




		
			
Para mi madre, la mujer que me protegió en mi pasado y facilitó mi futuro. Descansa en paz.

		











			CÓMO CORRER UN MARATÓN, SER FELIZ Y VIVIR CIEN AÑOS



			por Oso Trava



			En enero del 2024 tuve el privilegio de conocer al Dr. Mario Martínez gracias a Cracks Pódcast. Tenía mucha emoción y expectativa sobre esta conversación, ya que anticipaba que su experiencia y conocimiento científico como neuropsicólogo sería una gran aportación para seguir dando valor a los miles de seguidores del pódcast, especialmente en tres de los temas predilectos de nuestra gran comunidad de cracks: salud, longevidad y éxito. ¡No me equivoqué!



			Personalmente, creo que yo fui (y quizá sigo siendo en muchos sentidos) uno de esos cientos de “pacientes” que describe el Dr. Mario en este gran libro, El código mentecuerpo, del cual hoy tengo el honor de escribir este prólogo. 



			Y digo que yo podría ser un ejemplo más de la tesis del libro, porque vivo con un trastorno hereditario de la sangre conocido como talasemia, que se caracteriza por una producción de hemoglobina y glóbulos rojos inferior a lo normal, lo cual afecta la capacidad de oxigenación. Y por esta razón siempre descarté, o al menos hasta hace poco tiempo, la idea de enfrentarme a retos que tuvieran que ver con pruebas de fuerza o resistencia física aeróbica. Yo era un niño que en un partido de hockey pedía mi cambio luego de unos minutos de actividad porque sentía que ya me había cansado. En mi mente descifraba que lo sucedido tenía que ver con la talasemia. Para mí, todo tenía sentido y asumí sin cuestionar que esta condición me incapacitaría de por vida para encarar casi cualquier tipo de actividad física, especialmente aquellas que demandaran una alta resistencia aeróbica. 



			¿Escalar una montaña o correr un maratón? ¡Jamás! Eso estaba completamente fuera de mi radar, no era una carta que yo tenía para jugar en el juego de la vida. Afortunadamente, el pertenecer a una comunidad como la de Cracks Mastermind en donde estás rodeado de personas que todo el tiempo están buscando un nuevo reto a vencer, surgió en mi mente la posibilidad de hacer lo impensable: correr el maratón de Chicago. Curiosamente, la idea apareció por los consejos que yo mismo le estaba dando a uno de los miembros del grupo acerca de cómo correrlo. Pero ¿quién me creía para dar consejos sobre algo que jamás había hecho y que, según yo, estaba fuera de mi alcance? Así que decidí, durante esa conversación, que era momento de desafiar esa creencia limitante. Esa gran barrera que había delimitado mi vida por muchos años, llamada talasemia. Lo que no sabía en ese momento era que con esta decisión estaba a punto de acceder al código mentecuerpo que describe el Dr. Mario aquí en este extraordinario libro que hoy tienes en tus manos. 



			Entender y acceder al código mentecuerpo es la propuesta del Dr. Mario, para conseguir un cambio real y permanente de los hábitos, comportamientos y creencias que nos limitan en la vida. Es la respuesta al lenguaje que aprendemos de nuestro entorno, de la cultura en la que crecemos y nos desarrollamos, la cual nos permite entender e interpretar el mundo. Con este aprendizaje le damos sentido a lo que hacemos y formamos el concepto que tenemos de nosotros mismos. Y todo lo que hemos aprendido se convierte en nuestras creencias culturales, las cuales tienen un impacto positivo o negativo en la salud, la felicidad y la longevidad.



			El 8 de octubre del 2023 en Chicago, me enfrenté al desafío de correr los 42 kilómetros y demostrarme que, con la preparación adecuada, podía superar las barreras que había construido en mi mente. Iba con la idea de hacer más de seis horas, pero eso sí, terminar el maratón a como diera lugar, sin embargo, a medida que avanzaba la carrera me di cuenta de que podía ir por más, podría terminarlo en un tiempo que parecía completamente inalcanzable para mí, es decir, por debajo de las cuatro horas y media. De hecho, mi nutrióloga me había dicho que podría terminarlo en cuatro horas y quince minutos. Yo, en principio, descarté esa idea por completo: “No hay manera”, pensé. 



			Pero de repente, empecé a creer. A creer que era posible y así fue. Crucé la meta con un tiempo de cuatro horas y nueve minutos, sintiéndome un verdadero titán. 



			Entonces empecé a cuestionarme, si una creencia me había alejado durante muchos años de momentos mágicos como éste, y luego otra nueva creencia me había enseñado mucho acerca de mí mismo y me había abierto un mundo nuevo de posibilidades, ¿qué otras creencias culturales más estarían limitando mi vida? Unos meses después de esta hazaña, que fue un parteaguas para mí, me encontraba a más de cinco mil metros de altura subiendo hacia la cumbre del volcán Iztaccíhuatl.



			Pero el código mentecuerpo no se trata solo de cambiar una creencia y listo. ¡Problema resuelto! No es así. Si todos nuestros malos hábitos y comportamientos dañinos pudieran eliminarse con el cambio consciente de una creencia, no existiría el autosabotaje. Ni habría fumadores o personas con depresión.



			Se requiere, como nos lo explica el Dr. Mario, adoptar una nueva visión de cómo responde nuestro cuerpo a nuestras creencias, además de paciencia y perseverancia, y de entender la conexión inseparable de la mente y el cuerpo. 



			Si al desafiar una creencia sientes una sensación de desconcierto en el cuerpo, ya vas por buen camino, significa que has alcanzado lo que el Dr. Mario denomina: el horizonte de creencias, y estás preparando a tu cuerpo y a tu mente para incorporar una nueva creencia o un nuevo aprendizaje. 



