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			A mi yo de hace quince años:

			<<Hicimos bien :)>>

		

	
		
			El cambio que deseamos debe suceder en la mente antes que en la realidad.

		

	
		
			

			Introducción

			Ecdisis: ¿sabes cómo crece una langosta?

			[image: ]

			Quizá a mis lectores no les interese lo más mínimo la historia de un crustáceo, y debo admitir que a mí tampoco me quitaba el sueño, pero hay varios puntos de este relato que resultan bastante curiosos.

			No existe un límite biológico claro que determine el tamaño de una langosta. En teoría, pueden crecer de manera indefinida, pero, en la práctica, mueren por causas naturales, enfermedades o dificultad para mudar el caparazón a edades avanzadas.

			A nivel anatómico, la langosta es un animal blando y gelatinoso que vive dentro de un caparazón rígido, un exoesqueleto protector que no se expande así como así. Entonces, ¿cómo puede crecer? A medida que la langosta gana tamaño, ese caparazón se vuelve demasiado ajustado y la langosta empieza a sentirse incómoda y presionada. En ese momento, toma la decisión de esconderse debajo de una formación rocosa para protegerse de los peces depredadores, se desprende del caparazón y produce uno nuevo. Este proceso de muda se conoce como «ecdisis».

			A lo largo de un año, las langostas jóvenes pueden cambiar el caparazón hasta diez o más veces. Con el tiempo, ese nuevo caparazón también se vuelve incómodo, así que se esconde de nuevo bajo las rocas y repite esta secuencia una y otra vez.

			La incomodidad es el estímulo que hace crecer a la langosta.

			Si echo la vista atrás, a lo largo de mi vida la ecdisis se repite una y otra vez, tanto en lo personal como en lo profesional. Las etapas de tensión e incomodidad han sido los puntos de inflexión de mi historia, lo que me ha llevado a tomar decisiones críticas que he expuesto en podcast en diversas ocasiones.

			Si nos paramos a pensarlo, seguramente todos encontraremos muchos de estos momentos en nuestra vida. Situaciones que nos han puesto entre la espada y la pared, que nos han forzado a tomar la decisión de saltar al vacío. En ese momento no nos damos cuenta o no lo comprendemos ni le encontramos sentido a tanta presión. Incluso puede que nos sintamos sumidos en el caos y no veamos la salida. Puede que se trate de eso también, de que no la encontremos, porque la solución depende de nosotros y somos nosotros quienes tenemos que crearla. 

			El aprendizaje que debemos extraer de estas situaciones de tensión en la vida es darnos cuenta de que los picos de estrés también son oportunidades para crecer. Si usamos bien la adversidad, podemos crecer gracias a ella.

			

			Todo esto lo digo precisamente porque a nivel evolutivo somos hijos de las situaciones que generaron estrés y tensión en nuestros antepasados. La falta de comida, la sed, el frío, el calor y el peligro al que ellos se enfrentaron hace miles de años son parte del ADN todavía presente en nosotros. 

			Puede que hoy ya no corramos el peligro de que nos engulla un león, pero en nuestro día a día nos encontramos con situaciones que generan en nosotros respuestas similares. Son situaciones que, si bien sostenidas en el tiempo pueden llegar a dañar la salud mental, no dejan de ser circunstancias que activan estas señales de cambio, explosiones en los sistemas que buscan que despertemos, que nos sintamos vivos, jóvenes y poderosos. Lo cual nos hace ver que todavía somos revolución.

			¿Decidimos nosotros o decide el cerebro por nosotros?
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			Existe un dicho japonés que reza lo siguiente: 

			«Si te subes al tren equivocado,

			baja en la próxima estación.

			Cuanto más te demores,

			más caro será el billete de vuelta».

			Las personas suelen pensar que no hacer nada va a mantenerlo todo exactamente igual, y la realidad es justo la opuesta. La vida es variable, todo está en constante cambio, nada dura para siempre y las manecillas del reloj no dejan de correr. El biorritmo programado de la naturaleza es imparable. Sin quererlo, y desde el día en que nacimos, estamos subidos en un tren sin frenos cuyo destino es muy claro. Permíteme ser frío y contundente: vamos a morir. Ahora bien, aunque no debería sorprendernos ni asustarnos, espero que al menos inquiete y ayude a ver cómo vivimos nuestro día a día desde una perspectiva diferente, ya que, como dijo Mae West: «Solo se vive una vez, pero si lo haces bien, una es suficiente».

