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			Sinopsis

		

		
			Cuando hablamos de movimiento, la mayoría pensamos en «ejercicio». Pero la forma en que movemos nuestro cuerpo —cómo caminamos, rodamos, bailamos, nos estiramos, nos conectamos y ocupamos espacio— es mucho más que una buena forma física. Nuestros movimientos influyen en nuestra salud mental y emocional... y cuando cambiamos nuestra forma de movernos, podemos cambiar nuestra forma de vivir.

			Erica Hornthal, psicoterapeuta y terapeuta de danza y movimiento, también conocida como «La terapeuta que te mueve», lleva a los lectores paso a paso, mostrando cómo una sencilla práctica de movimiento consciente puede:

			
					Ayudarnos a aliviar los síntomas de la depresión.

					Aumentar la sensación de conexión e intimidad con nuestros seres queridos.

					Ralentizar los pensamientos para reducir la ansiedad y el pánico.

					Influir en cómo y qué sentimos.

			

			Los lectores aprenderán a identificar dónde guardamos físicamente nuestras emociones; a entender e interpretar el lenguaje único de nuestro cuerpo; a explorar las sensaciones corporales; a identificar los bloqueos emocionales; y a cambiar los ciclos de pensamiento perjudiciales por patrones que fomenten la resiliencia, la regulación emocional y la productividad. Con un capítulo sobre discapacidad y diversidad de movimiento, la guía de Hornthal comienza a mover el movimiento consciente y la danzaterapia hacia un espacio más inclusivo y no prescriptivo, ayudándonos a descubrir el tipo de movimiento que mejor funciona para nosotros.

			Dividido en tres secciones, «Cómo te mueves», «Cómo el movimiento es un catalizador para el cambio» y «Cómo transformar tu vida a través del movimiento», este libro propone una práctica transformadora reveladora y supone una introducción sencilla para comprender y usar el poder del cuerpo y del movimiento intencional.

		

	
		
			El cuerpo en el centro

			Prácticas sencillas de movimiento consciente para mejorar tu salud mental y deshacer bloqueos emocionales

			Erica Hornthal

			 

			 Traducción de Montserrat Asensio

		

		
			Prólogo de la doctora Nicole LePera (@the.holistic.psychologist)
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			A mis clientes, que me han enseñado que el mero hecho de que alguien no pueda hablar no significa que no tenga nada que decir

		

	
		
			PRÓLOGO

		

		
			Este no es otro libro más sobre ejercicio, meditación, yoga o corporalidad y tampoco está escrito por un neurocientífico, un profesor de universidad, un biomecánico ni un psicólogo de la danza siquiera. Está escrito íntegramente desde mi perspectiva y mi experiencia personal como alumna, cliente y profesional de la danza movimiento terapia occidental. Aunque la danza como modalidad terapéutica existe desde hace miles de años, este libro explora metodologías y técnicas extraídas de mi propia formación y experiencia en este ámbito. Soy una ardiente defensora y ávida practicante de la danza movimiento terapia y creo que hace demasiado tiempo que nuestro trabajo se pasa por alto.

			Muy poca gente ajena a la profesión conoce la danza movimiento terapia, a pesar de que, en su forma occidentalizada, es un ámbito profesional ya desde la década de 1950. La danza movimiento terapia es un tipo de psicoterapia que se centra en la conexión cuerpo-mente y que pone al cuerpo al volante en lugar de dejarlo en un eterno segundo plano respecto a la mente. La medicina moderna y muchas «autoridades» de la salud mental siguen cuestionando y minimizando esta disciplina como una orientación complementaria o alternativa. Yo la defiendo por las personas que llegaron antes que yo y que se dedicaron de pleno a educar y a compartir la magia y el poder de este mundo mostrándose presentes en su cuerpo. Escribir este libro es mi forma de rendir tributo a los futuros alumnos y terapeutas, por no mencionar a los clientes que, a pesar de sufrir enfermedades incapacitantes, traumas de infancia y una pérdida y un dolor increíbles, eligen hacerse presentes en esta vida mediante el movimiento.