			Y esto es justamente el modelo que propone este libro, el de trabajar la gran comunión entre mentecuerpo-cultura, a través de un modelo de “biocognición”, que es un enfoque holístico que agrupa a varias disciplinas de la ciencia que usualmente no “se hablan”. La psiconeuroinmunología que investiga cómo los pensamientos y las emociones afectan a los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino; la antropología médica, que observa cómo las culturas configuran los conceptos de bienestar y enfermedad, y diversas filosofías orientales que, así como la psicología occidental, exploran las dimensiones más profundas de la mente.



			El código mentecuerpo reconoce “símbolos”, que son interpretaciones de todo lo que nos pasa, basadas en nuestras creencias culturales. Dichas interpretaciones o símbolos no son conscientes, por eso el código mentecuerpo no se basa en la razón. Por ejemplo, yo le asigné a la talasemia un símbolo de “condición inhabilitante”. Mi interpretación era que dicha condición me impedía someter mi cuerpo a una prueba de resistencia física. Lo mismo que, por ejemplo, el símbolo que asigna un niño que vive bajo el maltrato físico de sus padres y que no razona de forma consciente que debe alejarse de ese peligro en casa, porque para él ese trato es el símbolo del amor. Esta creencia disfuncional del amor provocará que él se vincule en relaciones amorosas que hablen ese mismo lenguaje de violencia y maltrato. 



			El aprendizaje principal de este libro es el cómo acceder al código mentecuerpo para eliminar todas aquellas creencias culturales que ya no nos sirven, reconociendo las sensaciones físicas que provocan en el cuerpo y de esta forma, dar paso gradualmente a nuevas creencias y sensaciones que nos conduzcan a lo que el Dr. Mario llama: yo digno. 



			Te puedo asegurar que aprenderás muchos conceptos nuevos que no habías leído o escuchado en algún otro lugar. El Dr. Mario aborda de forma interesante y clara conceptos que pueden ayudarte a transformar tu vida implementando una verdadera solución permanente a muchos retos y desafíos como son el perdón, la falta de autoestima, la fobia a la abundancia, las heridas arquetípicas que hemos arrastrado desde la infancia y que han configurado muchas de nuestras creencias nocivas. Te sorprenderás gratamente al entender las relaciones amorosas desde un ángulo completamente diferente, mediante el concepto de los “Centinelas del amor”, el cual describe cómo son las relaciones profundamente amorosas. Todo esto, a través de los cinco portales de bienestar: seguridad, amor, expresión, paz y espíritu.



			Y, finalmente, uno de los conceptos más fascinantes del libro, y que además es un tema que en lo personal me interesa ampliamente, es el estudio de la longevidad que el Dr. Mario ha hecho con los centenarios, que son aquellas personas que viven más de cien años. Como resultado de su amplia investigación sobre el tema, nos muestra ejemplos inspiradores de cómo estas personas han desafiado sus símbolos de tiempo y espacio, lo que ha provocado, entre otros factores, su longevidad. 



			El Dr. Mario nos narra con gran simpatía cómo un hombre de ciento un años le dijo que su huerto estaba quedando bonito, pero que esperara unos tres o cuatro años más, y así sería testigo de cómo quedaría aún mejor. 



			En otra ocasión, le preguntó a una mujer de ciento dos años sobre su nuevo amor, a lo que ella le contestó que se había conseguido un novio joven, de ochenta años, quien le escribe poemas. 



			Todos estos ejemplos, y muchos otros más narrados en el libro, son grandes testimonios de cómo los símbolos, los significados que le damos a conceptos tan complejos como el tiempo, el éxito, así como muchas de nuestras creencias, son capaces de impactar nuestra salud y nuestro bienestar. 



			En otras palabras, tus creencias culturales pueden enfermarte y robarte la alegría o bien, curarte y ayudarte a vivir más de cien años. 



			De verdad me siento muy privilegiado por la invitación del Dr. Mario Martínez para escribir el prólogo de este libro. El código mentecuerpo es, definitivamente, uno de los libros con más valor y conocimiento que he leído en mucho tiempo. 



			El código mentecuerpo será tu herramienta de cabecera, como lo es para mí, para cuidar tu salud, ser más longevo y conseguir el éxito en tu vida. Espero que disfrutes este gran camino de aprendizaje tanto como yo lo he hecho. 



			Gracias, Dr. Mario Martínez, por aportarnos tanto valor y compartirnos su sabiduría.

		












			INTRODUCCIÓN



			¿Has leído alguna vez un libro de motivación o autoayuda que te prometiera una vida de abundancia en diez sencillos pasos? ¿Quizá uno que susurraba un “secreto” basado en el pensamiento positivo y las intenciones? ¿Has tomado talleres que creías que podían transformar tu vida y ayudarte a superar algunos de los retos con los que luchas y que nunca logras resolver? Después del entusiasmo inicial de esperanza y emoción al pasar las primeras páginas del libro o al entrar en la sala de conferencias, ¿qué sucedió? 



			Si tu experiencia es como la de muchos, muchos otros, aunque quizá hayas recogido algunas ideas útiles, al final no has visto que tu vida haya mejorado sustancialmente. Los patrones de comportamiento persistentes y desafiantes y los pensamientos no deseados que te llevaron a buscar soluciones siguen ahí. A pesar de las buenas intenciones de los autores que leíste y de los líderes de los talleres que conociste —y de tus propios esfuerzos—, sigues atorado. ¿A qué se debe? ¿Por qué tus esfuerzos no han dado fruto?