			Siendo sincero, creo que el problema que tenemos las personas reside en no poder observar las consecuencias inmediatas de nuestras decisiones, lo que aumenta muchísimo la ligereza con las que las tomamos. Y no me estoy refiriendo a la decisión de dar un volantazo hacia el acantilado mientras conducimos por un puerto de montaña o beber un vaso de lejía, hablo de los hábitos que suceden en nuestro día a día de manera inconsciente. Solo somos plenamente conscientes de un 5 % de lo que pasa en nuestro día a día y solo disponemos de cinco segundos para luchar contra nuestro cerebro antes de que decida por nosotros basado en nuestras costumbres. Así pues, en todos y cada uno de nuestros actos, o bien escogemos o bien aceptamos y estos acaban construyendo parte de nuestra identidad, de lo que nos caracteriza de nuestra normalidad.

			

			
			Pongamos, como ejemplo, meterte en una bañera de hielo o saltar a un río en invierno:

			¿Vas a morir por hacerlo? No, es solo agua fría.

			¿Es bueno para ti? Sí, y además tienes disponible el aval de decenas de investigaciones que demuestran que tiene beneficios bestiales.

		
			Y ¿entonces? Es que está fría...

			1,

			2,

			3,

			4,

			5... 

			Ya lo haré otro día.

			

			De media, pasados cinco segundos, el cerebro asocia la falta de acción como algo que no merece más atención ni energía. De este modo, el cerebro reptiliano (el que se encarga de tomar las decisiones instintivas) evaluará la situación optando siempre por el confort: «Sigamos calientes, que así se está genial».

			La buena noticia es que hay una manera de darle la vuelta a esta situación y sabotear el orden normal de la toma de decisiones. Solo tenemos que invertir la secuencia de los números. Este sistema lo planteó Mel Robbins y me parece brillante. En vez de alejarnos del 1, acerquémonos a él de manera irremediable.

			Replanteemos el escenario anterior utilizando ahora este nuevo marco:

			
			¿Vas a morir por hacerlo? No, es solo agua fría.

			¿Es bueno para ti? Si, está demostrado que tiene beneficios bestiales.

			Y ¿entonces? Nada, solo está fría…

			5,

			4,

			3,

			2,

			1... 

			Salto.

			

			Acabas de hackear el sistema de toma de decisiones de tu cerebro.

			¿Cómo puedo construir mi camino?
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			Los asistentes de vuelo lo explican a la perfección cada vez que nos subimos a un avión: «En caso de despresurización de la cabina, póngase siempre la máscara de oxígeno antes de ayudar a los demás». A estas alturas, deberíamos de tener clarísimo que el trabajo más importante de la vida es cuidar precisamente de nosotros mismos. La única persona que de verdad va a estar ahí siempre para tratarte bien, para protegerte y para procurar por ti eres tú. Solo tú. Tú vas primero y, por muy egoísta que suene, comprender el significado de priorizar nuestra salud marca un antes y un después en el éxito de todas las decisiones que tomamos.

			

			Una vez comienzas a aplicar este principio, algo muy interesante sucede en tu entorno. La razón es que la señal y la energía que desprendes y que los demás perciben de ti, cambia por completo. El tamaño de tu círculo seguramente se reduce, pero la calidad aumenta de forma exponencial. Tomas decisiones que te acercan a tu objetivo, tus acciones se alinean con tu propósito. Dejas de perder el tiempo, ganas respeto, ganas admiración. Priorizarte es un clic con un poder enorme en tu vida. A esto se le conoce como «eremición», y es el acto de retirarse gradualmente de la vida de otros, no por conflicto, sino por necesidad de espacio o cambio personal.

			Propongo el siguiente ejercicio. Al despertar cada mañana, vamos a preguntarnos: «¿Esto que voy a hacer me ayuda a ser una mejor versión de mí mismo?». Muy seguramente la respuesta esté todavía alejada del marco ideal: nos hablamos mal, nos rodeamos de relaciones tóxicas que nos drenan la energía, nos conformamos con intercambiar nuestro tiempo por dinero en un trabajo que ni nos motiva ni saca lo mejor de nosotros o escogemos comer en lugar de alimentarnos. Se estima que una persona media tiene alrededor de seis mil pensamientos diarios y el 95 % de estos suceden de forma inconsciente. 