			Creo que es necesario que reconozca de manera explícita que, dado que este libro está escrito desde mi perspectiva individual (la de una mujer cis blanca y judía), sé que no hablo por todo el mundo y entiendo que incluso mi propia consciencia corporal y mi visión del mundo proceden de una lente eurocéntrica privilegiada. Esto me da aún mayor motivo para destacar que este libro no es en absoluto un remedio universal, sino una guía para que todo el que lo lea reivindique sus propias experiencias y cómo estas se encarnan individualmente en cada uno de nosotros.

			No necesitas conocimientos previos ni formación en psicología somática o en cualquier otra práctica centrada en el cuerpo para poder leer y beneficiarte de este libro, que te proporcionará ideas accesibles y de fácil digestión, consejos y recursos acerca de la relación entre cómo te mueves y tu salud mental. En mi opinión, la mayoría de los libros no académicos solo han rozado la superficie de hasta qué punto el movimiento influye en la salud mental.

			Además, este libro sobre el movimiento no trata del ejercicio físico, sino de reconocer la relación personal que mantienes con el movimiento para que explores tus hábitos actuales y amplíes tu propio rango y capacidad de movimiento de modo que puedas mejorar tu salud mental y crear una vida llena de sentido y de propósito. El objetivo de este libro es mostrarte cómo tus movimientos (sobre todo aquellos de los que ni siquiera eres consciente) modelan tus interacciones, relaciones y conductas.

			Antes de que inicies la lectura, te quiero presentar algunos términos e ideas importantes que son cruciales en el libro. El término cuerpo abarca desde la coronilla hasta la punta de los dedos del pie, no solo desde el cuello hacia abajo. También quiero dejar claro que soy consciente de que los orígenes de las definiciones y de los principios que aparecen en el libro tienen raíces mucho más profundas que los libros y las referencias en los que aparecen citados. Neha Christopher, también terapeuta de danza y movimiento, señaló que «la nomenclatura occidental y la invención occidental» son dos cosas distintas.1

			Aunque las referencias puedan sugerir un origen occidental, es importante saber que, en la mayoría de las ocasiones, las prácticas de las que hablaré son más bien un producto de la civilización occidental reinventando y apropiándose de las costumbres y las tradiciones originadas en otras culturas. Haré todo lo posible por respetar y rendir homenaje a los orígenes culturales de estas prácticas y reconozco que todo el trabajo que hago es posible gracias a los terapeutas, trabajadores somáticos y antepasados que llegaron antes que yo.

			El cuerpo en el centro es una guía que te explica cómo el modo en que te mueves afecta a quién eres. Adoptar esta estrategia es más que aplicar una rutina de ejercicios o una práctica de meditación. Se resume en lo siguiente:

			
					Identificar en qué partes del cuerpo sientes las emociones.

					Interpretar el lenguaje único de tu cuerpo.

					Escuchar y reconocer las sensaciones corporales para identificar los bloqueos emocionales.

					Explorar cómo los movimientos involuntarios desempeñan un papel vital en tu manera de funcionar.

					Ampliar tu vocabulario de movimientos para promover tu resiliencia y gestionar tus emociones ante las mayores dificultades de la vida.

			

			Ha llegado el momento de redefinir qué es el movimiento y qué función desempeña en tu vida, de forma que puedas aprovechar su poder y acceder a todo tu potencial: crea la vida que quieres cambiando la manera en que te mueves por ella.

			
		

	
		
			PREÁMBULO

		

		
			En cuanto que psicóloga holística, he trabajado estrechamente con Erica Hornthal y conozco la importancia del enfoque cuerpo-mente para el bienestar. En El cuerpo en el centro, Erica plantea un método revolucionario para mejorar la salud mental y ayudar a las personas a desbloquearse. El sistema de salud mental actual no tiene en cuenta lo fundamental que es el cuerpo y este libro representa un esperadísimo cambio de paradigma en la manera de pensar el tratamiento de los problemas de salud mental. En mi experiencia, no incluir el cuerpo en el tratamiento de la salud mental perjudica tanto al cliente como al terapeuta. Los terapeutas me preguntan una y otra vez cómo pueden incluir al cuerpo en sus tratamientos. Este libro responde por fin a esa pregunta y ganará en importancia y en relevancia a medida que cada vez más terapeutas sean conscientes de la relación cuerpo-mente. Erica hace un planteamiento que resulta cercano, completo y directo y que rebosa compasión y curiosidad, dos elementos clave para la curación.