			Como neuropsicólogo clínico, he pasado años buscando respuestas a estas preguntas y métodos que puedan producir cambios profundos y duraderos. Además de explorar esto en mi consulta, viajé por todo el mundo estudiando la forma en que las creencias culturales afectan a la salud, la felicidad y la longevidad. Finalmente, descubrí la respuesta a por qué los métodos populares de transformación personal fracasan con tanta frecuencia. Las buenas intenciones no bastan para acceder al código mentecuerpo y trabajar con él, el conjunto de “instrucciones operativas” que incorporaste mientras crecías y que refuerzas conforme avanzas en tu vida de adulto. Para lograr un cambio real y duradero, el proceso de cambio debe implicar la totalidad del código mentecuerpo.



			El código mentecuerpo es el lenguaje que aprendes de tu cultura y que te permite interpretar tu mundo, dar forma al concepto que tienes de ti mismo y encontrarle sentido a lo que haces. A medida que aprendas a acceder y cambiar el código que tu mentecuerpo utiliza para darle sentido a tu mundo, descubrirás que es totalmente posible cambiar patrones inútiles de los que puedes haber llegado a pensar que nunca te liberarás.



			Piensa en las limitaciones de un enfoque conceptual del cambio. Si los estilos de vida disfuncionales y los comportamientos tóxicos pudieran modificarse con argumentos lógicos, los fumadores dejarían de fumar en el momento en que supieran que lo más probable es que su hábito acabe con ellos. Se podría persuadir a los deprimidos para que levantaran el ánimo al señalarles que hay otras personas con problemas peores. Todas las estrategias de autosabotaje cesarían en cuanto se identificaran intelectualmente como tales. Pero sabemos por experiencia propia lo perplejos que nos sentimos cuando seguimos comportándonos de cierto modo o manteniendo relaciones que no nos benefician.



			La solución a todos tus problemas y sufrimientos no es matar a tu ego ni desprenderte de tus emociones negativas. Necesitas tu ego para lidiar con los aspectos prácticos de la vida, y todas las emociones son información biológica esencial que te dice cómo está respondiendo tu cuerpo a las interpretaciones que haces sobre tus circunstancias. El verdadero cambio sostenible requiere acceder a las creencias culturales que te niegan las recompensas de tu valiente compromiso con el cambio. Es necesario que adoptes una nueva visión de cómo responde tu cuerpo a tus creencias y cómo puedes cambiar esas creencias a través de un enfoque corporal.



			He visto una y otra vez cómo funcionaba este método en la práctica, tanto para mis pacientes como en mi propia vida. Creo que lo que ha surgido de mi búsqueda de respuestas es verdaderamente revolucionario, y al ser testigo de ello yo mismo, puedo dar fe de que la eficacia de estos métodos es indudable. Sin embargo, se trata de un viaje que requiere dedicación; no pretendo ofrecer una solución rápida. Escribí este libro para quienes están dispuestos a ver más allá de la mentalidad de la solución rápida y comprometerse con la paciencia y la perseverancia. Éstas son las cualidades a las que tendrás que recurrir para acceder al código mentecuerpo que da forma a tu concepto de ti mismo y a las percepciones que usas para interpretar tu mundo.



			Dado que el código mentecuerpo abre nuevos caminos, entenderlo y trabajar con él requiere aprender un nuevo vocabulario, y yo iré introduciendo nuevos términos a lo largo del libro, aparecerán en letra cursiva la primera vez que los utilice. Como ocurre cuando se aprende un nuevo idioma, encontrarás palabras y conceptos que aún no forman parte de tu forma de pensar. La propia palabra mentecuerpo, por ejemplo, es una expresión del funcionamiento inseparable de la mente y el cuerpo, un concepto fundamental en este libro. 



			Al principio, la exposición a estos nuevos términos y conceptos puede provocarte cierta incertidumbre y, tal vez, una sensación de desconcierto. Si te pasa esto, ¡en realidad es una buena noticia! Estos sentimientos de inquietud no son más que una retroalimentación emocional que te indica que has alcanzado tu horizonte de creencias, el límite de tu conciencia operativa. Llegados a este punto, puedes elegir. Puedes rendirte ante el malestar y volver a la miseria conocida a la que te has acostumbrado, o puedes seguir adelante sabiendo que el desconcierto que sientes es la forma en que tu cerebro se prepara para incorporar nuevos aprendizajes. En otras palabras, hay que sacudir los bordes de lo que sabemos para que la nueva información entre en nuestra base de conocimientos y amplíe nuestra visión. Esto es bueno.



			Trabajar con el código mentecuerpo implica la teoría y la práctica del nuevo campo de la biocognición. Al desarrollar esta teoría, he reunido varias disciplinas de las ciencias de la vida que, por desgracia, no se han comunicado entre sí acerca de los beneficios potenciales de sus descubrimientos. Como resultado de esta desconexión, sus descubrimientos en las áreas de la salud, el bienestar y la longevidad tienden a llegar al público en forma de mensajes inconexos que ofrecen aplicaciones prácticas limitadas. La psiconeuroinmunología (PNI) investiga cómo los pensamientos y las emociones afectan a los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino; la antropología médica observa cómo las culturas configuran los conceptos de bienestar y enfermedad; y las filosofías orientales y la psicología contemplativa occidental exploran las dimensiones más profundas de la mente. Todas estas disciplinas son indispensables para estudiar las complejidades de la experiencia humana, pero deben unirse para ofrecer su máximo potencial. Con la biocognición, propongo un modelo de mentecuerpo-cultura que explora cada uno de estos tres componentes dentro del holismo de una entidad única e inseparable. Ofrezco un ejemplo que te ayudará a empezar a pensar en esta línea. Cuando yo surfeaba, analizaba las características de cada ola, sin olvidar nunca que las olas eran coautoras inseparables —un término con el que te vas a familiarizar mucho conforme avances en este libro— con su océano. Te invito a convertirte en una ola en un océano cultural que te ofrecerá todas las respuestas si exploras las preguntas adecuadas con una mente abierta.



