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			Prólogo

			Descubrí que todos los sueños tienen un mismo mensaje.

			Ya sea que esté sufriendo una atroz pesadilla, o que me deleite en un amoroso cuento de hadas. Todos los sueños terminan.

			Es inevitable: al final, despierto.

			Mientras sufro una pesadilla, hago fuerza para despertarme; cuando lo logro, suspiro agradecido. En el momento en que vivo en un sueño maravilloso, no quiero que termine nunca. Sin embargo, haga lo que haga, el sueño termina. Y despierto desilusionado.

			Descubrí que todos los sueños tienen el mismo mensaje, porque, más allá del contenido, los sueños terminan. Los buenos y los malos. Los tristes y los alegres. La palabra Buda, en sánscrito, quiere decir: «el despierto». 

			Todo lo que nace, muere, y esa es la garantía de nuestro despertar. Aunque, supongo que estás de acuerdo conmigo, en que no es lo mismo vivir en una pesadilla que en un cuento de hadas.

			Para presentar esta luminosa gema llamada Tao para vivir, empiezo con la diferencia entre autoayuda y autoconocimiento:

			Un libro de autoayuda te brinda recetas para repetir en tu vida.

			Un libro de autoconocimiento, te brinda herramientas para descubrirte en la vida.

			El primero te quita libertad y lo hace con la promesa de algo mejor, y para algunas personas eso es bueno.

			El segundo, te facilita un mapa interior para que te recorras y descubras, en absoluta libertad, quién Eres.

			Tao para vivir es un libro de autoconocimiento. No solo un mapa interior: es, además, un enorme cofre lleno de tesoros milenarios, compartido por sus autores, de una manera tan humilde y generosa, que llega a la profundidad del lector.

			Esta obra traduce la milenaria sabiduría tradicional china para los lectores occidentales de habla hispana, con respeto y sencillez, que manifiesta la certeza que solo se logra a través del propio andar. Derrama los frutos de tres caminantes que no subestiman a los lectores, sino que los alientan y acompañan a descubrir por sí mismos el sentido amoroso de ser humano. Vivir una vida con sentido, no implica renunciar al mundo cotidiano y retirarnos a una montaña. Vivir una vida con sentido, se puede hacer mientras trabajas, caminas por una ciudad o te diviertes. Como dice un gran amigo: «La verdadera evolución espiritual se demuestra cuando te levantas una mañana, tu esposa está enferma, tu coche no arranca, el niño tiene que llegar al colegio y tú tienes una reunión de trabajo. ¡Eso es una prueba espiritual!». Y otra gran amiga apunta, desde otro punto del círculo de la vida: «Levantarse de mañana, llena de energía, con la sonrisa ya expresada en el rostro y encontrarme con un día de sol y absoluta nitidez en el cielo, o sea: ser feliz, es también una oportunidad de verdadera evolución espiritual, porque muchas veces no sé qué hacer con eso».

			Vivir una vida con sentido comienza desde adentro, y una vez que despertamos a la fuerza del Amor, cada una de las pesadillas se transforma en una redención.

			Descubrí las verdades ocultas tras mi historia personal, a través del camino espiritual nativo americano. Y a la vez recibí, y recibo, ayuda y aliento de personas de todos los senderos; y me apoyé, y me apoyo, en todas las verdades, para descubrir el sentido de mis heridas. Gracias a mi experiencia personal descubrí que no hay un solo dolor en la vida que carezca de sentido. Quienes encuentran la respuesta no te la dirán. No pueden decírtela: hay una respuesta única para cada buscador. Sin embargo, te darán herramientas para que la descubras por ti mismo.

			Mi corazón celebra este tiempo en que entregamos la separación y la competencia entre los saberes, para unirnos en el profundo respeto por la diversidad, como la mayor sabiduría.

			Gracias, Ángel García, Daniel García y Liu Zheng, por abrir a occidente estos tesoros de oriente, traducidos por la vivencia de su corazón.

