
		
			1. La salud como experiencia de plenitud

			Durante siglos, la salud era celebrada como el hecho de sentirse vivo. Nos invitaba a afirmar la milagrosa maestría de la naturaleza en nosotros, alcanzando una salud radiante, llena de paz interior y de un gozoso bienestar en el día a día.

			Pero esa percepción cambió desde mediados del siglo xix: una interpretación microbiológica demostró la existencia de gérmenes y su relación con las enfermedades. La teoría de los gérmenes, como se la conocía, se filtró rápidamente en nuestro sistema médico hasta que el campo de la salud quedó dominado por la creencia de que, si los gérmenes podían controlarse o eliminarse, la experiencia resultante era de salud. La consecuencia fue, una vez más, una definición de salud de segunda categoría. «Estoy bien si mi médico me dice que estoy libre de enfermar».

			Incluso en la antigua Grecia, existían dos corrientes de pensamiento sobre la salud que reflejaban filosóficamente nuestros modelos convencionales y holísticos. La diosa Panacea gobernaba el ámbito de la curación y representaba la corrección de un mal –una enfermedad–, mientras que Higea era la diosa de la salud, y la representaba a través de una vida con propósito. El enfoque holístico sugiere un retorno al ámbito de Higea: disfrutar de la salud al involucrar toda nuestra energía –física, mental y espiritual– en armonizar nuestras vidas con las leyes de la naturaleza.

			Por este motivo, hay dos conceptos fundamentales que debemos aclarar para recuperar la percepción original y holística de la salud: el primero es que el estrés no es necesariamente malo, y el segundo es que la relajación no implica tener que hacer siempre algo para llegar a ella.

			El estrés es una respuesta natural y normal del cuerpo a cualquier situación externa que demanda sus recursos energéticos. En este sentido, el estrés no solo es una reacción natural del cuerpo, sino también es necesario para el mantenimiento de nuestras vidas. Responder al estrés nos permite tomar las medidas esenciales para mantenernos vivos, libres de peligro y evolucionando como especie. La respuesta al estrés de nuestros ancestros era apropiada para ellos, pues la vida era precaria y quienes sobrevivieron para propagar la especie fueron los más rápidos, fuertes y feroces ante las situaciones mortales que ocurrían a diario.

			Al percibir peligro, el sistema nervioso autónomo le indicaba al cuerpo que liberara adrenalina en el torrente sanguíneo, proporcionando energía instantánea al corazón, los pulmones y los músculos para adaptarse y ajustar el organismo a la respuesta de «lucha o huida». Nuestros cuerpos aún responden con este mismo mecanismo ancestral, que nos envía una intensa energía para luchar o huir, pese a que nuestras vidas han cambiado.

			A medida que hemos evolucionado como especie, nuestras nuevas interpretaciones de los acontecimientos que nos rodean se han mezclado y confundido con nuestras reacciones instintivas inconscientes. Como resultado, no gestionamos eficazmente el estrés y experimentamos tensión. Por eso, necesitamos comenzar nuestro proceso de aprendizaje de la relajación haciendo una importante distinción entre estrés y tensión. El estrés es un fenómeno fisiológico natural, necesario para la vida. La tensión es la desagradable repercusión física y mental que experimentamos cuando no somos capaces de procesar el estrés eficazmente.

			Entonces, ¿cómo se convierte el estrés en tensión? Es el resultado de nuestro hábito inconsciente de percibir las situaciones externas inesperadas como amenazantes, cuando en realidad no tienen por qué serlo. En la sociedad actual, la confianza y la cooperación podrían ser nuestro modo de interacción. Sin embargo, la ley de la selva aún prevalece en nuestras mentes, por lo que la ley del más apto sigue siendo nuestra ley inconsciente de vida.

			Por ejemplo, si nos critican con vehemencia una tarea que hemos realizado, a menudo respondemos con miedo e ira, como si fuera una amenaza para nuestra propia vida. Nuestra programación mecánica interna de la ley del más apto nos dice: «¡Defiéndete o morirás!», y experimentamos miedo como si nuestra propia vida estuviera amenazada. Ese es nuestro primer error.

			Asimismo, la forma de generar tensión es usar nuestra energía mental para combatir algo que no podemos controlar ni cambiar físicamente. Por ejemplo, si estoy en medio de un atasco y sé que voy a llegar tarde a una reunión importante, tengo dos opciones. Una es enfurecerme y frustrarme por el retraso imprevisto, incontrolable e innecesario: ¿por qué no hacen algo con este atasco?, ¿por qué la gente no se va a casa antes, por otro camino? La otra es sentarme, relajarme y aceptar lo inevitable. Está claro que me sentiré mucho más tenso y agotado por la primera reacción que por la segunda, aunque la mayoría reaccionamos de la primera manera. Cuando la tensión se acumula, sentimos una incomodidad que intentamos ignorar o aliviar de maneras inapropiadas, como consumiendo alcohol, comida, drogas o sexo.

			Según el Ayurveda, la rama médica milenaria del Yoga, cada enfermedad traza su propio curso en etapas y se manifiesta de manera diferente en el cuerpo. La primera etapa, sanchya, es conocida como la etapa de acumulación de tensión en el cuerpo. En esta etapa, uno se encuentra con leves sensaciones de inconformidad y puede manifestarlo con constipados, dificultades leves para respirar y algo de cansancio.

			La segunda etapa, prakopa, es la etapa de agravación, de expansión de la tensión acumulada en el cuerpo. Es decir, esta etapa empieza a crear desequilibrios en algunos órganos, como el colon, los pulmones y el aparato digestivo. Dependiendo de la fisionomía y del estilo de vida, se puede experimentar en esta etapa congestión en los pulmones, dolor en los músculos, en la zona del abdomen y acidez estomacal.

