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			Prólogo

			Se cuenta que un caminante llegó cansado, al final de una larga jornada, a una casa en lo alto de una colina. Llevaba toda la vida buscando algo que no sabía nombrar y, al ver luz en la ventana, llamó a la puerta. Le abrió un anciano.

			—¿Puedo pasar la noche? —preguntó.

			—Puedes quedarte cuanto quieras —le dijo el anciano—. Solo hay una cosa que deberías saber antes de entrar. Aquí aprenderás a ver lo que de verdad ocurre por debajo de todo lo que te pasa. Pero quien aprende a ver eso ya no puede desaprenderlo. Volverás a salir a este mismo mundo, y será otro, porque serás tú quien lo mire de otra manera.

			El caminante dudó y preguntó si podía entrar, mirar un momento y marcharse después como si no hubiera visto nada.

			—Entrar y salir puedes hacerlo cuando quieras —respondió el anciano—. Lo único que ya no podrás hacer es volver a ser quien eras antes de mirar.

			

			El caminante se quedó un rato en silencio, en el umbral, con un pie dentro y otro fuera.

			Y entonces comprendió que aquello que buscaba desde siempre estaba al otro lado de esa puerta, y que la búsqueda que lo había traído hasta lo alto de esa colina era ya la primera vez que se asomaba a mirar.

		
	



      
			Cómo leer este libro

			Este libro no te pide que creas en la energía. Te propone una secuencia de experiencias para que observes y contrastes por ti mismo aquello que normalmente queda fuera de tu mirada consciente. No tienes que aceptar nada por adelantado, ni rechazarlo demasiado pronto.

			Cada parte combina una comprensión y una práctica. La primera es el mapa que te ayuda a ordenar con conceptos y ejemplos una dimensión de tu experiencia. La segunda llega al final para que la experimentes directamente. Esas prácticas son esenciales, el lugar donde lo que lees deja de ser una idea y se vuelve tuyo.

			Encontrarás códigos QR en cada práctica. Te llevarán a la versión guiada en vídeo, a las experiencias de personas que han recorrido estos ejercicios antes que tú, y a conocimientos extendidos que prolongan lo que lees más allá de estas páginas. Úsalos en su momento, sin prisa, dándole a cada uno el tiempo que pide.

			El recorrido avanza de lo más reconocible a lo más sutil. Empieza por lo que cualquiera puede observar en su día a día y se abre poco a poco hacia dimensiones que al principio quizá no distingas con claridad. No necesitas tenerlo claro desde el primer capítulo. Solo tienes que llevar cada parte a la experiencia y ponerla a prueba en ti mismo, a medida que tu percepción sutil se abre.

			Un libro se cree o no se cree. Este está hecho para que lo verifiques.

		
	



      
			Parte I

			UN NUEVO PARADIGMA DE LA VIDA Y LA ENERGÍA

			

			Un instante de verdad

			No había nada que estuviera objetivamente mal en su vida.

			Trabajo estable. Pareja. Rutina en orden.

			Y, aun así, cada mañana despertaba con la misma sensación: algo no encajaba. No era tristeza, ni tampoco ansiedad.

			Un cansancio silencioso, difícil de explicar. Como si estuviera viviendo una vida correcta desde un lugar que no era el suyo.

			Probó a cambiar cosas. Más disciplina, nuevos objetivos, algún giro externo.

			Durante un tiempo funcionaba, pero luego la sensación volvía.

			Y, por primera vez, se permitió considerar una idea que nunca había mirado de frente: quizá el problema no estaba en lo que hacía, sino en el lugar desde el que vivía.

			[image: ]

			Hay momentos en la vida en los que algo empieza a no encajar. A veces te das cuenta de golpe, pero la mayor parte del tiempo es un ruido de fondo al que te has acostumbrado tanto que ya ni siquiera lo percibes. No siempre llega después de una crisis. Muchas veces aparece sin motivo aparente, incluso cuando, a primera vista, todo está en orden.