			Erica entiende que el cuerpo, y específicamente el movimiento, nos permite acceder a la mente y curarla. El cuerpo en el centro nos ofrece herramientas prácticas y tangibles para que seamos más conscientes de nuestro cuerpo. En la actualidad, muchos de nosotros sufrimos depresión, ansiedad o pensamientos intrusivos, o somos incapaces de conectar con nuestros seres queridos. Muchos de nosotros hemos aprendido a afrontar la vida desconectándonos del cuerpo. Nos disociamos porque el momento presente nos abruma. Usar el movimiento intencional de una manera segura nos permite volver al cuerpo. Y, cuando volvemos al cuerpo, la salud mental cambia. Estamos más presentes, los pensamientos son más serenos y tranquilos y somos más capaces de expresarnos de un modo creativo. Todos nos queremos sentir más realizados, felices y en paz. El cuerpo en el centro te ofrece un mapa claro para que puedas crear ese estado en tu propia vida. Es la medicina esperanzada que necesitamos en una época en la que el miedo y la impredecibilidad imperan en el mundo.

			Con este libro, he aprendido más acerca de dónde siento las emociones y de cómo establecer una relación distinta con las sensaciones corporales. Es evidente que Erica tiene un don especial para presentar esta información de modo que todo el mundo pueda aprender algo muevo y, aún más importante, ponerlo en práctica. También me ha parecido muy inclusivo y ofrece consejos para personas con discapacidades o con limitaciones de movimiento. Y esto es fundamental, porque, con frecuencia, entendemos el movimiento como algo reservado a un grupo selecto de personas. El cuerpo en el centro está abierto a todo el mundo y remodela el espacio del trabajo corporal, algo que, con frecuencia, nos resulta intimidante.

			Yo, como Erica, creo que el movimiento intencional puede cambiar la vida y el pensamiento. Estoy encantada por todos los lectores, que tendrán una relación nueva con su cuerpo y con su forma de ver el mundo. Si quieres sanar, este es el libro que necesitas. Si quieres usar el trabajo somático en tu consulta, este es el libro que necesitas. Como psicóloga, formadora y escritora, recomiendo este libro a todo el que quiera aprender más acerca de las emociones, el movimiento y la conducta humana.

			Dra. NICOLE LEPERA, 
@the.holistic.psychologist y autora de Sánate, 2021

		

	
		
			PARTE 1
Toma consciencia de cómo te mueves

		

		
			
			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN. Tu movimiento es importante

		

		
			Nada es más revelador que el movimiento.

			MARTHA GRAHAM

			Mi viaje

			Comencé a bailar cuando era muy pequeña. Es posible que la historia te suene a ti también. Niña baila por toda la casa. Mamá apunta a niña a clases de baile. ¡Niña es feliz! Recuerdo que probé otras aficiones y deportes, pero que siempre acababa de vuelta en la academia de baile. Aunque siempre me había gustado bailar, la danza no se convirtió en mucho más que una forma de arte o una mera afición hasta que mi familia se mudó desde Tampa (Florida) a la orilla norte de Chicago (Illinois). De hecho, no me di cuenta de lo mucho que necesitaba bailar hasta que seguir haciéndolo dejó de ser fácil.

			Aunque el traslado tuvo cosas buenas, supuso un esfuerzo de adaptación enorme (por decir algo). Tenía quince años y el efecto de alejarme de la familia, de los amigos y de la comunidad que había moldeado mi identidad se vio exacerbado cuando me convertí en lo que parecía ser poco más que un número en un instituto que promovía la excelencia y la competición. Si conoces la película Chicas malas, de 2004, tienes una idea «hollywoodizada» de lo que pasé allí. Aunque mis circunstancias concretas no eran idénticas a las de la protagonista, sí que me parecía a ella en las dificultades que tuve para encontrar mi camino y en la crisis existencial que supuso ver cuestionadas todas las cosas que creía ciertas acerca de mí. Recurrí a la danza de forma instintiva, pero incluso ahí me topé con barreras. Llegar a un instituto y a una comunidad nuevos supuso una transición complicada mientras intentaba hacerme camino e integrarme en programas con audiciones y evaluaciones ya en marcha.