			La tercera etapa, prasara, es la etapa del desbordamiento hacia todas las zonas del cuerpo a través del sistema circulatorio. Como cuando un río se desborda y crea nuevos canales de agua de forma descontrolada. En esta etapa se puede experimentar fatiga, piel seca, pérdida de apetito, náuseas y vómitos, entre otros síntomas.

			La cuarta etapa, sthana samsraya, es la etapa de la reubicación, donde los síntomas de la tensión acumulada se fusionan con los tejidos endureciéndolos y provocando lesiones. Nuestro cuerpo empieza a avisarnos enviando señales y cada zona del cuerpo envía señales diferentes. Por ejemplo, la diabetes se manifiesta cuando tenemos mucha sed y orinamos mucho.

			La quinta etapa, vyakti, es la etapa de la manifestación. La enfermedad es una entidad y crece de forma incontrolada en el cuerpo. Las señales y síntomas están asentados y hay una enfermedad, que crea en nuestro cuerpo un cambio funcional del sistema corporal.

			Por último, la sexta etapa, bheda, es la etapa específica, que influye en la salud y en la calidad de nuestra vida, dificultando poder hacer actividades a lo largo del día.

			Estas etapas nos llevan a una gran verdad que se dice en la tradición: «Debemos, en todo momento, estar preparados para renunciar a lo que somos para lo que podemos llegar a ser». Vivir una vida relajada comienza a suceder a medida que desarrollamos conscientemente nuevos procesos adaptativos para lidiar con el estrés. Podemos cultivar una alternativa a la respuesta de lucha o huida, que es aceptar y cooperar con cualquier situación que la vida nos presente.

			 El cuerpo, como el violín de un músico virtuoso, es un instrumento delicado y sutil que debemos manejar con el mayor cuidado y respeto y afinar con profunda sensibilidad para que la música de la vida emane belleza y armonía. Activamos nuestra capacidad de ser artistas de nuestra propia salud. Nos convertimos en cocreadores de la gran sinfonía de la vida.

		
	
		
			2. Del cansancio crónico a la sabiduría del prana

			Nada de lo que existe en esta Tierra y fuera de ella está exento de prana. Todos vivimos según su inteligencia. Como nos dice la tradición del yoga y otras milenarias del mundo, la sabiduría de la que depende nuestra vida no nos ha llegado a través de la información verbal, sino a través de la sabiduría del prana, que es la fuerza vital que reside en nuestro interior y que activa todas las funciones del cuerpo.

			El prana fluye por las corrientes nerviosas del cuerpo como energía consciente y, guiado por su propia inteligencia innata, lleva a cabo millones de procesos vitales con un orden e inteligencia precisos, así como funciones que no son automáticas, sino que requieren decisiones conscientes: cuándo y cuánto comer o dormir, por ejemplo. Nunca tuvimos que aprender a respirar, a hacer que circule la sangre, a digerir los alimentos, a eliminar toxinas ni a sanar nuestro cuerpo, porque la fuerza vital del prana, con su inteligencia, a menudo incomprensible, lleva a cabo todos estos complejos procesos, desde nuestro nacimiento hasta la muerte. Sea cual sea el nombre que elijamos, la sabiduría del prana es muy superior a cualquier otro conocimiento que desarrollemos. Así, en esta era de ciencia y tecnología avanzadas, no hemos logrado comprender plenamente ni reproducir lo que el prana hace a diario en nuestros cuerpos y mentes.

			Cuando desarrollamos el primer principio básico del Yoga, el de ser conscientes, aprendemos a centrar la atención en la experiencia de nuestro cuerpo, utilizando nuestra interpretación de esa experiencia como nuestro propio camino hacia una salud y un bienestar vibrantes. Así, comenzamos por mirar hacia nuestro interior, observando sin juzgar las formas en que experimentamos nuestras vidas. Sin embargo, al mismo tiempo podemos hacer la siguiente afirmación firme:

			
				«Acepto mi estado actual de salud con sus puntos débiles. Reconozco que he creado mi salud, consciente o inconscientemente, y asumo la responsabilidad sobre ella. Creo que las experiencias de mi vida y donde estoy ahora son exactamente donde necesito estar para aprender sobre la vida y la salud».

			

			De este modo, conocemos el terreno en el que nos encontramos e integramos la sabiduría que proviene de las lecciones de nuestras experiencias vividas hasta este momento.

			El segundo principio básico del Yoga es que todo lo que decimos y hacemos es una expresión de nuestra propia energía o fuerza vital interior: de cómo la gastamos o la conservamos. Nuestro estado actual de bienestar es el resultado de cómo hemos utilizado esa energía en el pasado. No se trata de juzgar como buena o mala la forma en que la hemos utilizado, pues actuamos con la consciencia que teníamos en ese momento. Ahora, puedes tomar decisiones diferentes a medida que comienzas a ver cómo funciona la vida en términos de energía.

			Fíjate en cómo todos hemos
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			Vida sagrada

			La Vida,

			tal y como la conocemos,

			es la fuerza invisible del Universo.

			Esta fuerza creadora está hecha de luz,

			que crea y transforma las estrellas, las galaxias,

			los átomos de nuestro cuerpo

			y de nuestro hermoso planeta Tierra.

			Esta misma luz contiene toda la sabiduría y compasión

			y se expresa en miles de millones de formas

			diferentes y únicas en cada uno de nosotros.

			Todo ser humano está hecho de luz

			y forma parte del flujo creativo que da vida a todo,

			haciendo que el arte de vivir sea una expresión

			de esta misma fuerza vital;

			el fuego de amor que arde en nuestro corazón.
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