			La mayoría de las personas se deja llevar por la inercia, tomando decisiones que parecen correctas porque siguen la norma. Lo normal suele resultar razonable. Y cuanto más normal actuamos, con más fuerza empieza a chirriar algo dentro. Hay quienes deciden soportarlo toda la vida, y hay quienes, en algún momento, no pueden más.

			Me pregunto cuánta gente habrá ahí fuera viviendo las mismas emociones una y otra vez, repitiendo las mismas situaciones con distintos rostros y escenarios, sin salir del piloto automático. Cuántos habrán aceptado vivir así, simplemente porque es lo que hace todo el mundo.

			Y entonces, un día, aparece una pregunta incómoda, casi involuntaria: ¿por qué me pasa esto a mí?

			[image: ]

			Nos han enseñado a interpretar la vida como una sucesión de hechos externos. A definir nuestra existencia por lo que nos sucede: el trabajo que tenemos, nuestro estatus social, las relaciones que cuidamos, los roles que asumimos, el cuerpo que habitamos. Desde esa mirada, cuando algo nos hace sufrir, buscamos la causa fuera y, si no encontramos respuesta, concluimos que «así es la vida»…

			Tal vez la vida no se esté moviendo al azar y todo lo que vivimos fuera sea en realidad el reflejo de algo que se mueve dentro, interactuando constantemente con todo lo que pensamos, sentimos y nos sucede.

			Por mucho que cambies las circunstancias, hay algo que solo cambia cuando cambias el molde desde el que interpretas la vida. Ese molde es inconsciente, y, mientras no lo ves, sigues moviendo piezas sin saber que lo que puedes cambiar es el molde mismo.

			En gran medida, tu paradigma de la realidad es el límite de tu realidad. Cuando empiezas a mirar desde ahí, la pregunta que te formulas ya no es «¿qué tengo que hacer para que mi vida cambie?». Ahora es «¿desde dónde estoy viviendo lo que me pasa?».

			

			Y entonces el mapa de tu existencia se invierte. Crees que vives en un mundo de cosas, personas y eventos. Que la realidad es algo sólido y externo, y que tu vida se define por lo que te sucede. Pero has estado mirando el mapa al revés. Todo lo que llamas «realidad» —tus relaciones, tus decisiones, tus días buenos y los que no lo son tanto, esas coincidencias que parecen tener sentido— no es una suma de hechos aleatorios. Son efectos de una causa más profunda. Son la forma que tiene la vida de señalar que algo, en tu experiencia interna, todavía no ha encontrado su lugar.

			Durante años viví con una insatisfacción de fondo que no tenía que ver con lo que ocurría fuera. Venía arrastrándola desde la temprana adolescencia. Había aprendido a convivir con ella; salía, me divertía, me relacionaba, fingía ser quien los demás esperaban que fuera para encajar. Y, debajo de toda esa fachada, esa insatisfacción seguía ahí intacta, sin que nada de lo que hiciera, pensara o sintiera pudiera alcanzarla. Como si estuviera viviendo una vida que no era la mía, sin saber cuál era la mía.

			Hasta que un día, en una semana de esas en las que todo empieza a ir mal a la vez, el personaje que había construido con tanto cuidado para no tocar esa insatisfacción empezó a quebrarse. En pocos días, mi pareja me dejó, un amigo de confianza me dijo que ya no confiaba en mí, y lo que creía que era mi vida se cayó a pedazos. Me quedé sin refugio, vulnerable y sin nada a lo que agarrarme.

			Pasé días enteros llorando, sin entender lo que me estaba ocurriendo. Nunca había llorado tanto. Lo que todavía no sabía era que ese llanto no era por lo que pensaba. No lloraba por lo que creía haber perdido. Lloraba porque, por primera vez, estaba tocando el fondo de esa insatisfacción con la que había cargado durante tantos años sin saber de dónde venía.

			Unos días después, cuando el llanto por fin se agotó, ocurrió algo que tardaría años en comprender. En un momento como cualquier otro de aquellos días, sin previo aviso, mi mente se detuvo.

			Silencio.