			Por curioso que parezca, nadie decide su futuro:

			construimos nuestros hábitos y son ellos los que

			deciden nuestro futuro. Esto hace que la genética

			con la que nacemos tenga poco que ver con lo

			que somos al morir. En nuestro ADN no está escrito

			si vamos a ser felices, si vamos a mantenernos

			activos y saludables o si vamos a tener

			ambiciones y valentía para emprender negocios

			y proyectos de éxito. Todo esto son aprendizajes,

			entorno y decisiones: epigenética.

			El término «epigenética» es básicamente una teoría con un fundamento muy claro: al nacer, los genes no tienen un camino marcado por sí solos, sino que se moldean bajo el estrés y la demanda del entorno. Así pues, aunque tenemos que reconocer que a veces puede haber circunstancias que escapan a nuestro control, en la mayoría de los casos podríamos definir la vida como el resultado de todas las decisiones que tomamos y sus consecuencias. Dos gemelos que crecen en entornos distintos se convierten en personas completamente diferentes. Son nuestra mente y nuestra realidad las que alimentan la información de nuestras células. La persona que siente miedo, confusión e incertidumbre tiene química de estrés en la sangre. Quien escoge ver el mundo con optimismo y oportunidad programa, por el contrario, un entorno de probabilidades en el que acaba favoreciendo, más de lo que podríamos imaginarnos, encontrar aquello que proyecta. 

			La salud es un campo que no escapa de estas condiciones. Solemos cometer el error de culpar a la mala genética por las enfermedades que sufrimos una y otra vez hasta el punto de normalizarlas y aceptar que van a terminar ocurriendo llegada cierta edad. Cáncer, Parkinson, Alzheimer o infartos nos parecen normales pasados los cincuenta, ¿verdad? 

			Es cierto que un porcentaje de estas enfermedades sí está vincu­lada al envejecimiento celular y a la pérdida de la capacidad de las funciones genéticas, pero ¿el resto? Dejemos esto claro: la genética solo predispone, el estilo de vida determina. El 70 % de los «alimentos» que se venden en la actualidad en los supermercados no existían hace noventa años y, curiosamente, el perfil de las enfermedades ha cambiado de manera significativa en las últimas décadas, de enfermedades infecciosas a enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT). Durante buena parte del siglo xx, las principales causas de muerte eran infecciones agudas: tuberculosis, neumonía, fiebre tifoidea, gripe, etc. Según la OMS, el 74 % de las muertes en el mundo se deben ahora a enfermedades no transmisibles. ¿Coincidencia? Yo creo que no. Sin ir más lejos, en 2019, casi el 90 % de las muertes y enfermedades en España se debieron a enfermedades no transmisibles, como cardiopatías, accidentes cerebrovasculares, enfermedades pulmonares crónicas, Alzheimer y cáncer de pulmón. A diferencia de los animales que viven en la naturaleza en estado salvaje, las mascotas a nuestro cargo mueren y enferman casi de las mismas patologías que nosotros sufrimos.

			

			Vivimos desapegados de nuestro cuerpo, como ya empecé a plantear en mi primer libro La revolución del movimiento, pero es en lo que quiero profundizar en el que tienes en las manos. La mayoría de lo que nos rodea son distracciones. Y no cualquier tipo de distracciones: son distracciones diseñadas por equipos de ingenieros, psicólogos y expertos en comportamiento humano cuyo objetivo no es nuestro bienestar, sino nuestra atención. Nuestra atención genera beneficios económicos. Y, cuanto más tiempo pasamos enganchados a sus plataformas, más crecen sus cifras y su poder. No es casualidad que aplicaciones como Instagram, TikTok o YouTube hayan perfeccionado el scroll infinito, las notificaciones intermitentes o los algoritmos personalizados. Todo está pensado para que no nos vayamos. Para que sigamos ahí. Para que no miremos hacia dentro.