			Querido lector, para que hoy tú leas estas líneas, tus ancestros dieron mucho más de lo que creían que podían dar. Aquí y ahora, en este preciso instante, tu corazón late porque tus abuelas y tus abuelos, tu madre y tu padre, saltaron al vacío tantas veces. Atravesaron desafíos, terrores, placeres e ilusiones. Querido lector, hoy te invito a que hagas una pausa para sentir que somos el sueño de tanta gente. Hay tantos motivos para agradecer la vida; hay tantos que añoran nuestro despertar…

			De caminante a caminante comparto: esto es solo un sueño, no te conformes con menos del cien por ciento, y el soñado descubrirá Quién lo Sueña.

			¡Adelante, este libro es buena medicina!

			Con todo cariño,

			—ALEJANDRO CORCHS
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			PARTE I

			

			

			LA CIENCIA NOS EXPLICA

		

	
		
			Capítulo 1

			

			

			Encuentro entre Oriente y Occidente

			Hemos afrontado un gran desafío a la hora de escribir este libro. Hemos intentado otorgar un marco científico a los contenidos de la filosofía, prácticas y cuidados taoístas. No es tarea fácil proporcionar la veracidad investigadora que requieren estos conocimientos actualmente en nuestra sociedad, debido en parte a la gran diferencia cultural que existe entre Occidente y Oriente. Por otra parte, hace pocos años que la ciencia ha puesto sus ojos en estas disciplinas, tal vez solo treinta o cuarenta años; evidentemente, queda por delante todo un desarrollo investigativo en referencia a estas disciplinas. Con el paso de las últimas décadas, se han ido conociendo más y mejor los efectos en la salud de la meditación, el Qi Gong y el Tai Chi, y se han verificado así los beneficios que tanto la tradición popular como los escritos antiguos aseguraban desde hace siglos.

			La propia Organización Mundial de la Salud1, la OMS, abre una vía de inclusión de este tipo de terapias en el sistema de salud de todo el mundo. La acupuntura, pasando del Qi Gong a la fitoterapia y el Tai Chi, entre otras herramientas, componen un sistema de cuidado de la salud muy arraigado en la cultura oriental, presente en países como China, Corea, Tailandia y Japón, que se ha ido filtrando al resto de países del mundo, permitiendo que varios miles de millones de personas sean hoy usuarios de estos tratamientos. La tendencia habitual es que tanto estas disciplinas, como las provenientes de la Ayurveda de la India, calen poco a poco en las sociedades occidentales, debido a los efectos beneficiosos que obtienen las personas que acuden a estos profesionales. 

			En numerosos países a este tipo de medicinas, se las denomina medicinas alternativas, o complementarias probablemente porque muchas personas no han encontrado, en los servicios sanitarios convencionales, solución a sus dolencias. Debido al carácter científico-tecnológico que ha adquirido la medicina practicada en los hospitales, muchos pacientes se han quejado de la frialdad del sistema sanitario, así como del enfoque centrado en el órgano o patología, y no tanto en la persona concreta y su bienestar global. 

			Medicina integrativa

			En la década de los noventa, una corriente llamada Medicina Integrativa nace en Estados Unidos. Su razón consistía en proporcionar a los pacientes los recursos necesarios para recuperarse de las enfermedades y mejorar la salud: ya sea desde la medicina occidental clásica, basada en la aplicación de la tecnología, como en herramientas de la medicina natural. 

			Estos profesionales no se centran en las herramientas que dominan, sino en las necesidades del paciente, al que conciben como un ser con diferentes dimensiones: un ser bio-psico-social, incluso con una perspectiva espiritual. Esta corriente se ha expandido en las tres últimas décadas por más de sesenta facultades de medicina y centros médicos de Estados Unidos, con la consecuencia de ampliar el paradigma médico y la visión de la salud; ha alcanzado formas más holísticas de tratamiento, no sólo poniendo el acento en la recuperación de la enfermedad sino en la prevención de la misma y en la promoción de la salud. El presupuesto de esta forma de sentir y profesar la medicina y las demás profesiones sanitarias, consiste en concebir la salud como algo mucho mayor que la simple ausencia de enfermedad. Y la gran queja de los profesionales es que la mayoría de los tratamientos farmacológicos buscan eliminar el síntoma y no la restitución de la salud que es el estado de completo bienestar físico, mental, y también social, según la definición de la OMS.