			Por primera vez en mi vida, apareció un espacio dentro de mí que no conocía. Un lugar sin ruido, sin miedo, sin necesidad de fingir ser nadie. Todo se volvió más lento y más vivo, con una intensidad y una sensación de presencia que no sabía que existía. Era como si toda mi vida hubiera sido en blanco y negro y, de golpe, descubriera que existían colores. Duró unos instantes. Pero fue suficiente para que algo cambiara en mí para siempre.

			Todavía no tenía palabras para lo que había vivido, pero supe con todo mi ser que quería volver ahí. Que aquello daba sentido a mi vida, un sentido al que había renunciado sin darme cuenta. Y esa búsqueda reorientó mi vida por completo: dejé de buscar respuestas fuera, y mi mapa de la realidad empezó a girarse hacia dentro.

			Este libro nació de ese camino.
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			Imagina que dejas caer limaduras de hierro como polvo sobre una hoja de papel. Ahora imagina que acercas un imán por debajo y empiezas a moverlo. Las limaduras se empiezan a reorganizar sobre el papel, dibujando formas que parecen trazadas por una mano invisible. El campo magnético del imán no se ve, pero las limaduras sobre el papel revelan su presencia en cada línea dibujada. Ves el efecto, y reconoces la causa porque ya sabes dónde buscarla.

			

			Hay una arquitectura invisible debajo de todo lo que vives. Un orden que emerge de una capa más profunda de la realidad. Existe un lenguaje universal que permea toda la vida. Solo empieza a reconocerse cuando aprendes a mirar desde el lugar correcto, con un nuevo marco para interpretar lo que sucede. Ese lenguaje es la energía.

			Hasta ahora, la palabra «energía» ha sido arrastrada a dos extremos que la han vuelto difícil de usar con precisión. Una visión materialista que la reduce a fórmulas abstractas. Una espiritualidad vaga que la nombra sin explicarla. Aquí no haremos ni lo uno ni lo otro. Aquí vamos a recuperar la energía como lo que realmente es: la sustancia viva de la experiencia. El tejido que atraviesa todo lo que piensas, sientes y eres, y que organiza cada dimensión de tu existencia.

			Aprender ese lenguaje es aprender a leer tu propia vida con claridad.

			Siempre llegamos tarde

			Nunca supo nombrar lo que sentía cuando estaba cerca de ella.

			No era rechazo; era algo que se tensaba dentro de él cada vez que estaban juntos, sin que pudiera evitarlo. Quería acercarse, lo había decidido muchas veces, pero su cuerpo hacía otra cosa: se cerraba, se apartaba, le devolvía una distancia que él no había elegido. Y cuanto más lo intentaba, más fuerte se hacía aquella reacción que no entendía.

			Ella lo vivía con frustración, le decía que era distante, desagradecido; y él no sabía cómo explicarle que no era eso, que algo invisible le impedía darle lo que ella le pedía.

			Lo intentaron, con paciencia, durante años, pero aquello seguía ahí, de fondo, imperturbable, en un nivel al que las palabras y la buena voluntad no llegaban.

			Un día ella murió sin que pudieran resolverlo.

			Lo más difícil vino después. La culpa, el duelo y la añoranza. Y aquello no se fue con ella, seguía dentro de él, intacto, cada vez que la recordaba, como si nunca hubiera dependido de la otra persona.

			Se había pasado años creyendo que el problema estaba en la relación, sin ver que la relación era solo el escenario. Lo que se movía debajo venía de mucho antes, de un lugar que ninguno de los dos supo reconocer a tiempo.
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			Lo que sucedía entre ellos no dependía de su voluntad ni de los años que pasaron intentando resolverlo. Operaba en un nivel al que nada de eso llegaba.

			Aquella tensión no había empezado con ella. Venía de mucho antes, de algún lugar de su historia al que la memoria consciente ya no alcanzaba. De una época demasiado temprana para recordarla, pero no para dejar una huella en su cuerpo. Y cada vez que ella se acercaba, aquella memoria emocional se activaba en una capa más profunda que su decisión consciente.

