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			Para Lolly, que me vio antes incluso que yo misma.

			A cada uno de vosotros, os veo

		


		
			

			

			

			

			

			Como es arriba, es abajo; como es adentro, es afuera, para consumar el milagro de la Unidad.

			HERMES TRISMEGISTO, El Kybalión

			La evolución del hombre es la evolución de su consciencia. Con consciencia objetiva es posible ver y sentir la unidad de todo. Los intentos de relacionar estos fenómenos en algún tipo de sistema de manera científica o filosófica no conducen a nada, porque el hombre no puede reconstruir la idea de todo a partir de hechos separados.

			GEORGE GURDJIEFF, The Fourth Way

			No podemos cambiar todo aquello a lo que nos enfrentamos, pero no cambiaremos nada hasta que nos enfrentemos a ello.

			JAMES BALDWIN, Remember This House

			(obra en la que se inspira el documental I Am Not Your Negro)

			En verdad os digo que nadie puede entrar en el reino de Dios a menos que [...] nos iluminemos e iluminemos la Verdad de quiénes somos y hacia dónde vamos [...] hacia la luz viviendo con amor.

			JESÚS, sobre El Kybalión

		


		
			

			Nota preliminar

			A lo largo de los tiempos, una vasta tradición de mensajeros se ha ocupado de transmitir la labor de trascender nuestra experiencia humana. Las antiguas tradiciones herméticas hablaban de alquimia misteriosa, y los místicos modernos, como George Gurdjieff, instaron a quienes buscaban a comprometerse más profundamente con el mundo, alcanzando mayores niveles de consciencia. Un lenguaje similar se utiliza en el conocimiento que se requiere para promover una educación antirracista y el necesario desmantelamiento de la opresión sistémica, así como para establecer modelos de rehabilitación en el consumo de drogas y otras sustancias, como, por ejemplo, los programas de doce pasos. Lo que estos planteamientos comparten —y lo que este libro fomentará y continuará— es la búsqueda de un conocimiento del yo y de nuestro lugar en la comunidad. El objetivo de mi trabajo es ofrecerte las herramientas necesarias para comprender y aprovechar la compleja interconexión de la mente, el cuerpo y el alma a fin de favorecer el establecimiento de relaciones más profundas, auténticas y significativas contigo mismo, con los demás y con la sociedad en general. A continuación te hablaré de mi viaje; espero que te inspire a encontrar tu propia versión de esa labor.

		


		
			

			Prólogo

			La noche oscura del alma

			Parece que los poetas y los místicos siempre tienen su despertar trascendental en un lugar divino: en la cima de una montaña, mirando el mar abierto, junto a un arroyo susurrante o al lado de una zarza ardiendo. El mío tuvo lugar en una cabaña de troncos en medio del bosque, donde me descubrí llorando desconsolada ante un cuenco de avena.

			Estaba en el norte del estado de Nueva York con mi pareja, Lolly, en lo que se suponía que iban a ser unas vacaciones, un retiro del estrés de Filadelfia.

			Mientras desayunaba, hojeaba el libro de otro psicólogo, lo que para mí es una «lectura de playa». ¿El tema? Madres emocionalmente inaccesibles. Mientras lo leía —para enriquecerme profesionalmente, o eso creía—, las palabras activaron una inesperada y confusa respuesta emocional.

			«Estás agotada —me dijo Lolly, mi pareja—. Tienes que dar un paso atrás. Intenta relajarte.»

			No le hice caso. No creía que yo fuera la única persona que tuviera sentimientos y experiencias como los que solía sentir. Oía quejas similares de muchos pacientes y amigos. «¿Quién no se levanta de la cama por la mañana temiendo el día que tiene por delante?» «¿Quién no se distrae en el trabajo?» «¿Quién no se siente distanciado de las personas a las que quiere?» «¿Quién puede decir sinceramente que no pasa sus días esperando las vacaciones?» «¿No es lo eso que sucede cuando te haces mayor?»

			Hacía poco había «celebrado» mi trigésimo cumpleaños y me decía: «¿Esto es todo?». Aunque ya había conseguido muchas de las cosas con las que soñaba desde niña —vivir en la ciudad que yo eligiera, tener mi consulta terapéutica y encontrar una pareja que me quisiera—, seguía sintiendo que algo esencial en mi ser se había perdido, había desaparecido o acaso nunca había estado ahí. Tras años manteniendo relaciones —pero sintiéndome emocionalmente sola—, por fin había encontrado a una persona con la que me sentía bien porque era muy diferente a mí. Yo tenía dudas y a menudo me desentendía de las cosas, mientras que Lolly era apasionada y testaruda. Ella me desafiaba, y eso me parecía estimulante. Debería sentirme feliz o, al menos, contenta. Pero me notaba fuera de mí misma, desapegada y sin emociones. No sentía nada.

