante un mundo superfluo el niño no entiende cómo debe comportarse ante esos sentimientos. Si no contamos con esa naturalidad en la afectividad cuando somos pequeños, generaremos una afectividad de dudas, límites y vergüenzas. La dualidad entre lo que sucede dentro y lo que lo hace fuera provoca distancia, diferenciación y un alejamiento de las emociones. 

Crecer en una afectividad sana supone darse cuenta de que todos estamos hechos del mismo principio, que somos lo mismo. El niño en sus primeros años de vida no diferencia entre interno y externo. Para él todo es lo mismo. No hay una idea de límite social sino una vida totalmente plena. La interrupción o la falta de lo afectivo supone una separación entre lo interno y externo y crea un sentimiento de diferencia con el prójimo. Un entendimiento del amor erróneo, malinterpretado como apego en vez de como amor.

Un claro ejemplo es como cuando los padres sonríen de manera incondicional a su bebé y cuando empiezan a hacerlo de forma condicionada a si realiza una serie de actos.

El crecimiento afectivo es entender que el amor es incondicional, absoluto.

¿QUIÉN SOY? A LA BÚSQUEDA DE LA IDENTIDAD

A lo largo de la vida, dependiendo de las circunstancias, existen momentos en los que uno se cuestiona quién es. Esta pregunta, de respuesta profunda, genera conflicto e incomodidad en una vida superficial. Con ella, ponemos en cuestión la gran mentira que nos han vendido: nos han hecho creer que somos alguien en particular. Durante mucho tiempo, me pregunté esto sin poder responderlo. Sentía una gran angustia. Una gran confusión. La mente trataba de ofrecerme la respuesta correcta, mediante las ideas que tenía de mí, pero algo muy profundo me decía que no era cierto. Que no podía ser esa la respuesta a mi pregunta. Me esforzaba por seguir identificándome con esa imagen propia de la forma en que mi mente fue creada. Me percaté de que todas estas preguntas surgían cuando no era yo mismo. Cuando el ego (ese personaje creado) adquiría fuerza. El ser estaba parcialmente oscurecido por el personaje. Empecé a ver la luz más tarde, cuando supe que algo quería ser expresado. Que aquella mente fue creada sobre un fondo que llamamos ser: lo que todos somos más allá de lo superpuesto en la infancia. Cerré los ojos y comprobé que, en mi
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EL INCONSCIENTE Y SU NECESIDAD DE LIMPIEZA



LA MENTE Y SUS PELIGROS



MENTE Y CUERPO EGÓTICO
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MANERAS DE VIVIR

SER DE VERDAD: LA AUTENTICIDAD
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EL PERFECCIONISMO: UN ANÁLISIS DESDE EL ENTRENAMIENTO 
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LA ATENCIÓN 





	La concentrada: se focaliza hacia algo en concreto.

	La que se dirige hacia la conciencia: te das cuenta de que te das cuenta. No te piensas, te reconoces en la conciencia. La atención está en el fondo y se funde en la conciencia. Se pierden las referencias con los ojos cerrados. Con los ojos abiertos, se difuminaría todo en un campo de luz blanca. 

	La identificada: pones atención en los sucesos con los que te identificas.
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