			Cada vez que abrimos una red social «cinco minutos», estamos participando en una partida en la que el otro jugador ha estudiado cada movimiento para que nosotros perdamos el control del tiempo, del foco y de la energía. Cada vez que sentimos ansiedad y acabamos comprando algo innecesario en internet, formamos parte de un sistema que ha vinculado emociones con consumo inmediato. Cada vez que comemos sin hambre, mientras miramos una pantalla, estamos repitiendo un patrón aprendido, reforzado y sostenido por la industria alimentaria que convierte el comer en un acto emocional, no nutricional.

			«Si no estás pagando por ningún producto, el producto eres tú».

			Andrew Lewis, en The Social Dilemma

			Vivimos rodeados de estímulos que compiten por nuestro tiempo. Y su éxito se basa en una premisa muy clara: retener nuestra atención y alejarnos de nosotros mismos. Si no ponemos intención, si no entrenamos nuestra capacidad de dirigir el foco, nuestra energía será decidida por otros. Lo más valioso que tenemos hoy no es el dinero, sino la capacidad de estar presentes. De poder escuchar los mensajes de nuestro cuerpo.

			Y ante esto tenemos dos opciones: dejarnos llevar por lo que otros dicten por nosotros o tomar las riendas de nuestra vida y cambiar las cosas.

			Lo que no cambias, lo escoges.

			La mayoría de nosotros nos bloqueamos cuando el camino se bifurca y nos exige escoger, pero el desafío real no está en saber qué elección tomar, sino en dejar ir lo que nos mantiene donde estamos. No podemos borrar lo que ya ha pasado, pero sí podemos construir sobre ello y cambiar la forma de verlo.

			

			Recuerda que no hay camino. Se hace camino al andar, como diría Machado.

			¡Que continúe la revolución!

		

	
		
			NUESTRO CUERPO RECUERDA LO QUE NUESTRA MENTE TRATA DE OLVIDAR. TU ENERGÍA HABLA LO QUE LA BOCA CALLA.

		

	
		
			

			1

			EL CUERPO ES EL MENSAJE

			Aprender en lenguaje del cuerpo
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			Cuando estudiaba, nunca me gustó memorizar contenidos que no me interesaban solo para aprobar un examen. Todavía hoy sigo sin encontrarle sentido. No voy a abrir en este libro el melón de la obsolescencia del currículum escolar, pero sí que me gustaría dejar algo claro: odio estudiar, en cambio siempre me ha fascinado aprender. Sobre todo cuando se trata del cuerpo humano: cómo podemos mejorar su rendimiento, cómo se puede reducir el riesgo de lesión, cómo aumentar la calidad de vida y por qué nos molestan cosas cuando nos molestan… Y quedé tan atrapado por sus misterios que no tuve más remedio que dedicar mi vida a investigarlo.

			En general, en nuestra cultura occidental se asocia la palabra «cuerpo» solo a lo que podemos ver, a lo tangible, aquello que se puede tocar o medir. A lo largo de los años me di cuenta de que este concepto se volvía cada vez más pobre y desacertado. Una asociación que no hace justicia a todo lo que deberíamos conocer, apreciar y disfrutar. En este libro me gustaría compartir todo lo que he descubierto hasta ahora al estudiarlo con atención e intención, al aplicar conocimientos e ir más allá del significado literal. Algunas prácticas ancestrales me han permitido entender señales que el cuerpo nos manda constantemente, aunque no siempre sepamos interpretarlas. Por eso el objetivo de este libro es aprender a reconocerlas, para complementar el diagnóstico y la opinión de un profesional de la salud si fuera necesario.

			Hablemos de lo sutil, los detalles y lo que pasa prácticamente desapercibido. Una de las cosas que he aprendido es que, además de poder utilizar el cuerpo para expresarnos mediante el movimiento de forma consciente, este se comunica. Sin esfuerzo, sin palabras. El cuerpo tiene su propio lenguaje. La manera en que nos movemos habla. Las posturas que adoptamos hablan. La forma del cuerpo, incluso la distribución de los rasgos faciales, hablan.