			Eso que le ocurría a él nos ocurre a todos. Vivimos con respuestas que se formaron antes incluso de que tuviéramos lenguaje para nombrarlas. Y cuando la vida toca una de esas memorias antiguas, algo se activa dentro de nosotros antes de que podamos intervenir.

			Cuando un pensamiento aparece en tu mente, no lo has elegido. Cuando una emoción te atraviesa, ya está respondiendo a algo que viene de más atrás. Cuando un síntoma se hace visible en el cuerpo, lleva tiempo gestándose silenciosamente.

			

			Llegamos tarde porque estamos hipnotizados, actuando en el mundo de los efectos, sin darnos cuenta de que siempre vamos un paso por detrás de la causa.

			Vivimos creyendo que respondemos al presente, sin darnos cuenta de que ese presente es un reflejo condicionado por todo nuestro pasado. El que recordamos y el que no.

			Por eso tantas veces sentimos que comprendemos lo que nos pasa y, aun así, no podemos cambiarlo: la comprensión se queda en el efecto, sin llegar a tocar el origen.

			Dicen que la luz de una estrella lejana viaja durante siglos antes de llegar a tus ojos. Para cuando la ves, la estrella ya no está donde la veías. Con nosotros pasa lo mismo.

			Y si tu paradigma es el límite de tu realidad, cambiarlo empieza por desplazar la mirada hacia el origen.

			Para llegar al origen hace falta reconocer que existen tres capas desde las que podemos mirar lo que ocurre en nuestra vida. Tres lugares desde los que responder y actuar. La mayoría de las veces operamos desde los dos más superficiales, sin darnos cuenta de que, debajo de las limaduras de hierro y el papel, hay un imán que dibuja cada línea que vemos.

			[image: Diagrama que representa las tres capas de la experiencia. En la parte inferior vemos un imán. De este se desprenden diferente energía y representa desde dónde se origina. Se trata de la capa causal energética, estado energético – raíz causal – intención. En el medio hay una franja mas oscura en la que las líneas se vuelven discontinuas hasta llegar a un punto. Estas siguen a partir de este. Esta franja representa cómo se interpreta; capa psicológica, creencias – memoias – patrones. En la parte superior vemos como las líneas se convierten en diferentes formas y patrones. Estos representan lo que ocurre y se trata de la capa externa; situaciones – síntomas – conducta.]

			Antes de que pienses, algo ya se ha movido

			Estaba sentada frente a ella, escuchando.

			Sus palabras eran normales. El tono, correcto. No había nada especialmente grave en lo que se estaba diciendo.

			Pero, de pronto, algo cambió en su interior.

			Sintió un cierre casi imperceptible en la boca del estómago. Su respiración se volvió más corta y superficial. Su espalda se tensó sin que pudiera evitarlo.

			Y, con esa tensión, algo más sutil tomó forma dentro de sí: de repente, se sintió pequeña, a la defensiva, desconectada de la seguridad que había sentido hacía solo un minuto.

			Aún no había pensado nada. Ni siquiera había identificado una emoción. Solo esa sensación densa, incómoda, que aparecía siempre igual y que parecía tomar el mando. Unos segundos después, su mente reaccionó. Esto no me gusta.

			Luego llegó la inquietud. Después, la necesidad de explicarlo, de justificarse, de anticipar lo que podía pasar.

			La conversación siguió unos minutos más, pero ella ya no pudo concentrarse en lo que decía, solo en cómo se sentía. Al terminar, su cansancio era evidente, como si algo que no comprendía se hubiera movido por dentro sin que ella pudiera hacer nada para evitarlo.

			Siempre ocurría así. Como un relámpago que iluminaba su sentimiento de inferioridad antes de que pudiera escuchar el trueno.
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			Lo que le ocurrió a ella nos ocurre a todos nosotros constantemente. Y sucede en tres capas de la realidad que nuestra conciencia puede observar. Pero, si no aprendemos a distinguirlas, las vivimos como una sola, sin saber dónde termina una y empieza la siguiente.