			Estadística desoladora

			De hecho, la JAMA, Journal of the American Medical Association, la revista de la asociación de médicos de Estados Unidos, la de mayor circulación del mundo, publicó en el año 2000 un artículo de la Dra. Barbara Starfield2, de la Escuela de Higiene y Salud Pública de la Universidad John Hopkins, que resaltaba las demoledoras estadísticas en relación a la iatrogenia, consecuencias negativas y perjudiciales debidas a causas de tratamientos médicos o procesos asistenciales en pacientes hospitalizados. Se calcula que en Estados Unidos mueren al año más de 225 mil personas por estos motivos; alcanza así el tercer puesto en causa de muerte tras las enfermedades cardiovasculares y el cáncer. Casi la mitad de esos casos, más de cien mil, son debidos a los efectos secundarios de los fármacos, causados o provocados por un acto médico involuntario, o incluso fármacos bien recetados, y no por una mala praxis médica. No se enfatiza en la responsabilidad a los facultativos, sino que se pone el punto de mira en un sistema demasiado dependiente de los fármacos. 

			Otro gran motivo son las infecciones hospitalarias, con unas ochenta mil muertes anuales. Datos sangrantes que evidencian una realidad nada deseable y que ponen de manifiesto la necesidad de replantearse nuestro sistema de salud y cómo debemos cuidarnos. 

			En este punto del camino surgen diversas preguntas:

			
				
					
				
				
					
							
							¿Nos hacemos responsables de nuestra propia salud?

							¿Dependemos demasiado del sistema sanitario?

							¿Responde el sistema sanitario adecuadamente a nuestras necesidades?

							¿Cuál es el siguiente paso en la evolución en el sistema de salud?

						
					

				
			

			La OMS favorece el encuentro Oriente-Occidente

			De hecho, la Estrategia marcada de la OMS desde el año 2013 consiste en promover la coordinación favorable entre la medicina tradicional y complementaria y la medicina convencional. En algunos países, la medicina tradicional o medicina no convencional suele denominarse medicina complementaria. La medicina tradicional complementaria es una parte importante y con frecuencia subestimada de la atención de salud. 

			En España el 40% de la población contrata servicios de salud de medicina complementaria; en Canadá supera el 70%; en Australia, el 80%. Datos que indican lo cercana que, para una gran parte de la población, es este tipo de prácticas, así como lo solicitadas que están y la respuesta saludable que suponen a las dolencias cotidianas.

			Por tanto, parece esencial aprovechar la posible contribución de la medicina tradicional y complementaria a la salud, es decir el bienestar y la atención de salud centrada en las personas, y promover la utilización eficaz y segura de estas prácticas mediante la reglamentación de productos, prácticas y profesionales adecuados. 

			En Oriente, la medicina tradicional tiene una larga historia. Supera, probablemente, los 5000 años de antigüedad. Para la OMS es la suma total de los conocimientos, capacidades y prácticas basados en las teorías, creencias y experiencias propias de diferentes culturas, bien sean explicables o no, utilizadas para mantener la salud y prevenir, diagnosticar, mejorar o tratar enfermedades físicas y mentales. 

			Las prácticas de la medicina tradicional complementaria incluyen medicamentos terapéuticos y tratamientos de salud basados en procedimientos, por ejemplo, a base de hierbas, Naturopatía, Acupuntura y Terapias Manuales como el Tui Na, la Quiropraxia, la Osteopatía y otras técnicas afines, incluidos Qi Gong, Tai Chi, yoga, medicina termal y otras terapias físicas, mentales o psicofísicas.

			Los profesionales de medicina complementaria o Integrativa deberían ser formados en las universidades y cursar titulaciones con materias de medicina convencional, además de medicina tradicional o complementaria. Abarcaría toda la gama de profesionales de medicina convencional, personal sanitario tales como médicos, odontólogos, enfermeras, matronas, farmacéuticos y fisioterapeutas que prestan servicios de medicina tradicional/medicina complementaria y alternativa a sus pacientes.