			El ser humano es un imitador por naturaleza, lo que nos hace muy sensible a las señales corporales de los demás. Fijémonos en cualquier grupo de adolescentes que pasea: ropa similar, cortes de pelo similares, muletillas y gestos similares. La cultura premia ciertos modos de andar, mirar o colocarse; por eso entrenamos el cuerpo para merecer aprobación. Nos movemos como hemos sido educados para pertenecer. Los gestos y la marcha no son naturales: son alfabetos culturales que escribimos con el cuerpo. Si nos sentamos durante una hora en la terraza de cualquier café y observamos a una pareja, muchas veces veremos cierto parecido entre ellos (en la expresión de su mirada, en la curva de la boca, en el ritmo de los dedos sobre la taza), aunque físicamente no compartan ningún rasgo.

			Las tendencias sociales y los cambios culturales también se reflejan en la forma en que nos movemos. El movimiento corporal está marcado por la cultura. Cada paso, cada postura, es una forma de decirle al grupo al que pertenecemos quiénes somos… o si merecemos aprobación.

			Por muy expertos que nos consideremos, lo que queda por descubrir sobre el cuerpo humano y su movimiento es seguramente infinito. La buena noticia es que lo que ya sabemos es más que suficiente para empezar el cambio que buscamos.

			

			En este libro no voy a entrar en disecciones anatómicas complejas, pero sí quiero que sea una invitación a sentir el cuerpo desde un enfoque sistémico. ¿Y esto qué quiere decir? Pues, por ejemplo, cuando exploramos cómo se mueven las cadenas miofasciales (veremos más adelante lo que son), ya no solo estamos activando, trabajando o tensando un músculo, sino que estamos dialogando con todo el cuerpo. Y esa escucha, te lo aseguro, cambia las cosas a un nivel mucho más profundo de lo que imaginas.

			Neurocepción: el radar inconsciente
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			Sin duda, querer sanar el cuerpo está de moda. El problema es que poca gente entiende que hace falta conocer el idioma corporal para conseguirlo. Aprender el lenguaje que habla nuestro cuerpo es esencial para comprender sus necesidades. El organismo nos manda mensajes a diario, aunque no utilice palabras. Lo hace a través de posturas, patrones de tensión, expresiones faciales, el ritmo cardíaco, la forma de respirar o sensaciones viscerales, como esas «mariposas» que a veces se sienten en el estómago o ese nudo que se instala sin avisar en la garganta o el pecho. Todo lo que sentimos y todo lo que hemos vivido está ahí, grabado en la fisiología. Es el cuerpo hablando.

			La manera en que nos movemos y hacemos las cosas son en realidad una serie de patrones que repetimos de forma involuntaria y que nos dan pistas sobre qué experiencias vividas siguen activas dentro de nosotros. Son respuestas que quedaron fijadas en el tiempo, como si el cuerpo siguiera reaccionando a una amenaza que ya no está. Las posturas cargan recuerdos que la mente muchas veces ha suprimido para poder seguir adelante.

			Comprender el abecé de cómo funciona el sistema nervioso, cómo responde la fisiología al estrés y por qué reaccionamos de la misma forma ante ciertos patrones una y otra vez, nos brindará claridad y capacidad de cambio; y para ello solo necesitamos la intención de conocernos mejor. Este doble enfoque —cuerpo y mente, sentir y comprender— es hoy en día una de las vías más eficaces de restablecer la estabilidad interna. Recuerda: lo que se ve fuera es el reflejo de lo que sucede dentro. La piel y el sistema nervioso son hermanos embrionarios: ambos nacen del ectodermo. De ahí el eje cerebro-piel (neuro-inmuno-endocrino) que conecta emoción, estrés y enfermedad cutánea. 

			El cuerpo guarda información que la mente consciente muchas veces no registra. Esto sucede porque prestar atención de forma intencionada hace que el cerebro consuma una cantidad de energía enorme, por lo que el cerebro delega y somatiza, dejando parte de lo vivido en la memoria corporal. El problema es que estas cicatrices emocionales y psicológicas suelen menospreciarse, pero la realidad es que acaban limitando tanto o más como las físicas. Las emociones, los pensamientos recurrentes, los bloqueos… todo se refleja en el cuerpo que nos sostiene: hombros caídos, mandíbula apretada, cuello hacia delante, pecho hundido... Todo esto no se activa por azar, sucede porque el sistema nervioso está constantemente escaneando el entorno e interactuando con él; es un radar inconsciente que se denomina neurocepción. 