			Con el tiempo y después de haber derramado muchas lágrimas, poco a poco encontré mi sitio y el camino de vuelta a la academia de baile. Más que cualquier otra cosa, la danza era una vía de escape, un mecanismo de afrontamiento y un salvavidas. No bailaba para encajar ni para ser popular; bailaba porque era algo conocido, estable y constante. Era una manera de sentirme en casa y de encontrarme a mí misma en un momento en el que no sabía cuál era mi lugar en el mundo y mucho menos en mi comunidad.

			El baile se convirtió en mi terapia de un modo orgánico mucho antes de que supiera de la existencia de la danza movimiento terapia. Aunque quizás no era consciente entonces, lo cierto es que he necesitado bailar para superar las transiciones complicadas en mi vida. Cuando echo la vista atrás y reflexiono acerca de ellas, ya fuera la mudanza de mi familia, el descubrimiento de mi identidad durante la adolescencia, la exploración de mi independencia como alumna de universidad directamente después del 11-S o el afrontamiento de la pandemia de COVID-19, me doy cuenta de que esas experiencias limitaron mi expresión emocional porque limitaron mi movimiento físico.

			El dolor y el malestar constriñen el cuerpo. Y, cuanto más constreñido esté el cuerpo, más se confinará la mente. Sin percatarme, el baile evitó que fuera siempre a lo seguro o limitara mi presencia, incluso cuando la experiencia vital o el mundo tenían otros planes para mí. Aprender técnicas de respiración practicando pilates en la clase de danza del instituto reforzó mi zona abdominal y lumbar, lo que a su vez fortaleció los constructos psicológicos de identidad. Experimentar algunos aspectos del baile de África Occidental durante mi primer año en la universidad me mantuvo anclada y conectada a la Tierra, lo que me proporcionó una sensación de seguridad interna y de conexión. Y los bailes de salón no solo me enseñaron a comunicar mis necesidades y a confiar en un compañero, sino que me permitieron encarnar la resiliencia cuando aprendí a transicionar de los alargados pasos del vals a los intrincados y cortos pasos del tango.

			Estos son solo algunos ejemplos de cómo mover el cuerpo de maneras nuevas, inesperadas y en ocasiones también difíciles ejerció de contrapeso de los efectos de la vida. Gracias al movimiento descubrí que tenía recursos, era creativa, tenía resiliencia, estaba motivada y era fuerte, tanto física como mentalmente hablando. Es más, pude maniobrar mi paisaje psicológico de un modo auténtico al encontrar mi camino en la pista de baile.

			Espero que mi forma de usar el movimiento como catalizador del cambio y de la aceptación demuestre que es posible para todo el mundo. Y es que lo es, porque no se trata de hacerlo bien, sino de hacerlo a tu manera y de reconocer la capacidad terapéutica innata del movimiento en lo relativo a tu cultura, género, raza o religión concretos además de los beneficios sobre tu salud mental personal. El cuerpo es el contenedor de todas tus experiencias, tanto si sufres opresión, inestabilidad política, una infancia traumática, un diagnóstico que te ha cambiado la vida, una ansiedad incapacitante o las dificultades madurativas de la adolescencia. Tal y como veremos en el libro, bailar en los momentos difíciles me enseñó, literalmente, a moverme sin cesar para avanzar en la vida, y el modo en que me movía desempeñó una función importantísima en cómo afrontaba, gestionaba y operaba en el mundo.

			Cuando me di cuenta de que el baile y la salud mental no eran profesiones mutuamente excluyentes, decidí explorar tanto el baile como la psicología como carreras profesionales y fue así como llegué a la danza movimiento terapia, con la esperanza de usar el movimiento en un entorno clínico para mejorar la salud mental de los individuos que necesitaban un enfoque holístico. Al final, hice un posgrado de danza movimiento terapia y psicoterapia.