			Una de las medidas estratégicas para los países pertenecientes a la OMS es reconocer el papel y la diversidad de la medicina tradicional complementaria en el marco de sus sistemas de salud, por lo que resulta positivo estar abiertos al uso de técnicas tradicionales como las que exponemos en este libro, la mayoría con contrastado efecto terapéutico o en vías de investigación.

			Según la OMS, las prácticas saludables provenientes de la medicina tradicional china, tienen múltiples aplicaciones en distintos tipos de afecciones o enfermedades como:

			■Enfermedades gastrointestinales: Gastritis aguda y crónica, hiperacidez, úlcera y colitis duodenal, estreñimiento íleo paralítico, colon irritable, diarreas.

			■Patologías neurológicas: secuelas de enfermedades cerebrovasculares, neuralgia del trigémino, cefaleas y migrañas, diversas neuropatías, síndrome de Meniére.

			■Enfermedades respiratorias: gripe y catarro, bronquitis, Sinusitis, asma.

			■Enfermedades del aparato locomotor: lumbalgia, ciática, periartritis escápulo-humeral, epicondilitis.

			■Infecciones psicosomáticas: depresión, ansiedad, estrés, fatiga crónica.

			La Medicina Tradicional China

			Según tradición ancestral, el sabio Fu Xi, enseñó las principales vías para cultivar la salud. La primera puede definirse como meditación, una vía en el que la persona adopta con responsabilidad el proceso de autoconocimiento. Esto le lleva a cultivar y refinar sus propias esencias, andando hacia el misterio, el secreto que cada uno alberga en su interior. 

			La segunda vía ha sido traducida como Qi Gong, es decir las prácticas internas de crecimiento, que también se traduce como la práctica del aliento vital, el trabajo de la fuerza. Ejerce una notable influencia en el Tai Chi, que además de su intención de cultivar la salud, tiene una vertiente de arte marcial de estilo interno, en el que se cultiva la armonía en la fuerza física, otorgándole un cariz de sistema de defensa personal.

			La tercera vía, incluye el equilibrio y armonía de la nutrición, por lo que se refiere a la dietética china.

			La cuarta vía abarca numerosas prácticas respiratorias, no incluye solo la ventilación propia del ejercicio físico aeróbico, sino que se adentra en prácticas manuales, como el Tuina, Nei Kung y otros que están incluidos en esta rama. 

			La quinta vía se refiere al estudio de la filosofía taoísta, que contempla como obra fundamental el conocido en occidente como I-Jing, el libro de las mutaciones, que ensalzó Jung. 

			La sexta vía habla de la comprensión de la influencia del entorno en la salud y en el ser humano de forma global, conocido como Feng-Shui, el arte de la armonía. 

			La séptima vía se centra en el conocimiento de la fitoterapia china, con miles de plantas y extractos vegetales y minerales que nos ayudan a recuperar la salud. 

			La octava vía es la acupuntura, probablemente la más conocida y extendida de todas, tanto en Oriente como en Occidente debido a su eficacia y profundidad cultural.

			En la actualidad, la Medicina China tiene como pilares fundamentales a la acupuntura y moxibustión, la farmacopea china y dietoterapia, las técnicas manuales tipo Tui Na, los ejercicios saludables de Qi Gong y el Tai Chi, con sus distintos estilos.
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			Interdependencia y complementariedad de las terapéuticas chinas.

			A lo largo de este libro intentaremos aproximarnos a diferentes técnicas meditativas taoístas, unas en quietud y otras en movimiento, como el Tao Yin. 

			Según el equipo del investigador Cadwell3, la meditación se define como un proceso de autorregulación atencional y un estado de conciencia ampliada. 

			Los investigadores Molassiotis y Maneesakorn4 definen la meditación como una estrategia de afrontamiento basada en una focalización emocional que permite el desarrollo de la conciencia del momento presente, en lugar de la preocupación por el pasado o el futuro.