			La neurocepción es la capacidad que tiene el sistema nervioso para detectar —en cuestión de milisegundos— si nos encontramos en un entorno seguro o, por el contrario, amenazante. Lo hace sin preguntarle nada a la mente. No hace falta pensar: «Esto me pone nervioso», el cuerpo ya lo sabe antes que nosotros. Además, también responde. ¿Cómo? Con tensión, rigidez, bloqueo o hiperactivación, por ejemplo. No es un fallo, sino un mecanismo de supervivencia.

			

			Por eso, todo lo que vivimos lo sentimos también en el cuerpo. La vida no es solo mental, aunque en nuestra cultura parezca lo contrario. Muchas veces, la mente se hace con el mando y absorbe toda nuestra atención, nos desconecta de la sabiduría silenciosa del plano físico, pero la realidad es que el cuerpo nunca deja de hablarnos.

			Aprender a escucharlo —antes de que la tensión se instale, antes de que el agotamiento se vuelva crónico, antes de que el cuerpo grite con dolor lo que susurró durante años— es una práctica que puede cambiar vidas.

			No solo nos puede permitir sanar, sino que nos puede devolver a casa.

			Créeme, sentir que el cuerpo es casa es uno de los logros más bonitos que podemos conseguir.

			Cicatrices emocionales y fascia: ¿cómo nos afecta lo que no atendemos?
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			La falta de conocimiento sobre nuestro propio cuerpo, así como la ausencia de interés —muchas veces disfrazada de «es que no tengo tiempo», quizá ahora más que nunca— nos lleva a asociar casi de manera automática el origen de cualquier dolencia o molestia que sufrimos con una causa puramente del plano físico.

			Si este fuera el caso, la medicina moderna es genial en muchos aspectos, dispone de herramientas cada vez más sofisticadas y se ha especializado en cada parte del cuerpo para abordar las quejas que formulan día tras día decenas de pacientes en consulta: desgaste óseo, déficits vitamínicos, alergias, migrañas, mala circulación… Quizá ha llegado el momento de abrir la puerta a una idea menos convencional en los centros de salud y hospitales, al menos en Occidente: que el origen del problema, en muchos casos, no está en el cuerpo. A veces, el cuerpo y su envoltorio de colágeno, la fascia, puede ser el lienzo en el que la mente proyecta conflictos. Este marco, conocido como somatización, empieza por fin a ocupar el lugar que merece.

			En La revolución del movimiento, mi primer libro, ya te presenté la fascia, el supertejido que nos recubre por completo y cuya relevancia también ha sido ignorada durante décadas en las aulas de anatomía y las mesas de disección. Lejos de ser un simple envoltorio pasivo como se creía, la fascia es un órgano sensorial inmenso, ya que cuenta con más de doscientos cincuenta millones de terminaciones nerviosas. Por eso es el sistema sensitivo más extenso del cuerpo humano. Con estos datos ya tenemos una pista de su verdadera misión: sentir. A diferencia de otros tejidos, su composición revela un detalle claro: alberga más fibras sensoriales que motoras. Esto sugiere que su propósito no es tanto mover como informar. La fascia pone al día al cerebro de todo cuanto sucede en el cuerpo, segundo a segundo.

			Pero también es mucho más que un órgano sensorial: es la red que lo conecta todo. Desde la piel hasta los órganos más profundos, pasando por músculos, huesos, glándulas y vasos sanguíneos. Su arquitectura tridimensional se extiende sin interrupciones por cada rincón del cuerpo, entrelaza capas superficiales con otras más profundas en una danza continua de adaptación, sostén y comunicación. Si alguna vez te has preguntado qué une en realidad todos los órganos, la respuesta está aquí, en la fascia.

			

			Cuando experimentamos un dolor, bien sea en el plano físico o emocional, tendemos a entrar en shock, lo que restringe el movimiento del cuerpo para asegurar la supervivencia. Esta falta de movimiento, el estrés constante y las lesiones físicas provocan que la fascia pierda viscosidad, se vuelva rígida, se generen adherencias y se endurezca.