			Además, tenía problemas físicos que se habían vuelto tan graves que ya no podía pasarlos por alto. El cerebro se me nublaba hasta tal punto que a veces no solo olvidaba palabras o frases, sino que me quedaba totalmente en blanco. Era muy frustrante, sobre todo en los raros momentos en que sucedía durante una sesión con los pacientes. Los continuos problemas intestinales —que llevaban años atormentándome— me hacían sentir pesada y agobiada a todas horas. Un día, de repente, me desmayé en casa de una amiga, lo que aterrorizó a todos los presentes.

			Sentada en la mecedora con mi cuenco de avena en un lugar tranquilo como aquel, de pronto noté que mi vida se había quedado vacía. Estaba agotada, sin energía, atrapada en la desesperación existencial, frustrada porque mis pacientes no avanzaban, enfadada por mis limitaciones para cuidar de ellos y de mí misma, y profundamente constreñida por un aletargamiento y una insatisfacción que me llevaban a cuestionarlo todo. En casa, en medio del ajetreo y el bullicio de la vida de la ciudad, podía enmascarar esos inquietantes sentimientos canalizando todas esas energías en actos: limpiar la cocina, pasear al perro o hacer infinitos planes. Moverme, moverme y moverme. Si no te fijabas mucho, podías admirar mi eficiencia energética de tipo A. Pero si profundizabas un poco, te dabas cuenta de que estaba moviendo el cuerpo para distraer mi atención de sentimientos sin resolver profundamente arraigados. En medio del bosque, sin nada que hacer aparte de leer sobre los duraderos efectos de los traumas infantiles, ya no podía seguir escapando de mí misma. El libro exponía muchos de los sentimientos hacia mi madre y mi familia que llevaba mucho tiempo reprimiendo. Era como mirarme en un espejo. Allí estaba yo, desnuda, sin distracciones, y lo que veía me incomodaba.

			Si me miraba a mí misma con más honestidad, era difícil no darme cuenta de que muchos de mis problemas eran un fiel reflejo de los que vi en mi madre, en concreto en la relación de ella con su cuerpo y sus emociones. La vi luchando en muchos frentes, con dolor físico casi constante en las rodillas y la espalda, y con frecuencia angustiada y preocupada. A medida que crecía, iba diferenciándome de mi madre en muchos aspectos. Yo era físicamente activa, y para mí era prioritario cuidar de mi cuerpo haciendo ejercicio y comiendo de manera saludable. Incluso me hice vegetariana tras entablar amistad con una vaca en una reserva de animales, y a partir de ese momento me resultó imposible imaginarme volviendo a comer cualquier animal. Por supuesto, la mayor parte de mi dieta consistía en alimentos superprocesados y la comida basura vegana (mi favorita eran los filetes veganos), pero al menos me preocupaba por lo que me metía en el cuerpo. A excepción del alcohol, que todavía me permitía en exceso, a veces llevaba ese cuidado al extremo, me reprimía y comía sin alegría.

			Siempre había pensado que no me parecía en nada a mi madre, pero a medida que surgían problemas emocionales y después físicos —que se extendían a todos los aspectos de mi vida—, me di cuenta de que había llegado la hora de empezar a cuestionármelo todo. Y fue eso lo me llevó a acabar llorando ante un cuenco de avena. En esta imagen triste y algo patética había un mensaje. Esa avalancha de emociones era tan poco frecuente, tan ajena a mi personalidad, que no podía pasar por alto esa señal del alma. Algo dentro de mí gritaba para que le prestara atención, y en medio del bosque no tenía dónde esconderme. Había llegado el momento de enfrentarme a mi sufrimiento, mi dolor, mis traumas y, en última instancia, a mi verdadero yo.

			Hoy llamo a este incidente mi «noche oscura del alma»; había tocado fondo. Tocar fondo es como morir, y a algunos puede llevarnos casi a la muerte, de forma literal. La muerte, por supuesto, permite el renacimiento, y yo emergí decidida a descubrir qué era lo que no funcionaba. Ese doloroso momento trajo la luz y puso de manifiesto muchas cosas de mí que había enterrado. De repente lo vi claro: «Tengo que cambiar». No sabía que esta idea me llevaría a un despertar físico, psicológico y espiritual, y que al final se convertiría en un movimiento internacional.