			Una de las claves de la meditación es observar el proceso mental «sin dejarse llevar por este». Y nos proporciona: aumentar la sensibilidad en relación con el entorno que nos rodea, ampliar la posibilidad de captación de información nueva, la generación de nuevas formas de vivir el proceso perceptivo y una toma de conciencia que abre diferentes perspectivas de resolución de problemas. O sea, desarrolla toda capacidad para actuar con conciencia, percibir sensaciones, percepciones, así como observar pensamientos y sentimientos.

			Todas estas disciplinas y prácticas confieren capacidad para enfocar el momento presente, para ser conscientes de las emociones y sentimientos que se albergan y ser capaces de aceptarlos. Un paso más allá consiste en poder autorregularse, modificando esas sensaciones, para crear un estado de calma interna.

			Evidencias científicas

			En líneas generales, a las aproximaciones terapéuticas en las que se incluyen la meditación, el Qi Gong y el Tai Chi, se las incluye en un grupo, junto con el yoga y el reciente mindfulness, conocido como técnicas mente-cuerpo. Se ha desarrollado una terminología como mind-body, o body-mind, o embodyment, para tratar de definir y agrupar las técnicas que incluyen facetas mentales como la atención y observación, y facetas físicas como la respiración y las sensaciones corporales. 

			De hecho, hay profesionales de distintos campos del saber y de las ciencias —físicos, fisiólogos y antropólogos; profesionales de la salud como psicólogos, médicos, fisioterapeutas, enfermeros—, que aplican este tipo de técnicas en su desempeño asistencial. 

			La creciente demanda de los usuarios, sobre todo en Estados Unidos, ha impulsado el desarrollo de las investigaciones, con la idea de encontrar evidencias científicas que avalen este tipo de prácticas. Vamos a exponer unos cuantos ejemplos de estudios científicos de calidad, con resultados sólidos.

			Una revisión sistemática es un tipo de investigación que analiza y estudia distintas publicaciones científicas en torno a un tema. Conlleva un análisis estadístico, así como de la calidad de los estudios contemplados en la revisión. Consigue dar una visión de conjunto a una técnica, fármaco o herramienta terapéutica, y valida los resultados encontrados. 

			Vamos a ver distintos ejemplos de estas revisiones o meta-análisis (tipo de revisión con un concienzudo estudio estadístico de los datos) que arrojan luz a los beneficios de estas disciplinas.

			Para empezar, comenzaremos con una revisión sistemática5 sobre el efecto de las técnicas mente-cuerpo sobre la depresión que realizaron diferentes investigadores de la Universidad George Washington y el Beth Israel Medical Center de New York. Estos científicos realizaron búsquedas sistemáticas de publicaciones en bases de datos como PubMed o Embase. Consiguieron recopilar 90 investigaciones de 2900, que cumplían con los requisitos de calidad adecuados. 

			El 74% de las investigaciones seleccionadas demostró efectos positivos en la mejora de los síntomas depresivos. Todas las modalidades de técnicas cuerpo-mente incluidos en el estudio tenían al menos un estudio positivo. Para los pacientes con cáncer, varios estudios observaron los efectos positivos del yoga y otras terapias corporales. Para personas diagnosticadas de depresión y fibromialgia, se observaron efectos positivos en varios estudios en cuanto a la gravedad de la depresión. La revisión concluye que puede ser recomendable la combinación de estas técnicas mente-cuerpo junto con los tratamientos psiquiátricos.

			En 2014, un equipo investigador de la Universidad Tufts de Boston, de la UCLA de Los Ángeles, se propuso realizar la primera revisión exhaustiva6 de ensayos controlados para evaluar los efectos de las terapias mente-cuerpo en el sistema inmunitario, centrándose en los marcadores de inflamación y las respuestas inmunes relacionadas con virus. Se seleccionaron ensayos controlados aleatorios publicados en inglés, evaluando al menos cuatro semanas de Tai Chi, Qi Gong, Meditación o Yoga que informaron medidas de resultado inmune. 

			Los estudios se sintetizaron por separado mediante 34 estudios publicados que cumplieron los criterios de inclusión. Para las medidas inflamatorias hubo un efecto moderado en la reducción de la proteína C reactiva, una pequeña disminución de la interleucina-6. Algunas pruebas indican que las terapias mente-cuerpo aumentan las respuestas inmunitarias tras la vacunación. 