			

			El primer nivel es lo más superficial: lo que ocurre en el mundo externo

			Es lo visible: la tensión en el estómago, la respiración entrecortada, las palabras que ella se dijo a sí misma, el cansancio al levantarse. Esta es la capa de los síntomas, de las emociones que somos capaces de categorizar, de las situaciones y conflictos que aparecen en nuestra vida.

			La mayoría de las personas interpretan la realidad a través de este nivel y viven prácticamente toda su vida en él. Y por eso, cuando algo no funciona, intentan cambiar lo que se ve: la situación, la conducta, los síntomas. Se medican para el dolor, cambian de pareja cuando los conflictos se repiten, se ponen nuevos objetivos cuando se sienten perdidas. A veces funciona, al menos durante un tiempo. Pero, cuando actuamos desde esta capa de la realidad, ni siquiera rozamos el verdadero origen del problema.

			El segundo nivel es psicológico: cómo interpretas lo que sucede

			En este nivel se encuentran las personas que, de una u otra manera, trabajan en su desarrollo personal o espiritual. Es aquí donde empiezas a darte cuenta de que eso que llamas realidad es, en gran medida, el filtro subjetivo a través del cual la observas. En esta capa se encuentran tus creencias, tus patrones, tus memorias emocionales. Y, en sus zonas más profundas, tu identidad: la autoimagen que has construido, la historia que te cuentas sobre quién eres y que da forma a cómo experimentas todo lo que te ocurre.

			Aquí es donde llegan los enfoques más profundos. La mayoría de las terapias psicológicas, el trabajo con la sombra, el reconocimiento de las heridas y los traumas. La mujer del relato, si trabajara su experiencia desde este nivel, podría identificar de dónde viene su sentimiento de inferioridad, qué memoria emocional se activa cuando alguien le habla con cierto tono, qué creencia sobre sí misma se reafirma cada vez que ese patrón aparece.

			Si cambia el observador, cambia el filtro a través del cual interpreta toda la realidad. Y por eso, desde esta capa se pueden cambiar muchas cosas. Pero este nivel también tiene sus límites, y por eso tantas personas, por muy bien que se conozcan, siguen reaccionando exactamente igual ante ciertas situaciones.

			El tercer nivel es el causal energético: desde donde se origina todo lo demás

			Debajo de la capa de las interpretaciones hay algo todavía más profundo: el estado energético en el que la persona se encuentra cuando todo lo demás ocurre. Es lo que se movió en la mujer del relato antes que cualquier otra cosa. La estructura energética sobre la que se asienta lo que piensas, lo que sientes y lo que haces.

			La neurociencia lo registra como cambios en el sistema nervioso anteriores al pensamiento consciente. Pero el sistema nervioso solo lo registra. No es la fuente. Un termómetro puede medir la temperatura del ambiente, pero no es la causa de esa tempe­ratura.

			Tu energía es el filtro más profundo desde el cual se organiza todo lo demás que experimentas.

			Detente un momento.

			

			Lleva la atención hacia dentro y observa lo que está ocurriendo ahí.

			Más allá de lo que piensas sobre estas palabras, hay un estado de fondo en ti ahora mismo. Es tu estado energético y está modulando tu postura, tu respiración, la cualidad de tu atención mientras lees. Es la primera huella visible de algo que se mueve por debajo de tu mente.

			No hace falta ponerle nombre ni etiquetas. Es demasiado abstracto para ponerlo en palabras sin reducirlo. Pero puedes reconocerlo, porque forma parte de tu experiencia en cada momento de tu vida.

			Siente cómo, incluso mientras lees, ese estado está filtrando lo que recibes.

			Ese es el «antes de…». La primera expresión que surge en tu interior antes de que la mente lo capture. Y, mientras no aprendas a observarlo, condicionará silenciosamente tu forma de vivir, decidir, vincularte y sentir.

			Solo cuando observas con atención ese lugar, puedes empezar a tener una experiencia directa, no contaminada, de la información que recibes constantemente de tu mundo interior en forma de energía. Y esa energía no solo se siente dentro de uno mismo: puede percibirse en el ambiente de un lugar o en la presencia de otra persona.