			La danza movimiento terapia, a la que con frecuencia se llama «danzaterapia», para abreviar, es más que una frase o una etiqueta. Según la American Dance Therapy Association (ADTA), «La danza movimiento terapia consiste en el uso psicoterapéutico del movimiento para promover la integración emocional, social, cognitiva y física del individuo».1La doctora Jennifer Frank Tantia, terapeuta de danza y movimiento y psicoterapeuta somática, afirma que «es un proceso psicoterapéutico que crea equilibrio en el sistema nervioso, sensación de propiedad del cuerpo y agencia mediante el movimiento...».2

			A pesar del nombre, la danza movimiento terapia no se limita al baile y, aunque le presta especial atención, trata más del uso del movimiento y del lenguaje del cuerpo como forma de expresión inherente. Tal y como Lori Gottlieb explica en su exitoso Deberías hablar con alguien acerca de su propia experiencia con el baile y la curación: «Cuando bailamos, expresamos nuestras emociones reprimidas y hablamos con el cuerpo en lugar de con la mente».3Los participantes no han de ser bailarines, ser duchos en la danza ni tener la más mínima coordinación siquiera. Los terapeutas de danza y movimiento no enseñan a sus clientes a bailar mejor, sino a conectar con sus danzarines interiores. Para ser terapeuta de danza y movimiento tampoco hay que ser bailarín experto, pero sí que hay que poder acceder a distintas características del movimiento y contar con la capacidad de usar el cuerpo como un transmisor de conexión empática en la relación terapéutica. Se trata de usar el movimiento (un elemento fundamental del baile) para expresar los pensamientos, deseos y necesidades más recónditos de la persona y descubrir aquello que es demasiado profundo como para poder manifestarlo solo con palabras.

			Aunque la danza movimiento terapia no es la única opción disponible, para mí es como un secreto que quiero revelar a gritos. En mi opinión, la danza movimiento terapia es la forma de psicoterapia más completa de la que han oído hablar la mayoría de las personas. Si los psicoterapeutas practican la escucha reflexiva, los terapeutas de danza y movimiento practican la escucha encarnada. No solo escuchan con el oído. Escuchan con todo el cuerpo. Podemos reflejar lo que vemos en el lenguaje corporal y el tono de voz del cliente, como si fuéramos un espejo. La empatía kinestésica4y la sintonización posibilitan otro nivel de conexión, de confianza y de comunicación. La doctora Danielle Fraenkel, terapeuta y educadora de danza y movimiento, dice: «La empatía kinestésica es la piedra angular de la danza movimiento terapia, es la guía maestra con la que construimos una relación terapéutica de confianza con nuestros clientes».5Imagina que estás en medio de la nada y que intentas desesperadamente encontrar algo que no sean interferencias en la radio de tu automóvil. La sintonización se puede entender como el acto del terapeuta que sintoniza con precisión su cuerpo para que coincida con la frecuencia de radio de su cliente. Esto ilustra aún más la inmensa validación y satisfacción que ambos sienten cuando las interferencias se convierten en un sonido audible y reconocible.

			En el fondo, la danza movimiento terapia se convierte en el catalizador y el transmisor de la comunicación, la confianza y la relación. Además, la danza y el movimiento se convierten en el medio de observación, de evaluación y de intervención que se suma al procesamiento verbal. Es esencial que el cliente integre ambos elementos mientras cuidamos de la conexión cuerpo-mente y llevamos al cuerpo a una relación simbiótica con la mente. La danza movimiento terapia promueve la creación de una simbiosis entre el cuerpo, la mente y el alma.

			Durante la última década he trabajado con clientes de entre tres y ciento siete años y de entornos muy distintos. He usado con todos ellos el movimiento visto a través del prisma de la danza movimiento terapia para abordar cuestiones como la ansiedad, el dolor crónico, la depresión y las diferencias cognitivas y evolutivas, como la enfermedad de Alzheimer, las lesiones cerebrales traumáticas o el autismo. Durante este trabajo, empecé a detectar un hilo común que unía a todos mis clientes: la incapacidad para conectar con la sabiduría y el conocimiento innato del cuerpo afectaba gravemente a su calidad de vida. Ahora se me conoce como «la terapeuta que te mueve» y ayudo a mis clientes a moverse, literalmente, para alejarse de sus antiguas maneras de hacer y aproximarse a vidas con propósito, pasión, conexión, expresión y sentido.

			Durante los estudios de posgrado e incluso durante mis primeros años como profesional, aún no era consciente de hasta qué punto la danza y el movimiento podían promover la sanación. Sabía cómo me hacían sentir a mí y sabía que podía usar la danza y el movimiento para transmitir emociones, pero salir de la cabeza y escuchar al cuerpo fue como entrar en otro mundo. Lo cierto es que es un mundo que aún estoy explorando y descubriendo. Cuando se nos ha programado para que vivamos en la mente, empezar a pensar, cuestionar y explorar qué habita en el cuerpo asusta tanto como libera. Si nos sentimos prisioneros de la mente, el cuerpo puede ser nuestra liberación.