			En un principio me centré en lo que me parecía más urgente: mi cuerpo. Me evalué físicamente: ¿en qué consistía mi enfermedad y cómo se manifestaba? Sabía intuitivamente que el camino de vuelta empezaría con la alimentación y el movimiento. Pedí a Lolly, que siempre me recarga las pilas de la superación personal, que me ayudara a dejar de maltratar mi cuerpo. Ella me sacaba de la cama por la mañana, me plantaba unas mancuernas en las manos y nos obligaba a mover conscientemente el cuerpo varias veces al día. Empezamos a investigar sobre la alimentación y descubrimos que muchas de nuestras ideas sobre lo «saludable» eran discutibles. Dimos inicio a un ritual matutino que incluía la respiración y la meditación, también a diario. Aunque al principio participaba a regañadientes y algunos días me lo saltaba, lloraba, me dolían los músculos, me dolía el alma y amenazaba con dejarlo, transcurridos muchos meses se convirtió en una rutina. Empecé a necesitarla, y me sentía física y mentalmente más fuerte que en toda mi vida.

			A medida que mi cuerpo se curaba, empecé a plantearme muchas otras verdades que hasta entonces me habían parecido evidentes. Aprendí nuevas formas de pensar sobre el bienestar mental. Entendí que la desconexión entre mente, cuerpo y alma puede manifestarse como enfermedad y desregulación. Descubrí que nuestros genes no son nuestro destino y que, para cambiar, debemos ser conscientes de nuestros hábitos y nuestros patrones de pensamiento, que han sido moldeados por las personas a las que más queremos. Descubrí una nueva definición de trauma, más amplia y que tiene en cuenta los profundos efectos espirituales que el estrés y las malas experiencias de la infancia tienen en el sistema nervioso. Me di cuenta de que tenía traumas infantiles no resueltos que seguían afectándome a diario.

			Cuanto más aprendía, más integraba lo que estaba conociendo en mis decisiones diarias. Con el tiempo me adapté a estos cambios y empecé a transformarme. En cuanto mi fisiología empezó a curarse, profundicé más, aproveché algunas de las ideas que había aprendido en mis diversas experiencias clínicas y las apliqué al conocimiento que estaba acumulando sobre la integración de la persona en su totalidad: nuestro yo físico, psicológico y espiritual. Conocí a mi niña interior, aprendí a reeducarla, examiné los vínculos traumáticos que me mantenían prisionera, aprendí a establecer límites y empecé a relacionarme con el mundo con una madurez emocional que hasta ese momento no había creído posible, ya que había sido algo totalmente ajeno a mí. Me di cuenta de que este trabajo interior no se detenía en mi interior, sino que se extendía a todas y cada una de mis relaciones personales y a mi entorno en general. Esta reveladora comprensión del bienestar de la mente, el cuerpo y el alma se condensa en las siguientes páginas, que establecen los principios básicos de la Psicología Holística.

			En la actualidad sigo curándome. Mis síntomas de ansiedad y pánico casi han desaparecido. Ya no me relaciono con el mundo desde un lugar reactivo, lo que me permite alcanzar una consciencia y una compasión mayores. Me siento conectada con mis seres queridos, y puedo establecer límites con las personas que no forman parte activa de mi viaje. Soy consciente por primera vez en mi vida adulta. No lo era cuando toqué fondo. No lo era un año después. Hoy sé que no estaría aquí, escribiendo este libro, si no hubiera llegado a lo más profundo de mi desesperación.

			Presenté The Holistic Psychologist en 2018, tras decidir que quería compartir con otras personas las herramientas que había descubierto. Tenía que hacerlo. Poco después de empezar a compartir mi historia en Instagram, mi bandeja de entrada comenzó a llenarse de cartas sobre traumas, curación y resiliencia emocional. Mis mensajes de curación holística habían cruzado fronteras culturales y de edad para llegar a la mente colectiva. Hoy, más de tres millones de personas siguen mi cuenta, han asumido la identidad de #SelfHealers y participan activamente en su bienestar mental, físico y espiritual. Apoyar a esta comunidad se ha convertido en la labor de mi vida.

			Para celebrar el primer aniversario de The Holistic Psychologist, organicé en la costa Oeste una meditación del niño interior para agradecer a mi comunidad su apoyo y tener la oportunidad de relacionarnos en la vida real, además de conmemorar los viajes que hemos compartido. Días antes, busqué en Google «Venice Beach locations» y elegí al azar un lugar en el que reunirnos. Ofrecí entradas gratis en Instagram y crucé los dedos para que interesara a mis seguidores. En unas horas se habían inscrito tres mil personas. No me lo podía creer.