			Los eventos estresantes limitan nuestra capacidad de regulación emocional porque inducen a nuestro sistema nervioso autónomo a permanecer en un estado de tensión neural mediante la activación constante de la respuesta de lucha-huida, congelación, colapso o sumisión. Permíteme enfatizar este concepto. Quizá, al mencionar «eventos estresantes», lo que nos venga a la cabeza sea una situación de caos inusual, como un accidente de tráfico o una explosión. La realidad, aunque parezca sorprendente, es otra muy distinta. La mayor parte del día estamos expuestos a eventos estresantes: una discusión intensa, la frustración de perder el autobús, el miedo de enfrentarnos a una entrevista de trabajo, la vergüenza de hablar en público, el shock recibir una mala noticia o la presión laboral. Todos estos ejemplos tienen el mismo efecto en el sistema nervioso autónomo: detonar el sistema de alerta.

			Soy de los que piensa que no podemos controlar ni lo que sucede ni cómo sucede. La vida no se acomoda a nuestras expectativas, pero sí podemos prepararnos para responder desde otro lugar, y ese es el propósito de este capítulo: ayudarte a anticipar y regular la forma en que cuerpo y mente reaccionan frente a lo que nos rodea. No se trata de suprimir emociones ni de controlar lo incontrolable, sino de aprender a escuchar los mensajes sutiles del cuerpo antes de que se conviertan en gritos.

			Cuando prestamos atención a esos cambios internos —una tensión que aparece, una respiración que se corta, un latido que se acelera sin motivo aparente—, estamos despertando un sentido que hemos tenido siempre, aunque quizá nunca nos enseñaron a usarlo: el sentido de la interocepción.

			Este sentido nos permite saber cómo estamos por dentro, más allá de lo que aparentamos por fuera. Cuando se activa, comenzamos a sentirnos más presentes, más íntegros, más en sintonía con nosotros mismos. Estamos activos, pero no ansiosos. Estamos conectados, pero no desbordados. Estamos vivos y en paz, así de simple. La buena noticia es que se puede entrenar, y a lo largo de estas páginas voy a ofrecer herramientas para que la interocepción no sea solo una idea, sino una práctica. Una brújula interna que empiece a trabajar a nuestro favor.

			Atención, foco y cambio

			[image: ]

			Estoy seguro de que alguna vez te has olvidado de la contraseña del móvil o del ordenador. Ese momento en que la mente se te queda en blanco y te echas las manos a la cabeza. Te voy a contar un secreto: el cuerpo sigue sabiendo el código. Solo necesitas dejar que tus dedos caigan sobre el teclado. No pienses. No intentes recordar. La secuencia no está en la memoria racional, sino en la memoria de movimiento del sistema nervioso. La secuencia que has repetido una y otra vez ha quedado registrada y aprendida en las conexiones que ya hemos hecho mil veces sin darnos cuenta. No es casualidad, es eficiencia. Se llama memoria somática.

			El cerebro es un órgano que ahorra. Si cada día tuviera que construir desde cero todos los pequeños movimientos necesarios para vestirnos, escribir, caminar o lavarnos los dientes, consumiríamos la totalidad de nuestras reservas energéticas antes de llegar siquiera a la hora del desayuno. Por eso crea atajos. Automatiza. Transfiere y delega a la memoria somática todo lo que repetimos lo suficiente como para no tener que pensarlo más. Es una estrategia brillante: dejar de pensar para poder seguir haciéndolo.

			

			Por estos mismos procesos, debemos tener muy claro que antes de comenzar a aplicar cambios en nuestra vida es importante saber lo que queremos cambiar. La mayoría de los propósitos fracasan debido a que la energía que se precisa acaba disipándose porque no se focaliza en el punto concreto correcto. ¿Qué deseas de verdad? Tus intenciones y tus acciones deben estar alineadas.

			Físicamente, cada uno de nosotros es diferente al resto de personas que nos rodea. Tenemos muchas cosas en común como especie, pero somos completamente únicos. Cada uno es el constructo de su línea cronológica personal; creencias, educación, lesiones, relaciones, etc. Por ello, si observamos con atención, cualquiera de nosotros puede hacer un análisis aproximado del carácter de un individuo basándonos en la manera que tiene de moverse: rígido, desenvuelto, vigoroso... Esto se debe a que, al fin y al cabo, el movimiento es un espejo de la forma en que reaccionamos a nuestros propios sentimientos, así que, la manera en que lo hacemos representa un rasgo bastante identificativo de nuestra personalidad. Tu sola presencia proyecta energía, y tienes la capacidad de modificar lo que el resto percibe de ti. 