			Es desde ese lugar donde surge lo que llamas instinto o intuición. La sensación de que «algo no te cuadra» sin que sepas por qué, o la de que una decisión se sienta bien o mal mientras la mente todavía busca argumentos para justificarla. Funciona independientemente; aunque después la mente procure construir un relato, el origen ya estaba ahí, moviéndose por debajo, mucho antes de que pudieras intervenir.

			Vivir conectado con ese lugar y reconocer lo que ocurre en esa capa profunda de tu experiencia te permite acceder a las dimensiones más íntimas del autoconocimiento e intervenir donde la experiencia todavía no ha tomado forma.

			Ese punto de acceso está en ti, y te permite dejar de vivir siempre un paso por detrás de ti mismo.

			Aquello para lo que no tienes palabras

			Un niño llora sin saber por qué. No puede decir si está triste, enfadado o asustado. Solo sabe que algo le pasa por dentro: siente un nudo en el pecho, una incomodidad en todo el cuerpo, una tensión que no sabe gestionar.

			El adulto que lo acompaña intenta ayudarlo. «¿Estás enfadado? ¿Te duele algo?». Poco a poco, el niño va aprendiendo palabras. Y con ellas aprende a mirarse, a distinguir lo que siente. Empieza a decir «tengo miedo», «me siento solo», «estoy frustrado».

			Esas emociones siempre estuvieron ahí. Pero solo ahora puede reconocerlas.

			Lo que ocurre en la infancia con las emociones sigue ocurriendo en la adultez con otros niveles de la experiencia humana para los que tampoco tenemos lenguaje.
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			Vivimos dentro de los límites de las palabras con las que pensamos, porque el lenguaje no solo describe la realidad —también define qué aspectos de esta podemos reconocer—. Aquello para lo que no tenemos palabras queda difuso, invisible o fuera de foco, aunque esté ocurriendo todo el tiempo.

			

			El lenguaje, además de nombrar lo que vemos, educa la atención hacia aquello que consideramos relevante.

			Nuestra cultura ha desarrollado un vocabulario extraordinariamente preciso para hablar de lo visible: objetos, hechos, conductas, síntomas, resultados. También ha afinado mucho el lenguaje psicológico: pensamientos, emociones, rasgos, patrones. Pero, al llegar a la raíz energética desde donde todo eso se organiza, el lenguaje se vuelve pobre o inexistente.

			Sabemos decir qué pensamos, etiquetar cómo nos sentimos, analizar lo que hacemos. Pero no sabemos hablar con claridad del estado interno y energético desde el que pensamos, sentimos y actuamos.

			Lo que estamos describiendo no se comprende solo con conceptos. Es un lenguaje que no es verbal.

			Como ocurre con la música, con el gesto o con el tacto, este lenguaje se entiende primero con percepción directa. Se siente antes de poder explicarse.

			Mientras no aprendemos a leer ese lenguaje, lo que ocurre en esa dimensión queda fuera de nuestro mapa consciente. Lo sentimos, nos afecta, nos condiciona… pero no tenemos una forma clara de interpretarlo ni de relacionarnos con ello.

			Exactamente como el niño con sus emociones.

			Entonces vuelves a interpretar la experiencia con las categorías conocidas, y lo que no encaja queda fuera del mapa de tu realidad, porque no puedes procesarlo ni integrarlo conscientemente, aunque te afecte igual, de forma inconsciente.

			Estos límites no son individuales: son culturales. Empiezan a formarse desde los cimientos de una educación incompleta que limita nuestra percepción de la realidad. Las capas más profundas de la experiencia siempre han estado ahí; lo que ha faltado es un lenguaje común que permita reconocerlas con claridad.

			Un lenguaje común

			Cada Nochebuena se prometía lo mismo. Que ese año iba a ser distinto.

			Llevaba semanas dándole vueltas. No iba a engancharse con su hermano a la primera. Cuando su madre soltara el comentario, lo dejaría pasar. Y no iba a volver a casa rumiando lo mismo de siempre, arrepentido de haber ido.