			Permíteme reiterar que un cambio de mentalidad requiere algo más que descartar intelectualmente el comportamiento no deseado. Implica acceder al código mentecuerpo que mantiene todos los patrones disfuncionales relacionados con el comportamiento. Si intentas dejar de fumar sin recontextualizar (revisar) la distracción del código mentecuerpo que este comportamiento no deseado te brinda, lo más probable es que encuentres otras distracciones (como comer en exceso o jugar) para llenar el vacío que queda en el interior. Pero a medida que asimiles gradualmente las estrategias biocognitivas que te ofrezco aquí, descubrirás las funciones de esas distracciones con las que te autosaboteas y aprenderás a cambiar tu comprensión mentecuerpo para implementar un cambio permanente.



			Los conceptos y ejercicios que aprenderás en este libro se basan en cómo el cerebro asimila nuevas formas de pensar e interpretar, más que en lo que puede parecer cómodo o fácil de entender. Esto se debe a que el código mentecuerpo no se basa en la razón. En cambio, el código interpreta los símbolos que creamos basándose en las sutiles creencias culturales que nos han enseñado. Permíteme darte un ejemplo. Un hijo que ama a su padre maltratador no razona que debe alejarse de su situación para librarse del peligro físico. Para ese desafortunado hijo, el maltrato que sufre se ha convertido en un biosímbolo del amor que lo mantiene atado a la relación. Esta interpretación disfuncional mentecuerpo del amor lo predispone a que más tarde busque relaciones que “hablen” el maltrato con fluidez. Esto no es masoquismo; es un intento impotente de buscar el único tipo de amor que su mentecuerpo conoce. Éstos son los tipos de descubrimientos transformadores de paradigmas, los cuales harás conforme leas el libro.



			Este libro trata de cómo acceder al código mentecuerpo para que puedas cambiar cualquier creencia que tengas y que no te sirva. Tu viaje de aprendizaje requerirá que renuncies a las creencias que apoyan tu sufrimiento y que las sustituyas gradualmente por una conciencia que promueva lo que yo llamo el yo digno. Se trata de una búsqueda apasionante pero, a veces, exigente. Si puedes confiar en que sabes más de lo que actualmente puedes explicar, y en que estás preparado para darle la bienvenida a tu derecho de nacimiento a la abundancia de amor, salud y riqueza, por fin lograrás un cambio positivo significativo.



			Para el viaje experiencial en el que estás a punto de embarcarte, te pido que adoptes la actitud de un explorador que avanza ansiosamente hacia una nueva visión que mejorará tu salud y la calidad de tu vida privada y social. Como cualquier explorador, encontrarás obstáculos a lo largo del libro. A menudo adoptarán la forma de coautores culturales de tu vida que comparten las creencias que sostienes y que pueden no ser lo mejor para ti. El camino será más fácil si te comprometes a cambiar tus propias percepciones de tu mundo, en lugar de convencer a los demás para que hagan esos cambios. Si los coautores de tu mundo van a cambiar, lo más probable es que suceda cuando tengan que responder de forma diferente a tu nuevo comportamiento.



			CÓMO ESTÁ ORGANIZADO ESTE LIBRO



			Las herramientas de cambio de conciencia que presento en este libro están divididas en 13 capítulos con temas estratégicos. Aunque puedes abordarlos en función de tus necesidades inmediatas, te recomiendo que los leas en secuencia, ya que todos los temas son esenciales y están interconectados. Así podrás decidir cuándo es oportuno volver a un capítulo concreto y aplicar sus lecciones a tus necesidades emergentes o inmediatas. Para sacar el máximo partido de los conceptos y técnicas que encontrarás, te recomiendo que te acerques a cada capítulo como si estuvieras practicando un nuevo método de aprendizaje, y lo estás haciendo. Mantente abierto a aplicar las lecciones de formas únicas. Éste será un proceso en el que romperás algunos de los viejos esquemas que has seguido hasta ahora y aceptarás la incertidumbre del cambio.



			El Capítulo 1, que comparte el título del libro, ofrece más información sobre la teoría biocognitiva. Al final del capítulo, te embarcarás en tu primer viaje experiencial, adentrándote en los cinco portales de bienestar: seguridad, amor, expresión, paz y espíritu.



			En el Capítulo 2 aprenderás un principio fundamental del trabajo biocognitivo. Todos experimentamos ciertas heridas arquetípicas definidas, y cada una tiene un campo curativo asociado que puede activarse para resolver la herida. Experimentarás esto directamente al final del capítulo.



			El Capítulo 3 se aparta de la pauta al no contener una práctica. Este capítulo resume la ciencia que subyace a la teoría biocognitiva; espero que compartas mi fascinación por la investigación emergente. A partir de ahí, en el Capítulo 4, “Centinelas del amor”, hablaremos de las relaciones profundamente amorosas y nos familiarizaremos con conceptos como el amor vertical y horizontal, y la pertenencia frente a la propiedad.



			En el Capítulo 5 comparto lo que he aprendido sobre la salud y la felicidad en mi estudio de los centenarios, quienes, sin importar su cultura particular, han establecido intuitivamente creencias idénticas que fomentan su longevidad. Aprenderás cuáles son estas creencias y tendrás la oportunidad de practicar con ellas.



			El Capítulo 6 introduce el concepto de fobia a la abundancia y la falta de autoestima que la origina, e incluye ejercicios para desarrollar la autoestima.



			En el Capítulo 7 comparto lo que aprendí sobre las heridas cuando investigué los estigmas para el Vaticano y National Geographic. Aquí explorarás el papel del sufrimiento. 