			Mi trabajo como terapeuta de danza y movimiento me ha permitido ampliar tanto mi vocabulario de movimientos (un diccionario corpóreo, por decirlo de alguna manera) como el conocimiento de mi propio cuerpo, lo cual afianza mi identidad, mi sistema de creencias y mis valores. Es una brújula que me guía de vuelta a casa cuando me siento perdida. El baile fue una vía de escape, pero ahora es mucho más. Y ese es el fundamento del libro. He sido testigo directo de cómo la gente se pone la zancadilla a sí misma y no materializa su potencial porque limita su movimiento. La gente evita arriesgarse y limita su presencia en sus cuerpos y, aunque muchas veces lo hace con la intención de generar sensación de seguridad, esa aversión al riesgo se traslada de forma inconsciente a otras áreas de la vida, como las relaciones, el trabajo e incluso las interacciones cotidianas.

			Si quieres estar presente en esta vida, has de estar presente en tu cuerpo. Esto significa examinar y deconstruir cómo estás en tu cuerpo y entender que el modo en que vives en tu cuerpo ahora mismo no es la única manera de hacerlo. Si quieres cambiar alguna faceta de tu vida, empieza por observar cómo se mueve tu cuerpo en este instante y qué sucede como respuesta a esos cambios.

			El cuerpo en el centro te ayudará a descubrirlo. Solo necesitas abordar con curiosidad cómo tu movimiento afecta a quién eres y llevar consciencia al movimiento. No es necesario que seas bailarín, disfrutes del baile o asistas a clases de danza para obtener todos los beneficios que te ofrece este libro. De hecho, la mayor parte del trabajo que he hecho en mi consulta privada ha sido con personas que están confinadas en una silla o, en ocasiones, incluso en una cama. Estas personas viven con enfermedades degenerativas como el alzhéimer, trastornos del movimiento como el párkinson, han nacido con lesiones cerebrales traumáticas o son neurodivergentes. Independientemente de lo pequeño o inaccesible que parezca el movimiento de alguien, siempre hay potencial para la expansión y la conexión mediante el cuerpo. Todos los cuerpos humanos cuentan su propia historia y, como seguramente ya empieces a entender, la danza y el movimiento en general son otra manera de narrar esa historia, además de reescribir la narrativa. Te mueves todo el tiempo y ya es hora de que aproveches el poder del movimiento para enfrentarte a las dificultades, superar la adversidad y hacer realidad tus mayores sueños.

			Cuestionar el statu quo

			Es posible que, al pensar en el cambio y en el cuerpo, te venga a la cabeza hacer dieta o ejercicio físico, pero no es eso de lo que hablo aquí. Sí, el cambio comienza en el cuerpo, pero no alterando su aspecto. El doctor Peter Lovatt, un psicólogo de danza y movimiento inglés, y autor de The Dance Cure, escribe: «Si quieres cambiar cómo piensas, empieza por cambiar cómo te mueves».6Cuestionar el statu quo del cuerpo te lleva a salir de tu zona de confort y, al final, a asumir nuevas posibilidades de movimiento. Así es como ocurre el cambio duradero y es ahí donde creo que comienza nuestra búsqueda de crecimiento personal.

			La clave del cambio está en la consciencia. No podemos cambiar nada si no somos conscientes de que hay algo desequilibrado o desalineado. Muchos de nosotros estamos tan resignados a vivir una vida regida por el statu quo que no cuestionamos ni desafiamos la necesidad de cambio. Es más, carecemos de la iniciativa necesaria para asumir la responsabilidad sobre nuestras propias circunstancias. Estamos muy cómodos viviendo en el mundo que hemos creado y que nos hace prisioneros del estrés, del agotamiento, de la apatía y de una ansiedad abrumadora. De hecho, con mucha frecuencia nos enorgullecemos de ello. La cantidad de estrés que se sufre en el trabajo se suele entender como una señal de éxito. Esta frase de la película de 2006 El diablo viste de Prada lo ilustra muy bien. Nigel (Stanley Tucci) le dice a Andrea (Anne Hathaway): «Avísame cuando tu vida esté destrozada. Será hora de un ascenso».7Ese es el mantra de gran parte del mundo empresarial.