			Sentada bajo el ardiente sol en medio de la gran Venice Beach, vi pasar a personas corriendo y a diversos personajes del sur de California. Observé las olas rompiendo en la orilla. La áspera arena bajo mis pies y la fría humedad de mi pelo, mojado por el océano, me hicieron ser consciente de mi cuerpo en el espacio y en el tiempo. Me sentía muy presente, muy viva, al levantar las manos en una plegaria imaginando los diferentes caminos que aquella mañana habían llevado hasta la playa a cada una de las personas que me rodeaban. Recorrí la multitud con la mirada y por un momento me sentí abrumada por la gran cantidad de ojos fijos en mí, que siempre he odiado ser el centro de atención. Entonces empecé a decir:

			Algo os ha traído hasta aquí. Algo dentro de vosotros ha venido hasta aquí con el profundo deseo de curaros. El deseo de ser una mejor versión de vosotros mismos. Es algo digno de celebrarse. Todos tenemos una infancia que está creando nuestra realidad actual, y hoy hemos decidido curarnos de nuestro pasado para crear un nuevo futuro.

			La parte de vosotros que sabe que esto es verdad es vuestra intuición. Siempre ha estado ahí. Sencillamente, nos hemos acostumbrado a no escuchar o no confiar en lo que nos dice. Estar hoy aquí es un paso para curar esa rota confianza en nosotros mismos.

			Mientras decía estas palabras, miré a una mujer a la que no conocía que estaba entre la multitud. Ella me sonrió y se llevó las manos al corazón, como dándome las gracias. De repente se me llenaron los ojos de lágrimas. Estaba llorando, pero no eran las mismas lágrimas que había derramado ante el cuenco de avena unos años antes. Estas eran de amor, de aceptación y de alegría. Estas lágrimas sanaban.

			Soy un testimonio vivo de esta verdad: los despertares no son experiencias místicas reservadas a monjes, místicos y poetas. No son solo para personas «espirituales». Son para todo el que quiera cambiar, curarse, desarrollarse y brillar.

			Con la consciencia despierta, todo es posible.

		


		
			

			Introducción

			Principios básicos de la Psicología Holística

			Sánate es el testimonio de una aproximación revolucionaria al bienestar mental, físico y espiritual llamada Psicología Holística. Es un movimiento que busca la creación diaria de tu bienestar, romper patrones negativos, curarte de tu pasado y construirte un yo consciente.

			La Psicología Holística se centra en la mente, el cuerpo y el alma para reequilibrar el cuerpo y el sistema nervioso, y sanar heridas emocionales no resueltas. Este trabajo te da la fuerza para convertirte en la persona que siempre has querido ser. Crea una historia nueva y emocionante en la que los síntomas físicos y psicológicos son mensajes, no diagnósticos de por vida que debemos limitarnos a sobrellevar. Es una historia que llega a la raíz del dolor crónico, el estrés, el cansancio, la ansiedad, los trastornos intestinales y los desequilibrios del sistema nervioso que durante mucho tiempo ha pasado por alto la medicina occidental tradicional. Ayuda a explicar por qué tantos de nosotros nos sentimos estancados, desapegados o perdidos. Ofrece herramientas prácticas que te permitirán crear nuevos hábitos, entender el comportamiento de los demás y liberarte de la idea de que tu valor lo determina cualquier persona o cosa al margen de ti mismo. Si te comprometes a practicar cada día, llegará un momento en que te mirarás al espejo y te sorprenderá la persona que te devuelve la mirada.

			Estos métodos holísticos —ejercicios que aprovechan el poder de lo físico (con trabajo respiratorio y corporal), lo psicológico (cambiar las relaciones con tus pensamientos y experiencias pasadas) y lo espiritual (conectar con tu verdadero yo y con la colectividad)— son eficaces porque el cuerpo, la mente y el alma están conectados. Funcionan porque se basan tanto en la ciencia de la epigenética como en el hecho de que tenemos más impacto en nuestro bienestar mental de lo que creemos. Curarse es un proceso consciente que podemos vivir a diario si introducimos cambios en nuestros hábitos y patrones.

			Muchos vivimos en un estado de inconsciencia. Navegamos por el mundo con piloto automático, y tenemos comportamientos involuntarios que no nos sirven ni reflejan quiénes somos y qué deseamos profundamente. La Psicología Holística nos ayuda a volver a conectar con nuestro sistema de guía interno, del que patrones aprendidos en la más temprana infancia nos enseñaron a desconectar. La Psicología Holística nos permite encontrar esa voz intuitiva, confiar en ella y abandonar la «personalidad» modelada y moldeada por figuras parentales, amigos, profesores y por la sociedad en general, lo que nos ayuda a aportar consciencia a nuestro yo inconsciente.