			El Capítulo 8, “El perdón como liberación del autoengaño”, contiene un proceso mentecuerpo que libera los bloqueos del perdón; y el Capítulo 9, “Conflictos psicoespirituales y sus soluciones”, aborda el código mentecuerpo de las creencias espirituales.



			El Capítulo 10, “Del deseo a la acción sostenible”, trata de las formas en que nos distraemos de nuestra valía, y contiene prácticas para cambiar el comportamiento autodistractor. En el Capítulo 11, aprenderás a reconocer los portales de sincronicidad, oportunidades para participar en lo que yo llamo la deriva. Aquí encontrarás herramientas con las que explorar acontecimientos difíciles.



			El Capítulo 12 trata el tema de vital importancia de crear tus propias subculturas del bienestar: personas de las que rodearte y que te apoyarán en tus esfuerzos de transformación. Por último, el Capítulo 13 ofrece una serie de herramientas de navegación, guías interiores a las que puedes recurrir para mantenerte siempre en el camino hacia una mayor salud, felicidad y amor.



			


			Si estás dispuesto a explorar el empoderamiento cuando tienes miedo, la creatividad cuando tienes privaciones, y la validación de ti mismo cuando tienes dudas, estás listo para aprender el código mentecuerpo.



			¡Comencemos!



		











			1



			EL CÓDIGO MENTECUERPO



			La biocognición confirma lo que quizá intuitivamente ya sospechabas que es una verdad universal: tus creencias culturales pueden enfermarte y robarte la alegría. Quizá simplemente te hayan faltado las pruebas científicas o el apoyo social que necesitabas para saberlo con certeza. Si tus viajes por la vida te han herido emocionalmente, si has sido asediado por los ladrones del amor, las lecciones biocognitivas de este libro son tu portal hacia un nuevo viaje que te capacitará para realizar tu grandeza personal.



			Está demostrado que la mente afecta el cuerpo. La nueva ciencia de la biocognición también reconoce los componentes culturales que afectan a la mente. Basándose en los últimos estudios científicos sobre cerebros sanos, longevidad saludable y un fuerte sentido de la autoestima, la biocognición echa por tierra algunos mitos muy persistentes: que somos víctimas de nuestra genética; que el envejecimiento es un proceso de deterioro inevitable; y que las ciencias de la vida simplemente pueden elegir ignorar la influencia de la cultura en la salud y el bienestar humanos. 



			Las lecciones que compartiré contigo a lo largo de este libro no me resultaron fáciles. Como neuropsicólogo clínico, fui formado en varias prácticas muy poco útiles. Me enseñaron a identificar la patología; a confirmar un modelo que interpreta la vida como una lucha constante por mantener la salud y combatir la enfermedad; y a ver con desdén cualquier teoría sobre la mente y el cuerpo que no pueda medirse con las herramientas establecidas. Me formaron en un mundo donde los gerontólogos estudian la patología del envejecimiento en lugar del bienestar que supone envejecer, y donde la industria farmacéutica seduce a los médicos y a los profesionales de la salud a creer en la ilusión de que somos meros seres bioquímicos y víctimas desventuradas de nuestros genes.



			Con el lenguaje de la biocognición, yo describo un mundo muy diferente.



			UNIR SISTEMAS DIVERGENTES



			Con pocas excepciones, el campo interdisciplinar de la psiconeuroinmunología (PNI) investiga cómo los pensamientos y las emociones afectan a los sistemas nervioso, inmunológico y endocrino, como si existiéramos en un laboratorio sin contexto cultural. La antropología médica estudia principalmente cómo las culturas conceptualizan la enfermedad, como si funcionáramos en un vacío biológico. Y la mayoría de las teologías predican la divinidad sin preocuparse por el cuerpo transitorio que alberga nuestro espíritu eterno. Estos enfoques inconexos para entender quiénes somos y qué hacemos con la vida son necesarios, pero ninguno es suficiente para abarcar la totalidad que nos hace más grandes que nuestras partes.



			La teoría biocognitiva propone un paradigma en el que la conciencia se desarrolla en un contexto cultural que tiene mayor impacto en nuestro bienestar que nuestros genes. La buena noticia de la ciencia del bienestar, así como de los estudios contemplativos, es que podemos aprender mucho de los casos aislados que desafían los parámetros convencionales de la mente, el cuerpo y el espíritu. Los casos aislados son las personas que se desvían de las normas del comportamiento humano establecidas mediante reglas mecanicistas. Los campos emergentes de la medicina integrativa, la antropología corporal, la neurociencia cultural y la psicología contemplativa están aportando pruebas convincentes de nuestro poder para sanar y abrazar la alegría —una alegría sostenible—, al tiempo que confirman que alcanzar nuestro máximo potencial no es “demasiado bueno para ser verdad”.



			En nuestro viaje biocognitivo pionero hacia el bienestar, no seremos víctimas de las habituales promesas de la Nueva Era de encontrar la felicidad tan sólo enviando buenas intenciones al universo. En cambio, propongo que logremos lo que deseamos a una velocidad determinada por nuestras creencias culturales y por la fuerza de las acciones que emprendamos y que confirmen nuestra valía intrínseca. De hecho, deberíamos restar importancia a la búsqueda de una felicidad que dependa de circunstancias externas, y en su lugar reorientar nuestros compromisos hacia una alegría interna que no pueda ser arrancada de nuestro alcance por las vicisitudes de la vida.