			Llegaron a la conclusión de que las terapias mente-cuerpo reducen los marcadores de inflamación e influyen sobre las respuestas inmunitarias. Estos efectos inmunomoduladores, justifican nuevos estudios rigurosos para determinar las implicaciones clínicas de estos hallazgos en los resultados de la enfermedad, con componentes inflamatorios e infecciosos.

			Una revisión basada en la evidencia7 apunta a que el Tai Chi es eficaz en la mejora del equilibrio y la prevención de caídas, que es útil para mejorar la condición física y que con una aplicación regular puede conducir a un aumento de las capacidades funcionales de coordinación y movilidad articular, así como mejorar la autoestima y la confianza. Y también es eficaz contra los síntomas de la fibromialgia, al tiempo que mejora el umbral de dolor. 

			En cuanto a la práctica del Qi Gong, demuestra efectos fisiológicos sobre los sistemas nervioso, muscular, respiratorio y cardiovascular. Existe una amplia variedad de aplicaciones clínicas para la práctica del Qi Gong, incluyendo el manejo de la hipertensión, la mejora de la calidad de vida en pacientes con enfermedades cardíacas, asma, y el entrenamiento del equilibrio. 

			Se valora que el Qi Gong sería una práctica valiosa que debiera incluirse en los protocolos de la terapia física, ya que puede mejorar la función motora y reducir el dolor crónico en pacientes con fibromialgia. 

			Una revisión sistemática8 dirigida por el Centro de Medicina Integrativa de Exeter y la Universidad de Wonkwang en Corea del Sur, trata de evaluar la evidencia clínica de Qi Gong como una opción de tratamiento para el dolor, Y las investigaciones demostraron que es alentadora la efectividad del Qi Gong para el tratamiento del mismo. 

			Otra revisión9 de la Universidad de Exeter, Reino Unido, trató de evaluar sistemáticamente la evidencia clínica del Qi Gong para la hipertensión. De todos los estudios analizados se encontraron siete ensayos clínicos que probaron mayor eficacia en los grupos de pacientes que combinaron el Qi Gong con fármacos antihipertensivos, en comparación con los grupos de pacientes que fueron tratados solo con fármacos antihipertensivos. Por lo que existe evidencia confortadora de que el Qi Gong ayuda a regular la presión arterial.

			Y otra revisión sistemática10 realizada por la misma Universidad de Exeter, trató de evaluar los datos de ensayos clínicos controlados, probando la eficacia del Tai Chi para el tratamiento de la osteoartritis. Algunos estudios sugirieron mejorar la función física en la actividad de la vida diaria o WOMAC, en comparación con el tratamiento de rutina o el control de lista de espera, mientras que otros dos ECA no lo hicieron. En conclusión, existen pruebas alentadoras que sugieren que el Tai Chi puede ser eficaz para el control del dolor en pacientes con osteoartritis de rodilla. 

			Ciertos investigadores del departamento de Ciencias de la Rehabilitación de Hong Kong se propusieron11 desentrañar los beneficios clínicos y el mecanismo psicofisiológico del Qi Gong en personas mayores. Este tuvo algunos efectos sobre el aumento del número de glóbulos blancos y linfocitos, el volumen sistólico, la velocidad máxima de llenado de sangre en el corazón y en la disminución del colesterol total, la presión arterial sistólica, la presión arterial diastólica y el estado anímico depresivo. Las explicaciones parecen apuntar a la reducción del estrés mediante los sistemas nervioso, endocrino e inmunológico. Debido a su seguridad, coste mínimo y beneficio clínico, el Qi Gong puede ser una terapia de referencia para personas mayores con condiciones crónicas.

			Ampliando el concepto de inteligencia

			Toda la vida he sido muy observador. Desde pequeño, sentía cierto gusto al percibir los detalles de cuanto me rodeaba: los colores, las texturas de los tejidos, los sonidos… Me gustaba pasar el tiempo sintiendo mi respiración y el efecto que esta producía en mi cuerpo. Me servía para alejarme de los malos momentos y poder serenarme. 