			En estas páginas encontrarás un nuevo paradigma para un enfoque integrador de la curación que incorpora la mente, el cuerpo y el alma. Ten en cuenta que no abogo por derribar el antiguo modelo. No sugiero que las herramientas de la psicoterapia convencional y de otros modelos terapéuticos no tengan valor. Lo que pretendo es proponer un enfoque que abarque aspectos de diversas modalidades —desde la psicología y la neurociencia hasta el mindfulness y las prácticas espirituales— en un esfuerzo por cultivar las técnicas que considero más eficaces e integradoras para la curación y el bienestar. He incorporado enseñanzas y conocimientos de modelos tradicionales —como la terapia cognitivo-conductual (TCC) y el psicoanálisis—, y aporto aspectos holísticos que (en el momento en que estoy escribiendo) la psicología convencional no contempla. Es importante entender que la Psicología Holística se basa en la libertad, la elección y, en última instancia, el empoderamiento. Con algunas cosas te identificarás y con otras, no. El objetivo es que utilices las herramientas que te funcionen mejor. El mero hecho de elegir te ayudará a conectar más profundamente con tu intuición y tu verdadero yo.

			Aprender a curarte a ti mismo es un acto de autoempoderamiento. La autosanación no solo es posible, sino que es nuestra realidad como seres humanos, porque nadie aparte de nosotros puede saber realmente qué es lo mejor para cada uno en nuestra singularidad. La atención médica de calidad, en especial la atención en salud mental, está fuera del alcance de demasiadas personas. Vivimos en un mundo con grandes desigualdades de acceso según dónde habitamos, qué aspecto tenemos y quiénes somos. Incluso las personas lo bastante privilegiadas para permitirse la atención que necesitan suelen enfrentarse a la reveladora verdad de que no toda la atención es igual. Y si tenemos la suerte de encontrar a alguien que de verdad nos ayude, nos vemos limitados por la cantidad de tiempo que puede dedicarnos. Este libro ofrece un modelo de aprendizaje autodirigido que contiene la información y las indicaciones que te permitirán curarte a ti mismo. Entender de verdad tu pasado, escucharlo, presenciarlo y aprender de él es un proceso que genera profundos cambios. Cambios duraderos. Permite una verdadera transformación.

			Sánate se compone de tres partes. La primera proporciona los cimientos a medida que observamos nuestro yo consciente, el poder de nuestros pensamientos y la influencia del estrés y de los traumas infantiles en todos los sistemas de nuestro cuerpo. Nos permite entender que la desregulación física de nuestros sistemas corporales nos impide avanzar mental y emocionalmente. En la segunda parte arrancaremos una capa y entraremos en «la mente». Analizaremos el funcionamiento del consciente y del inconsciente, aprenderemos que el fuerte condicionamiento de nuestras figuras parentales ha moldeado nuestro mundo y ha creado patrones de pensamiento y de comportamiento que se mantienen en la actualidad. Luego ahondaremos un poco más en nuestra mente y conoceremos a nuestro niño interior. Aprenderemos sobre relatos del ego que nos protegen y nos hacen repetir patrones de relaciones que empezamos a experimentar en la infancia. En la última parte, que considero esencial, aprenderemos a aplicar el conocimiento que hemos adquirido para alcanzar la madurez emocional que nos permita relacionarnos de forma más auténtica con los demás. Nadie es una isla. Somos criaturas sociales, y mientras no seamos capaces de encarnar nuestro verdadero yo, no podremos conectar en profundidad con nuestros seres queridos. Esto crea la base a partir de la cual cultivar el sentido de unidad con el «nosotros» colectivo, con algo mayor que nosotros. En estas páginas he incluido indicaciones y herramientas destinadas a encontrarte independientemente del punto del viaje en el que estés.

			Lo único que necesitas para embarcarte en esta transformación es tu yo consciente, el deseo de profundizar y entender que el cambio no es fácil y que el camino que tienes por delante a veces será duro. Aquí no hay parches, lo cual es difícil de aceptar para los que hemos sido condicionados a creer en la ilusión de una solución mágica que sea la panacea. Seré la primera en decir que el trabajo es precisamente eso, trabajo. No hay atajos ni nadie puede hacerlo por ti. Convertirte en parte activa de tu propia curación puede ser incómodo e incluso aterrador. En última instancia, aprender quién eres y de lo que eres capaz es no solo empoderador y transformador, sino también una de las experiencias más profundas que podemos tener.