			Para los postres, ya había saltado todo por los aires. Su madre había dicho lo que siempre dice después de la segunda copa. Su padre había bajado la mirada al mantel. Su hermano había contestado igual que cuando tenían quince años. Todos haciendo lo mismo que llevaban haciendo veinte años, sin que nadie hubiera querido hacerlo.

			Salió de allí con la misma sensación de frustración y agobio de cada año.

			[image: ]

			Lo que ocurrió en aquella mesa puede leerse desde tres lenguajes distintos.

			Un psicólogo lo llamaría una dinámica sistémica. Un grupo de personas que activan, dentro de un entorno antiguo, los roles familiares que se formaron hace décadas y que ninguno ha terminado de soltar. Memorias implícitas que se reconocen entre sí, identificaciones inconscientes que se buscan unas a otras, un guion compartido que cada miembro conoce sin haberlo aprendido. El comentario de la madre llama a la respuesta del hermano, la respuesta del hermano llama al silencio del padre, y el patrón vuelve a girar entero, una vez más, exactamente igual que el año anterior.

			

			Un neurocientífico no interpretaría nada: lo mediría en los cuerpos que, al entrar en un mismo espacio, empiezan a ajustarse unos a otros sin que medie palabra. Microgestos que encadenan respuestas automáticas. Respiraciones y tensiones que se contagian sin que la mente consciente llegue a procesarlo. Respuestas que el cuerpo aprendió hace décadas y que se activan en cuanto el grupo vuelve a reunirse.

			Hay otra mirada más espiritual, que reconoce lo mismo con otras palabras. La familia, como conjunto, tiene un campo energético propio que se reactiva cada vez que sus miembros vuelven a reunirse. Cuando él entró de nuevo en aquella casa, no entró solo en un espacio físico: entró en una burbuja energética donde la energía de cada miembro interactuaba y reproducía ciertos patrones familiares que llevaban veinte años repitiéndose bajo la misma dinámica.

			Tres interpretaciones para explicar la causa de una situación. Cada una nombra, desde su ángulo, una capa de algo que en realidad ocurre al mismo tiempo. La energía es el punto donde todas se encuentran antes de dividirse en conceptos, síntomas o relatos. Es lo que conecta las diferentes dimensiones de la experiencia humana individual o colectiva.

			El paradigma de la energía no exige abandonar lo que ya sabes de ti mismo o de la vida. Lo integra en un mapa más completo de una realidad unificada. Lo que aprenderás en este libro es a hablar el lenguaje de la energía, que, en última instancia, es el lenguaje de la vida misma. Más que una teoría sobre la energía, es una alfabetización progresiva: aprender a percibir, a reconocer, a interpretar y a operar desde ese nivel donde se moldea toda tu experiencia como ser humano.

			[image: A la izquierda podemos ver una figura masculina. Bajo esta se lee: centro emisor. El campo energético se extiende más allá del cuerpo. En el centro podemos ver una franja en la que las líneas se entrecruzan entre sí. Esta franja representa la zona de interferencia, donde dos campos energéticos se encuentran y se afectan mútuamente. En la derecha vemos una figura femenina, representando otro centro emisor. Bajo el diagrama leemos: somos sistemas energéticos abiertos en interacción constante con el entorno y los otros.]

			Lo que se mueve entre nosotros

			Estaban sentados uno frente al otro en silencio, después de una conversación larga.

			Y más allá de ese silencio, se notaba algo en el ambiente, como si el aire se hubiera vuelto más liviano. Algo sutil se seguía moviendo entre ellos, aunque ninguno se daba cuenta de que el otro también lo estaba sintiendo.

			Al despedirse, ambos sabían que algo había cambiado. No habrían podido explicar qué, pero podían sentir que el vínculo entre ellos era distinto al que tenían cuando se sentaron.