			Nos decimos que todo cambiará cuando logremos ese ascenso, cuando los niños «hayan superado esa fase», cuando nos jubilemos o cuando pasen los siguientes X días, meses o incluso años. Idolatramos la cultura de las celebridades y nos damos atracones de programas de telerrealidad, que es de todo menos real, para escapar de nuestra propia realidad, que nos asfixia. Nos distraemos con tecnología para aliviar el sufrimiento que sentimos en el espacio y en el silencio, porque es en los momentos de tranquilidad cuando aparecen nuestros verdaderos pensamientos. Algunos creemos que necesitamos hacer un carísimo retiro en remotos destinos tropicales para reconectar con nosotros mismos y volver a tolerar la rutina cotidiana.

			¿Por qué vivimos sin cuestionar nunca el statu quo? Nos damos excusas a nosotros mismos para explicar nuestra situación, razonamos para evitar querer más para nosotros y reducimos al mínimo la insatisfacción que nos produce la vida. Es posible que incluso nos convenzamos de que somos felices o, aún peor, de que no merecemos esa felicidad que, de todos modos, está sobrevalorada y es inaccesible.

			Cuestionarnos a nosotros mismos puede ser incómodo y doloroso, y ese es uno de los principales motivos por los que no lo hacemos. Quizás pensamos que no tenemos el menor control sobre nuestras circunstancias. Y sí, es posible que no podamos controlar qué nos sucede, pero lo que sí podemos controlar es cómo respondemos ante esas circunstancias y qué conductas manifestamos. Cuanta menos responsabilidad asumamos por nuestras acciones, más perpetuaremos la impotencia y la indefensión que sentimos ante nuestra situación. Otro de los motivos por los que no nos planteamos cambiar es que nos gusta estar cómodos. Por mucho estrés que nos provoque, si logramos convertir nuestro entorno en algo predecible, nos parecerá mejor que estar incómodos. Nos hemos adaptado y hemos evolucionado para encajar en nuestro entorno hasta tal punto que preferimos sacrificar nuestra salud emocional a estar incómodos y sentir todo lo que acompaña a esa incomodidad. Por último, cambiar exige mucho esfuerzo. Reconocer que no estamos a la altura de nuestro potencial puede ser doloroso, y hacer los cambios necesarios para materializar ese potencial no es precisamente fácil. Sin embargo, nada que merezca la pena lo es.

			En mi consulta he visto a muchos clientes que saben que algo tiene que cambiar pero que no dan rienda suelta a ese potencial, para seguir aferrados a la comodidad y a la ilusión de seguridad. En lugar de conectar con el cuerpo y de procesar las dificultades, muchos de nosotros nos ponemos barreras; consumimos, nos volcamos en las redes sociales, nos quejamos y nos volvemos sedentarios. Si pensamos en el movimiento como en ejercicio, se convierte en otra cosa más que hacer en una agenda ya llena, por lo que las probabilidades de que lo hagamos se reducen.

			Te contaré un secreto. No es necesario que sacrifiques tu potencial en aras de la comodidad. Vuelve a leerlo y fíjate en cómo tu cuerpo recibe esa información. Cuando decides seguir estando cómodo, te haces un flaco favor, porque limitas tu propia capacidad para lograr lo que deseas. Te retienes emocional y físicamente y te alejas de oportunidades relacionadas con el crecimiento personal, el trabajo, las relaciones e incluso el amor. Sin embargo, la respuesta no consiste en saltar a la piscina sin antes mirar si hay agua o no. La respuesta reside en tu cuerpo y en la capacidad para percibir la incomodidad y aprender a gestionarla simultáneamente. La incomodidad emocional nos permite ser más conscientes del efecto que la situación ejerce sobre el cuerpo y, por lo tanto, sobre la mente.

			A través del cuerpo puedes aprender a afrontar, e incluso quizás a aceptar, la incomodidad exponiéndote a ella. Te puedes liberar del estrés, del agotamiento y de la ansiedad incapacitantes, pero al principio será incómodo y difícil. Repito: el cambio no trata de la comodidad. Trata de aprender a identificar la incomodidad y estar presente en ella.