			SALTO DE PARADIGMA



			Mientras nos adentramos juntos en este apasionante territorio inexplorado, examinemos lo que suele pasar cuando nos enfrentamos a nueva información que podría cuestionar nuestras creencias. En su libro La estructura de las revoluciones científicas, Thomas Kuhn nos dice que la ciencia no progresa simplemente añadiendo nuevos datos a sus teorías existentes. Por el contrario, cuando las nuevas pruebas cuestionan una teoría existente, la ciencia descarta lo que ya no puede sostenerse y reconstruye la teoría para que sea coherente con las nuevas pruebas. Kuhn acuñó el término salto de paradigma para ilustrar el sólido cambio que se produce en estas circunstancias. Pero también advirtió que estos cambios no se producen sin resistencia. Dado que el código mentecuerpo implica un salto de paradigma, vale la pena dedicarle un momento.



			Cuando se forma una nueva teoría para dar cabida a información que contradice a una antigua, lo primero es el desdén: la nueva teoría y sus defensores son recibidos con desdén. A esto le sigue la duda sobre la validez de la nueva teoría. Por último, cuando la vieja teoría ya no puede defenderse, el paradigma cambia y se acepta la nueva evidencia.



			Por ejemplo, cuando Galileo, considerado el padre de la ciencia moderna, pudo confirmar la afirmación de Copérnico de que la Tierra no era el centro del universo, como creía la gente en el siglo XVII, fue puesto bajo arresto domiciliario por orden de la Inquisición y obligado a retractarse de su postura. Sólo cuando se publicó su obra después de su muerte, el desdén por su teoría fue sustituido por la duda. Y esa duda finalmente progresó hasta el salto de paradigma en el que se aceptó el Sol, y no la Tierra, como el centro del universo —un paradigma heliocéntrico frente al geocéntrico. Por supuesto, ahora aceptamos que el Sol es sólo el centro de nuestro sistema solar, no de todo el universo, otro salto de paradigma necesario gracias a los descubrimientos científicos de los últimos siglos. 



			Este lento proceso de cambio de mentalidad ilustra que nuestras creencias y pautas de comportamiento no se abandonan con facilidad. Esto se aplica incluso cuando sabemos a nivel intelectual que nuestras creencias y comportamientos son poco saludables. Esta reticencia a cambiar lo que consideramos resultados “conocidos” de las inversiones que hemos hecho —emocionales, intelectuales y financieras— es nuestro paradigma personal.



			Paradójicamente, cuando aplicamos esto a la biocognición tendemos a experimentar más ansiedad con la alegría anticipada que con la miseria conocida. Pero conforme adquirimos fluidez en el código biocognitivo mentecuerpo, podemos dejar atrás la ansiedad y la resistencia. Podemos cambiar nuestro paradigma y pasar de vivir como discípulos desdeñosos del dolor conocido y escépticos dubitativos de la alegría anticipada, a convertirnos en maestros aceptadores de la abundancia.



			Ahora pasemos de lo poético a lo práctico. Quiero que aprendas a vivir un lenguaje que produzca resultados. Y puedes hacerlo si estás dispuesto a sustituir el miedo por el amor al descubrimiento. Menciono esta advertencia porque mis años de práctica clínica me han enseñado que es más fácil curar una enfermedad o cambiar un comportamiento disfuncional que enfrentarse a las personas o condiciones que sustentan nuestra miseria conocida. Por ejemplo, he visto un número alarmante de pacientes que eligen rendirse a sus enfermedades, y en algunos casos morir, en lugar de afirmar sus límites emocionales. También es fascinante observar que estos procesos de autosabotaje no son conscientes, y que estos pacientes niegan enérgicamente que se estén saboteando a sí mismos, incluso cuando se les confronta con pruebas convincentes. Con esto no quiero decir que la enfermedad sea una simple cuestión de falta de asertividad; hay muchas variables que contribuyen a la enfermedad. Pero la curación no puede producirse si no aceptamos nuestra propia valía: que merecemos ser curados, aunque hacerlo sacuda nuestra visión del mundo y nuestra forma de interactuar con los demás. Una cura puede requerir intervenciones externas como psicoterapia, medicación o cirugía, pero la curación exige un salto de paradigma interno, del miedo al amor.



			La biocognición es más que una teoría o una práctica. Es una forma de vida, porque cada uno de nosotros es más que un cuerpo sensible y una mente pensante. Somos campos vivos de información individual que pueden dar sentido a lo que somos mediante los símbolos que creamos a partir de nuestras experiencias. Así, nuestras experiencias son interpretaciones encarnadas llamadas biosímbolos, comunicadas en un campo bioinformacional compartido por los comunicadores: los campos individuales convergen en un campo compartido. Estos dos conceptos forman el terreno de lo que yo llamo portales de bienestar.



			Un biosímbolo es una palabra, imagen, recuerdo o creencia que ha recibido una interpretación cultural que afecta nuestra biología. Por ejemplo, la palabra “estúpido” es un símbolo. Se convierte en un biosímbolo, que experimentamos como sensaciones físicas y emociones, cuando alguien utiliza la palabra para describir nuestras propias acciones.



			LOS CINCO PORTALES DE BIENESTAR



			Experimentamos nuestra historia cultural a través de los biosímbolos que creamos y los comunicamos con un lenguaje implícito y explícito. Decimos cosas como “No puedo soportarlo”, “No me sale del corazón”, “Quiero tranquilidad” y muchas otras expresiones que representan los biosímbolos mentecuerpo que usamos para transmitir nuestro mundo interior y exterior. Yo propongo cinco áreas del espacio mentecuerpo que manifiestan nuestros biosímbolos más esenciales. Van desde nuestra necesidad de seguridad hasta nuestra búsqueda de espiritualidad. Llamo portales a estas áreas porque son puertas de expresión del ser total: causas que no pueden atribuirse a ubicaciones físicas específicas.