			[image: ]

			La energía que emitimos no opera solo dentro de cada uno de nosotros, también interactúa entre nosotros y con el entorno. Cualquiera que haya entrado en una habitación donde se acaba de producir una discusión puede notar algo en el ambiente. Cualquiera que haya estado cerca de alguien sereno puede notar cómo su propia agitación baja sin esfuerzo. Y al revés también: cerca de alguien agitado o caótico, algo dentro de ti se altera.

			Esto que ocurre entre las personas, en los lugares, en los encuentros, es la extensión del movimiento energético que ocurre dentro de ti. Somos seres energéticos en interacción permanente con otros seres y con el entorno.

			

			Tu salud, tus relaciones, tus decisiones, tu propósito, tu ca­pacidad de sentir plenitud o vacío: todo tiene una raíz energética. Y el primer paso para aprender a leer este lenguaje es sensibilizar los sentidos energéticos que pueden percibir el océano de energías en el que todos vivimos.

			Lo que estás a punto de descubrir en las próximas páginas es la primera práctica guiada de este libro para llevar este nuevo paradigma a tu experiencia directa.

			No necesitas creer en la energía para experimentarla. Tampoco necesitas creer en ninguno de los planteamientos que propone este libro. Puedes verificarlo por ti mismo, porque el lenguaje de la energía se aprende experimentándolo.

			Práctica: tu primer contacto consciente con la energía

			Fase 1: expande tu conciencia al espacio

			• Siéntate con la espalda erguida y los hombros relajados.

			• Cierra suavemente los ojos o mantén la mirada desenfocada.

			• Imagina que tu mente deja de estar limitada dentro del cráneo.

			• Permite que tu conciencia se expanda más allá del cuerpo, como si ocupase el espacio que te rodea.

			• No pienses en el cuerpo.

			• Percibe el espacio alrededor del cuerpo.

			• Imagina que ese espacio respira.

			• Que inhala y exhala lentamente.

			• Siente esa respiración sutil en todo el entorno que te envuelve.

			• Especialmente alrededor de la cabeza, el pecho y la parte superior del cuerpo.

			• Permanece ahí durante unos momentos.

			• No busques nada. Solo reconoce la sensación de un espacio vivo, respirando suavemente a tu alrededor.

			Fase 2: lleva esa respiración a las manos

			• Manteniendo la atención en el espacio que rodea tu cuerpo, gira las palmas de las manos hacia arriba.

			• Déjalas apoyadas suavemente sobre las piernas.

			• Sin llevar la atención al interior del cuerpo, percibe el espacio alrededor de las manos.

			• Imagina que ese mismo espacio que respiraba alrededor de ti ahora respira también más allá de las manos.

			• Como

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		
	



      
         

		  Tu paradigma de la realidad es el límite de tu realidad.
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         Vivimos rodeados de información energética que casi nadie sabe interpretar. Está en tu salud, en tus vínculos, en tus decisiones, en esa plenitud o ese vacío que sientes sin saber por qué, y en el rumbo de tu vida. Todo ello expresa una raíz energética que organiza tu experiencia desde dentro. Somos analfabetos de un lenguaje que condiciona nuestra vida sin que sepamos interpretarlo.

		   

         Intuimos mucho más de lo que comprendemos. Percibimos mucho más de lo que sabemos nombrar. Pero sin un mapa, esa sensibilidad se convierte en ruido interior. Comprender la energía es aprender a transformar esa información en conocimiento de ti mismo y del mundo.

		   

         Durante demasiado tiempo hemos intentado comprender al ser humano por partes, como si el cuerpo, la emoción, la mente y el alma fueran territorios separados. Funcionamos como una unidad, y la energía es el lenguaje que conecta lo que la psicología, la biología y la espiritualidad han estudiado por separado.

		   

         No necesitas creer en la energía ni aceptar nada por adelantado. Puedes aprender a observarla, estudiarla y verificarla en tu propia experiencia.

		   

         Somos energía es la cartografía del ser humano que nunca te entregaron: un recorrido por las dimensiones de tu personalidad y de tu alma, con ejercicios prácticos para reconocerlas en ti mismo y un método para pasar de percibir tu energía a interpretarla con precisión.

		   

         Deja de creer en la energía. Empieza a entenderla.
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