			Quizás te preguntes: «¿Y por qué tengo que arreglar algo que no está estropeado?». ¡Ese es precisamente el problema! Muchas veces no somos conscientes de que algo está estropeado porque estamos demasiado envueltos en nuestras burbujas de comodidad. Lo diré de la manera más clara posible: las personas no estamos estropeadas. Lo que está estropeado es el sistema, un sistema que devalúa la salud mental, los autocuidados y la necesidad de equilibrio. Tienes la capacidad de cambiar el statu quo, de crecer (no solo sobrevivir) y de vivir una vida con sentido y con propósito independientemente de cuáles sean ahora tus circunstancias físicas y emocionales.

			Si la consciencia es la clave del cambio, el movimiento es el catalizador de la consciencia. El escritor y filósofo inglés Aldous Huxley escribió: «La consciencia solo es posible mediante el cambio y el cambio solo es posible mediante el movimiento».8Tu cuerpo es tu mayor herramienta y tu recurso más infrautilizado para tomar consciencia y aplicar el cambio. Bessel van der Kolk, autor de El cuerpo lleva la cuenta, dice que, para que el cambio ocurra, «las personas han de ser conscientes de sus sensaciones y de cómo su cuerpo interactúa con el mundo que las rodea».9Y eso comienza con cuestionar la manera en que te mueves. Cuando empieces a cuestionar cómo te mueves, ampliarás de forma natural tu repertorio de movimientos, que es el abanico de movimientos que tienes a tu disposición.

			Cuestionar cómo te mueves

			Que hayas pasado la mayor parte de tu vida moviéndote de un modo concreto no significa que tenga que ser así para siempre. La buena noticia es que ya te mueves todo el rato. Incluso cuando estás sentado, el corazón late, los pulmones se expanden y los ojos parpadean. No es algo nuevo que aprender, sino una nueva consciencia que adquirir y que despertará un potencial aún mayor. Cuanto te mueves de la «manera correcta» para ti, el cuerpo se convierte en la herramienta y en el catalizador de ese potencial desaprovechado y no materializado. Cuando aumentes tu vocabulario de movimientos actual, te abrirás a oportunidades y ampliarás tus horizontes mediante una conexión significativa contigo mismo, con otros y con el mundo.

			Prueba esto. Siéntate en la silla con la barbilla hacia abajo, los ojos mirando al suelo y el torso encorvado. Pregúntate: «¿Cómo afectaría a mi estado de ánimo que me quedara en esta posición durante mucho tiempo?». Ahora piensa en la postura que adoptas cuando miras el móvil. ¿Cuántas veces te pones delante de una pantalla? Esas interacciones influyen en cómo te mueves, lo que, a su vez, influye en cómo te sientes. Sabemos que la postura influye en el estado de ánimo,10pero ¿sabías que puedes aprender a mover el cuerpo de maneras nuevas para promover un estado de ánimo más saludable?

			Básicamente, puedes cambiar la programación de tu cerebro (y, así, crear relaciones significativas y encontrar un propósito) si cambias los patrones de movimiento habituales de tu cuerpo. La forma en que te mueves o no te mueves tiene una correlación directa con tu salud mental.11Los resultados de un estudio de 2017 concluyeron que la postura corporal afecta a la regulación emocional. En concreto, el estudio demostró «por primera vez no solo que el estado de ánimo negativo se asociaba a una postura corporal encorvada, sino que la postura encorvada también daba lugar a una disminución relativa de la regulación del estado de ánimo negativo».12En un estudio de 2019 se

			
			
			
			Por partes

			
			
					Toma consciencia de cómo te mueves.

					El movimiento como catalizador del cambio.

					Transformarse mediante el movimiento.

			

			
			
			
			
			
			
			Puntos clave

			
					La danza movimiento terapia promueve el desarrollo de una relación simbiótica entre el cuerpo, la mente y el alma.

					Cuando se nos ha programado para vivir en la mente, pensar, cuestionar y explorar lo que habita en el cuerpo asusta tanto como libera.

					Si quieres cambiar alguna faceta de tu vida, empieza por observar cómo se mueve tu cuerpo ahora y qué sucede como respuesta a esos cambios.

					No es necesario que sacrifiques tu potencial en aras de la comodidad.

					Si la consciencia es la clave del cambio, el movimiento es el catalizador de la consciencia.
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