			Algunas personas que siguen mi trabajo me dicen que ofrezco verdades envueltas en bonitas y cómodas mantas. Lo tomo como un cumplido, pero voy a ser realista por un segundo: no puede ser demasiado cómodo. Es raro que la curación llegue sin dificultades. A veces es dolorosa y aterradora. Implica abandonar los relatos que te lastran y te dañan. Supone dejar morir una parte de ti para que otra pueda renacer. No todo el mundo quiere mejorar. Y no hay problema. La identidad de algunas personas está vinculada a la enfermedad. Otras temen el verdadero bienestar porque es lo desconocido, y lo desconocido es impredecible. Resulta cómodo saber exactamente cómo será tu vida, aunque esa realidad te enferme. Nuestra mente es una máquina que busca lo que conoce. Lo conocido nos parece seguro, hasta que nos enseñamos a nosotros mismos que la incomodidad es temporal y una parte necesaria de la transformación.

			Sabrás cuándo estás listo para empezar el viaje. Luego lo reconsiderarás y querrás dejarlo. Y entonces es fundamental mantener el compromiso y seguir repitiendo los ejercicios hasta que se transforma en una rutina. Al final, esta disciplina se transforma en confianza en uno mismo, la confianza se convierte en cambio, y el cambio pasa a ser transformación. El auténtico trabajo no tiene nada que ver con lo que hay fuera. Solo con lo que hay dentro de ti. Viene de ti.

			El primer paso, sorprendentemente desafiante, es empezar a imaginar un futuro diferente del presente. Cierra los ojos. En cuanto puedas visualizar una realidad alternativa a la que estás viviendo, estarás listo para seguir adelante. Y si aún no puedes visualizar esa realidad, no serás el único, ni mucho menos. Tienes motivos para estar mentalmente bloqueado. Quédate conmigo. He escrito este libro para ti, porque yo también estuve ahí.

			Empecemos.

		


		
			

			1

			Quien mejor puede sanarte eres tú mismo

			Probablemente esta situación te resulte familiar: decides que hoy es el día que cambiarás tu vida. Empezarás a ir al gimnasio, comerás menos alimentos procesados, te tomarás un descanso de las redes sociales y cortarás la relación con un ex problemático. Estás decidido a que esta vez los cambios duren. Más tarde —unas horas, unos días o incluso unas semanas después— aparece la resistencia mental. Comienzas a sentirte físicamente incapaz de evitar los refrescos con azúcar. No puedes reunir la energía necesaria para ir al gimnasio y te sientes obligado a enviar un breve mensaje a un o una ex para saber cómo está. Tu mente empieza a gritarte historias convincentes para mantenerte en tu vida habitual con excusas como «Te mereces un descanso». Tu cuerpo y tu mente se sienten agotados y pesados. El abrumador mensaje acaba siendo: «No puedes».

			Durante mis diez años de trabajo como investigadora y psicóloga clínica, la palabra que más utilizaban mis pacientes para describir cómo se sentían era «estancado». Todos los pacientes venían a terapia porque querían cambiar. Algunos querían cambiar cosas de sí mismos creando hábitos, aprendiendo nuevos comportamientos o encontrando la manera de empezar a gustarse. Otros querían cambiar cosas de fuera de sí mismos, como sus relaciones con los demás o una dinámica problemática con una figura parental, su cónyuge o un compañero. Muchos querían (y necesitaban) hacer cambios tanto internos como externos. He tratado a personas ricas y a otras que vivían en la pobreza, tipos hiperfuncionales y con mucha fuerza, y otros a los que la sociedad tradicional había encarcelado y rechazado. Absolutamente todos mis pacientes, fueran cuales fuesen sus circunstancias, se sentían estancados —en malos hábitos, comportamientos nocivos y patrones predecibles y problemáticos—, y eso hacía que se encontrasen solos, aislados y desesperanzados. A casi todos ellos les preocupaba cómo los demás percibían ese «estancamiento» y solían obsesionarse por cómo los veían las personas de su entorno. La mayoría compartía la creencia, profundamente arraigada, de que su constante incapacidad para llevar a cabo cambios era un reflejo de una profunda «falta de mérito» intrínseca, una descripción que muchos utilizaban.

			A menudo, los pacientes que eran algo más conscientes de sí mismos identificaban sus comportamientos problemáticos e incluso visualizaban claramente un camino para cambiar. Pero pocos podían dar el primer paso del saber al hacer. Los que veían una salida expresaban sentimientos de vergüenza porque, instintivamente, volvían a caer en patrones de comportamiento no deseados. Les avergonzaba saber lo que tenían que hacer, pero no poder hacerlo, y por eso habían acabado en mi consulta.