			Es esencial señalar que las correlaciones que establezco en este modelo entre zonas del cuerpo y enfermedades específicas no deben interpretarse como causa y efecto lineales. No lo son. Aquí nos encontramos en el ámbito de las expresiones mentecuerpo de las desarmonías.



			El primer portal: seguridad



			El primer portal abarca una zona biosimbólica que va desde los pies hasta el vientre. La expresión fisiológica de este portal es más evidente cuando existe una amenaza para nuestra seguridad física o emocional; se desencadena una respuesta de lucha o huida para detener la digestión y enviar sangre adicional a las piernas. En momentos de peligro percibido, el código mentecuerpo determina que luchar o huir es más importante que digerir los alimentos.



			El lado positivo de este portal es la sensación de confort, placer y calma que sentimos al final de una agradable comida con amigos íntimos. Y así es como echamos un primer vistazo a los biosímbolos como interpretaciones mentecuerpo coautorizadas que responden a condiciones internas y externas.



			El segundo portal: amor



			El segundo portal se extiende desde el plexo solar hasta la parte superior del pecho, y expresa los biosímbolos del amor. Existe una fuerte correlación entre las afecciones cardiacas y las pérdidas emocionales. El biosímbolo de un corazón roto puede ser algo más que un sentimiento poético; la pérdida de la pareja puede aumentar la aparición de anomalías cardiacas.



			Por el contrario, los experimentos demuestran que el amor y otras emociones positivas aumentan la coherencia en los patrones rítmicos de la frecuencia cardiaca, uno de los indicadores de la salud cardiaca.



			El tercer portal: expresión



			El tercer portal refleja los biosímbolos de la expresión y la libertad emocional. Se extiende desde el cuello hasta las cejas, pasando por los brazos y las manos. Nuestras expresiones faciales y manuales (carraspear cuando mentimos o cuando tenemos que transmitir noticias desagradables) y los tonos de voz que utilizamos (como cuando hablamos de un contenido socialmente perturbador o nos enfrentamos a una autoridad temida) son ejemplos de cómo el tercer portal manifiesta los biosímbolos relacionados con la expresión.



			Aunque no existen pruebas empíricas decisivas al respecto, algunos clínicos sospechan que puede haber una conexión entre las dificultades para vocalizar los sentimientos y los problemas de tiroides. Se ha sugerido que, además de los factores genéticos, las mujeres pueden padecer trastornos tiroideos más que los hombres debido a condiciones culturales que las disuaden de expresarse libremente.



			El cuarto portal: paz



			El cuarto portal abarca desde la frente hasta la coronilla. Experimentamos nuestros pensamientos como si procedieran del interior de nuestra cabeza. Y aunque la cognición es una función de colaboración entre la mente y el cuerpo, la frente parece ser el portal biosimbólico de nuestros procesos mentales. Expresiones como “Estoy pensando tanto que me duele la cabeza” y “Mi mente está en paz”, así como los dolores de cabeza por tensión derivados de una preocupación excesiva, son sólo algunos ejemplos de manifestaciones del cuarto portal.



			El quinto portal: espíritu



			Este portal espiritual es el más difícil de describir por medio de un lenguaje lineal debido a su esencia no local. En otras palabras, no tiene una ubicación fija y no viaja a través del tiempo y el espacio. Sin embargo, podemos dar al portal espiritual una presencia metafórica para unificar las actividades mentales que emanan de nuestro cuerpo físico con una entidad metafísica que trasciende nuestra mortalidad. Expresiones poéticas como “muerte espiritual”, “pobre de espíritu” y “el espíritu eterno” son algunos intentos de expresar lo que intuimos, pero no podemos describir.



			


			Curiosamente, los portales biosimbólicos parecen estar entrelazados en una arquitectura jerárquica y sinérgica: la seguridad forma la base sobre la que el amor puede expresarse con paz y trascender en espíritu.



			PREPARACIÓN PARA LAS HERRAMIENTAS EXPERIENCIALES



			Tras tu breve introducción a un nuevo paradigma que incluye el lenguaje biosimbólico y los portales de bienestar, ha llegado el momento de que empieces a trabajar tú mismo con estos conceptos. El código mentecuerpo es eminentemente práctico, y dedico gran parte de este libro a enseñarte cómo trabajar con él para crear los cambios de vida que deseas. Al final de cada capítulo, he creado oportunidades para que empieces a asimilar los conceptos de la biocognición. Conforme adquieras soltura con la terminología, pasarás de comprender la teoría a experimentar la práctica. Hay dos principios fundamentales que



			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


				Ser testigo de los portales de la seguridad, el amor, la expresión, la paz y el espíritu.



				Aprender a acceder al código mentecuerpo.



				Identificar patrones de estrés y sus biosímbolos.




			


			


			


			


				Siéntate en un lugar tranquilo, en una silla cómoda o en el suelo. Si eliges sentarte en el suelo, hazlo sobre una almohada para aliviar la presión sobre la espalda. Siéntate siempre con la espalda contra la pared. (Sentir que la espalda está protegida es el código mentecuerpo de la seguridad encarnada). Si eliges una silla, usa una que tenga respaldo sólido.


				Cierra los ojos. Mantén la espalda recta sin forzarla. Inclina ligeramente la cabeza hacia adelante. Relaja la mandíbula y deja caer los hombros.


				Siente cómo tu espalda toca el respaldo de la silla, o siente cómo tu espalda se apoya en la pared sólida.


				Siente cómo la silla o el suelo sujetan tu cuerpo. Libera los músculos del vientre y la pelvis que se tensan cuando estás de pie. Confía en que la solidez que te sujeta te sostendrá. (Sentir que la solidez sostiene tu cuerpo es el código mentecuerpo del apoyo encarnado).