			A nivel neurológico, cada sensación que ocurre en el cerebro genera un código específico que modifica el cuerpo y condiciona nuestras capacidades. Uno de los campos en los que más importancia ha cobrado este aspecto en los últimos años es en el deporte de alto rendimiento. Hoy en día sabemos que los atletas con mayor diálogo interno negativo suelen tener peor rendimiento competitivo. En el momento en que el discurso se basa en la negatividad, todo el universo se alineará para ofrecerte lo que invocas. La buena noticia es que hoy sabemos que a la inversa también puede funcionar: «Lo que la mente cree, el cuerpo lo sigue». El diálogo que mantenemos con nosotros mismos es una pieza fundamental del cambio que queremos conseguir. Comienza a hablarte, y a hablar a los demás con el tono, las palabras y la intención que tendrá tu nueva versión. 

			De este modo, lo de fuera refleja lo de dentro, y lo de dentro puede cambiar lo de fuera. Todo está conectado, todo se ajusta y moldea repetición tras repetición, hasta que queda registrado sin que apenas nos demos cuenta. Una vez se arraigan costumbres, formas de movernos y posturas, la única opción posible para que el cambio suceda es la obsesión. No me refiero a ningún trastorno. De lo que hablo es de querer cambiar de verdad. De aprovechar la más mínima oportunidad para tomar acciones que nos acerquen a nuestro objetivo. De luchar de forma enérgica contra la barrera del 95 % inconsciente que sucede en nuestro día a día para deshacer repeticiones indeseadas. No hace falta volver a nacer. Hace falta querer cambiar de verdad.

			La trampa de la sobreinformación

			En disciplinas como la fisioterapia o la osteopatía existen protocolos y sistemas amplísimos de evaluación. Y no lo discuto: es importante conocer el terreno antes de actuar, la información es necesaria. El problema viene cuando el exceso de

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  Llega la hora de descalzarse: la guía esencial para entenderte, adentrarte en el movimiento natural y tomar las riendas de tu bienestar.
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         Aprende a escuchar y cuidar de tu cuerpo de la cabeza a los pies.

		   

         El cuerpo nos habla a diario. Las posturas, tensiones, gestos o ese nudo repentino en la garganta son el mensaje que nos envía; un mensaje que nos transmite aquello que necesita para alcanzar el bienestar y acceder a nuestro máximo potencial.

		   

         Tras explorar las claves y los beneficios principales del movimiento barefoot en La revolución del movimiento, Rubens García, especialista en rehabilitación y neuro-biomecánica, nos invita a ir más allá y escuchar, gracias al movimiento natural y ancestral, todo lo que nuestro cuerpo tiene que decir para recuperar el control, la presencia y la confianza en él y vivir de una forma más plena y consciente. Prepárate para descubrir una sorprendente combinación de teoría y ejercicios que te abrirán la puerta a una nueva manera de habitarte: con intención y libertad. 

		   

         Porque todo gran cambio empieza siempre por el primer paso.

		   

         Con este libro:

		   

         Conocerás las bases del movimiento funcional y su poder terapéutico.

		   

         Tendrás información práctica y recursos para aprender a escuchar y reconectar con tu cuerpo.

		  

         Descubrirás el potencial infinito de tu cuerpo y tomarás las riendas de tu bienestar.

      

      
         

         
			 Rubens García es investigador del movimiento, especializado en rehabilitación y neurobiomecánica, y creador de Rmotion, un proyecto desde donde divulga e imparte sus conocimientos a través de formaciones presenciales y ponencias sobre el barefoot y sus beneficios. Junto con Rmotion, Rubens es cocreador de otros proyectos de renombre que pretenden cerrar el círculo del cuidado de la salud desde todos los frentes como la marca de calzado barefoot DADA, las lentes de bloqueo de luz azul MARSON, la plataforma de aprendizaje y entrenamiento online DIVERGENT Club y el desarrollo de herramientas dedicadas al entrenamiento de los pies DIVERGENT Shop.

		  

		  Puedes encontrarlo en Instagram (@rmotion_byrubens) y en su página web (www.rmotion-education.com).
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