			Incluso mi ayuda y mi apoyo solían tener un valor limitado. Para la mayoría de ellos, cincuenta minutos semanales de terapia no parecían suficientes para lograr un cambio significativo. Algunos acabaron tan frustrados con este insatisfactorio tiovivo que dejaron de asistir a terapia. Aunque a muchos otros les beneficiaba el tiempo que pasábamos juntos, las mejoras eran dolorosamente lentas. Una sesión podía parecer muy productiva, y luego el paciente volvía a la semana siguiente con historias que reflejaban los mismos problemas. Muchos manifestaban una lucidez increíble, reconstruían todos los patrones que los constreñían, pero luego se sentían incapaces de resistir a la instintiva atracción hacia lo conocido en la vida real (fuera de mi consulta). Miraban hacia atrás y veían los problemas, pero no habían desarrollado la capacidad de aplicar esa información en tiempo real a su vida presente. Observé patrones similares en personas que habían pasado por experiencias profundamente transformadoras —habían participado en retiros intensivos o en ceremonias con ayahuasca, que altera la mente—, y después, con el paso del tiempo, habían vuelto a caer en los viejos comportamientos no deseados que los habían empujado a buscar respuestas. La incapacidad para seguir adelante tras haber experimentado algo aparentemente tan transformador hizo que muchos entraran en crisis. «¿Qué me pasa? ¿Por qué no puedo cambiar?»

			Lo que entendí es que la terapia y las experiencias transformadoras (como las ceremonias con ayahuasca) solo pueden llevarnos hasta cierto punto del camino hacia la curación. Para que el cambio se convierta en realidad tienes que tomar nuevas decisiones cada día. Para lograr el bienestar mental puedes empezar participando activamente a diario en tu propia curación.

			Cuanto más miraba a mi alrededor, más veía esa misma frustración, incluso más allá de mi trabajo como terapeuta, en mi círculo de amigos. Muchos tomaban medicamentos para el insomnio, la depresión y la ansiedad. Algunos no habían sido oficialmente diagnosticados de algún tipo de trastorno del estado de ánimo, pero canalizaban muchos de esos síntomas en expresiones aparentemente aceptables, como tener éxito, viajar de forma constante y dedicarse obsesivamente a las redes sociales. Eran personas que habían obtenido excelentes calificaciones, que terminaban sus tareas semanas antes de lo que debían, que corrían maratones, que conseguían trabajos muy estresantes y que destacaban en entornos de enorme presión. En muchos sentidos, yo era una de esas personas.

			Conocía de primera mano los límites del modelo de atención mental tradicional. Empecé a hacer terapia antes de cumplir los treinta años, cuando sufría ataques de pánico casi constantes y lidiaba con los graves problemas cardíacos de mi madre. Los ansiolíticos me ayudaban, pero seguía sintiéndome apática, indiferente y cansada, mayor de lo que era. Era psicóloga, alguien que se suponía que debía ayudar a los demás a conocer su mundo interior, pero seguía siendo una extraña para mí misma, incapaz de ayudarme.

			MI CAMINO

			Nací en una típica familia de clase media de Filadelfia. Mi padre tenía un trabajo estable de nueve a cinco, y mi madre era ama de casa. Desayunábamos cada mañana a las siete y cenábamos cada tarde a las cinco y media. Nuestro lema era «La familia lo es todo», y en apariencia así era. Respondíamos a la imagen de la normalidad y la felicidad de la clase media, una proyección al más puro estilo estadounidense que nublaba la existencia.

			En realidad éramos una familia enferma. Mi hermana sufría desde niña serios problemas de salud que amenazaban su vida, y mi madre luchaba contra sus dolencias imaginarias, que la mantenían en cama durante días. Aunque en mi familia nunca se hablaba abiertamente sobre la enfermedad de mi madre, yo estaba al corriente de ella. Sabía que sufría. Que estaba enferma. Que no estaba presente debido a sus dolencias. Que estaba preocupada y crónicamente angustiada. Entre todo ese estrés, es comprensible que mi mundo emocional quedara olvidado.

			Yo era la tercera y última hija. Un «feliz accidente», decían. Mis hermanos son bastante mayores que yo (cuando nací, mi hermano ya podía votar), así que nunca compartieron mis experiencias. Como sabemos, aunque vivamos en la misma casa que nuestros hermanos, nunca vivimos la misma infancia. Mis padres decían de broma que yo era su «niño Jesús». Dormía bien, apenas causaba molestias y me mantenía más o menos alejada de los problemas. Era una niña activa y llena de energía que siempre estaba haciendo cosas. Aprendí muy pronto a aligerar toda carga de mi existencia siendo lo más perfecta posible en todo lo que sabía que hacía bien.