				Permítete sentir gratitud por la conciencia de seguridad y apoyo que has creado. Deja que esta gratitud emergente impregne lentamente tu cuerpo. (La gratitud es una emoción exaltada —un término que exploraremos con más detalle más adelante en el libro— que promueve la receptividad. La experiencia manifiesta de gratitud es el código mentecuerpo para la aceptación encarnada y la asimilación del bienestar).


				Observa tu respiración como si estuvieras viendo una película. No interfieras con el ritmo; simplemente sé consciente del patrón de tu respiración.




			


				Repite mentalmente la palabra seguridad mientras centras tu atención en el vientre y las piernas. Cada pocas respiraciones, repite la palabra seguridad como un mantra, y empieza a presenciar tu vientre y tus piernas como un campo unificado.


				No esperes nada ni intentes modificar ninguna reacción que tengas. Tu única tarea es establecer la conexión mentecuerpo entre la palabra seguridad y el primer portal.


				Si afloran recuerdos o emociones, sé testigo de ellos sin apego y déjalos pasar. Si se acumula tensión en el portal de seguridad, simplemente sé testigo de la sensación y respira como si estuvieras enviando una suave oleada de oxígeno fresco a la zona tensa.


				Deja que tu respiración abrace esta área, en lugar de intentar relajar los músculos de ahí. (Esta técnica de respiración hacia una zona es el código mentecuerpo para la liberación encarnada). Aunque literalmente no puedes respirar de forma directa más allá de los pulmones, al respirar como si pudieras hacerlo desencadenas de manera indirecta la respuesta de relajación en la zona tensa.


				Después de unos minutos de seguir estos pasos, cambia el mantra de seguridad a “Yo soy la seguridad”, y sigue el mismo procedimiento de ser testigo durante otros minutos.


				Ahora practica el último mantra, “Llevo seguridad a donde quiera que vaya”, durante el mismo tiempo y con los mismos pasos que utilizaste para los otros dos mantras.


				Después de completar los tres mantras, puedes elegir terminar el ejercicio contando del uno al diez, abriendo los ojos y reorientándote lentamente antes de levantarte. O puedes pasar al siguiente portal.




			


				Los tres portales siguientes, amor, expresión y paz, se experimentan siguiendo el mismo procedimiento que para el portal de seguridad.


				Cada vez, pasa del mantra que expresa el portal específico (repitiendo su nombre cada pocas respiraciones) al mantra “Yo soy [el portal]”, y finalmente al mantra “Llevo [el portal] a donde quiera que vaya”.


				Procede del mantra del amor (el plexo solar y la parte superior del pecho), al mantra “Yo soy el amor” y, por último, a “Llevo el amor a donde quiera que vaya”.



				Empieza con el mantra de la expresión (brazos, manos y cuello hasta las cejas), pasa al mantra “Yo soy expresión”, y luego repite “Llevo la expresión a donde quiera que vaya”.



				Pasa del mantra de la paz (de la frente a la coronilla), a “Yo soy la paz”, a “Llevo la paz a donde quiera que vaya”.



				Después de completar el ejercicio para el cuarto mantra, si lo deseas puedes pasar al quinto y último portal.




			


			




				Antes de iniciar el mantra espiritual, escanea tu cuerpo y sé testigo de lo que ocurre sin intentar intervenir ni cambiar nada. Sólo sé consciente del proceso. Sean cuales sean los pensamientos, sensaciones o sentimientos que afloren, date cuenta de ellos y permite que fluyan.



				Concéntrate en tu respiración y empieza a repetir el mantra espiritual al final de cada respiración. Observa el vacío al final de la exhalación y el principio de la inhalación. Imagina que mientras estás en ese vacío, estás en presencia del espíritu.



				Como el espíritu no es una entidad física, sólo puedes experimentar las ondulaciones del espíritu (como un efecto de onda expansiva). Ya no accedes a la mente ni identificas un área física. Se trata de una dimensión contemplativa que no responde al pensamiento lineal.



				Continúa concentrándote en tu respiración y repitiendo “Espíritu” al final de cada respiración. Sé testigo del intervalo entre respiraciones con una conciencia de receptividad. No intentes controlar o prolongar el intervalo; simplemente deja que el proceso te guíe.



				Cuando estés en el vacío, experimenta lo ilimitado que es. Y en esa infinitud, cambia del mantra del espíritu a “Yo soy espíritu”.



				Continúa repitiendo el mantra “Yo soy espíritu” durante unos minutos, y luego pasa a “Yo soy espíritu donde quiera que vaya”.



				Fíjate en que, debido a la esencia del espíritu, propongo “yo soy” para el tercer mantra, en lugar de “llevo”. Además, si no crees en Dios o en una deidad, puedes seguir usando el espíritu para representar algo más universal que tú mismo (por ejemplo, la naturaleza o la budeidad).



				Ahora estás preparado para el paso más importante. Deja de recitar el mantra y permítete confiar en que sigue expresándose en tu conciencia implícita, una dimensión a la cual no puede acceder el intelecto. (También explicaré la noción de conciencia implícita en la sección Profundizar...).



				Desplaza tu atención del intervalo entre respiraciones al intervalo entre pensamientos. Confía, sin buscar pruebas, en que la sabiduría trascendental reside en el vacío, y aceptar la experiencia como la más auspiciosa (la mejor) a largo plazo. La experiencia del vacío refleja sabiduría implícita más que información inteligible. Este proceso de confianza es el código mentecuerpo para dar un salto de fe. Es la conciencia sin forma. Observa que no me estoy refiriendo aquí a la fe religiosa. Se trata más bien de la fe como camino hacia la sabiduría espiritual.



				Cuando estés listo para terminar el ejercicio, cuenta del uno al diez, abre los ojos y reoriéntate despacio antes de levantarte.
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