			Mi madre no era especialmente expresiva por lo que a sus emociones se refiere. No éramos una familia demasiado «sensible» y el contacto físico era mínimo. Por lo que recuerdo, en mi infancia los «te quiero» eran muy poco frecuentes. De hecho, la primera vez que oí esas palabras fue cuando iban a operar a mi madre del corazón, y entonces yo ya tenía más de veinte años. No me malinterpretes. En el fondo sabía que mis padres me querían mucho. Tiempo después me enteré de que los padres de mi madre eran fríos y distantes para mostrar amor y cariño. Mi madre, que también fue una niña herida, nunca había recibido el amor que tanto deseaba, así que era incapaz de expresárselo a sus hijos, a los que quería muchísimo.

			En general, mi familia evitaba las emociones y pasaba por alto cualquier cosa desagradable. Cuando empecé a portarme mal (durante un tiempo abandoné el papel de

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
 

			
			


			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
	
			
		
			

	
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		


	



	La Psicología Holística proporciona un enfoque revolucionario para la sanación personal que usa el empoderamiento del yo y genera un cambio definitivo hacia la paz interior.
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Como psicóloga clínica, la Dra. Nicole LePera a menudo se sentía frustrada por las limitaciones de su profesión. Con la voluntad de ir un poco más allá, tanto por sus pacientes como por ella misma, desarrolló una filosofía que unía bienestar mental, físico y espiritual que proporcionara a las personas la información y las herramientas necesarias para curarse a sí mismas: la Psicología holística. Comenzó a compartir estos recursos y consejos en su cuenta de Instagram, @the.holistic.psychologist, y pronto nació el movimiento de los SelfHealers con millones de seguidores.

Sánatees un manifiesto para quienes quieran crecer interiormente, pero también una guía esencial para llevar una vida más auténtica y alegre. Basándose en la ciencia más reciente de la epigenética, la teoría polivagal y la investigación del microbioma, entre otros, este libro presenta un novedoso enfoque interdisciplinar y holístico enfocado al bienestar de la mente, el cuerpo y el alma, un contenido novedoso y único.

En este libro la Dra. LePera nos brinda sus conocimientos, así como algunos recursos prácticos que pueden ayudar a cualquier persona a crear cambios significativos y a liberarse de patrones destructivos. Nada menos que un cambio de paradigma en el bienestar mental, este libro celebra el poder de los individuos para curarse a sí mismos y desarrollar su potencial.

	

	«¿Quieres más de la vida?, ¿estás buscando respuestas?Sánatete enseñará cómo encontrarlas en tu interior. Este libro cambió mi vida y, créeme, también cambiará la tuya. Una obra maestra de empoderamiento.»

	Mel Robbins, autor deEl poder de los 5 segundos

	

	
	

	«¡El mundo necesita este libro! No importa dónde te encuentres en tu propio viaje de sanación,Sánatete guiará hacia unas relaciones más sólidas, una mayor alegría y un futuro más claro. No siempre podemos controlar lo que nos sucede, pero Nicole nos proporciona una hoja de ruta para saber responder desde la sanación y la paz interior.»

		Lewis Howes, autor deThe School of Greatness

	
	

	«EnSánate, la Dra. Nicole LePera desmitifica de forma brillante los principios terapéuticos que cambian la vida. Este libro es una lectura obligada para cualquiera que se encuentre en un camino de crecimiento personal.»

		Gabby Bernstein, autora deEl universo te cubre las espaldas

	
	

	«Sánatees una invitación a hacer el trabajo con las herramientas que todos llevamos dentro. Dondequiera que se encuentre en tu camino, la Dra. LePera te recibirá con los brazos abiertos. Esta es una guía para tu viaje hacia el devenir. El mundo necesita tus dones, ahora más que nunca.»

	Karlyn Percil-Mercieca, CEO de KDPM Consulting Group Inc.

	
	

	«En la superficie, el libro de la Dra. LePera parece ser un manual de "cómo hacer", pero, en esencia, es un libro sobre la comprensión del yo. Porque solo cuando comprendemos profundamente podemos sanar.» 

	The minimalists, www.theminimalists.com






	La Dra. NICOLE LEPERA es psicóloga holística. Cursó Psicología clínica en la Universidad de Cornell y The New School for Social Research. Con su conocidísima cuenta de Instagram @the.holistic.psychologist y The SelfHealers Circle, ha continuado compartiendo sus conocimientos para a la transformación con una comunidad cada vez mayor de #SelfHealers. Vive en Los Ángeles.
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