			También me ocurría con las personas: me encantaba escucharlas, fijarme en su forma de hablar, las pausas que hacían, el tono de voz, la emoción que albergaban las palabras. Dondequiera que iba, llevaba mi percepción al detalle. 

			Me llamaba la atención cómo los compañeros del colegio podían mostrar tantas diferencias en sus aptitudes para materias diferentes. Había niños muy reflexivos e inteligentes para las matemáticas o las ciencias, a quienes «se les daba peor la educación física, o la lengua». También sucedía lo contrario niños hábiles para los deportes que luego no destacaban en algunas asignaturas como los idiomas. Me preguntaba el porqué de estas diferencias, de si unos eran más inteligentes que otros, y sobre todo por qué el sistema educativo apreciaba más ciertos resultados. 

			Este dilema me ha acompañado a lo largo de mi vida. Si bien todas las aptitudes dependen de cierta predisposición y entrenamiento, sentía una especie de conflicto cuando a unos se les llamaba inteligentes y a otros no, a pesar de que todos destacábamos en algo. 

			Mi incertidumbre se disipó cuando, siendo ya un adulto, leí a Howard Gardner12, un afamado psicólogo de Harvard, que formuló la teoría de las inteligencias múltiples. Gardner postuló que no sólo existían las inteligencias lógico-matemática y la lingüística, las más apreciadas por el clásico sistema educativo, sino otras que eran muy útiles para la adaptación a la vida. Una de ellas es la inteligencia interpersonal, a la que he hecho referencia al principio, cuando mencionaba mi predilección por empatizar con los demás y que hace referencia al dominio de las habilidades sociales.

			Como niño enérgico, estaba inmerso a menudo en momentos de gran dinamismo, seguramente hoy me hubieran diagnosticado hiperactividad. Por fortuna, eran otros tiempos. De forma natural, tenía cierta predisposición a alternar el ser un zascandil con disfrutar de pausas de calma interna, momentos en los que quedaba absorto, inmerso en mi mundo interior. 

			Ese otro lado mío disfrutaba mucho de observar mi naturaleza, de sentir mis sensaciones y mis ritmos, respiración, latidos... Sin saberlo, estaba meditando. Ya había comenzado mi camino hacia el desarrollo de la inteligencia intrapersonal, que años más tarde me llevó al Tao. 
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			Vivir el Tao nos lleva a nuestro interior

			Conocerse uno mismo

			La inteligencia intrapersonal13 como expresó Gardner es la capacidad de comprenderse a sí mismo, poseer un modelo de uno mismo eficaz, con cabida para los propios deseos, conocimiento de los miedos y capacidades para saber cuáles son las tendencias emocionales y los patrones conductuales más habituales. Es decir, que la inteligencia intrapersonal es la capacidad de conocer las propias emociones y conductas, que nos pueden limitar o dar fuerzas. Es un «verse venir, tenerse calado a uno mismo». Es un punto de partida para aprender nuevas habilidades y herramientas para integrar la información interna correctamente y poder elegir la forma de adaptarse lo mejor posible a la vida.

			Poder elegir es la base de la auténtica libertad. No sólo es cuestión de tener siempre varias opciones o caminos, sino de conservar y cultivar serenidad interna, vivir con el menor miedo posible, sensación que nos condiciona mucho. Libertad es no dejarse arrastrar por ideas ni prejuicios, por inercias emocionales, es cuando uno puede modificar a demanda su status interno y templarse. La libertad es una sensación.

			Esto marca la diferencia entre unas personas y otras. Cualquiera de nosotros se va a enfadar en numerosas ocasiones a lo largo de la vida. Cualquiera puede sentirse frustrado, triste o deprimido, la diferencia estriba en los recursos que uno tiene para:

			Darse cuenta de esa emoción

			Gestionarse y salir de esa emoción 

			Aprender de la situación, generar un patrón nuevo de conducta.

			Lograremos que esa situación o emoción sea una vía de crecimiento y aprendizaje y no algo que nos secuestra, una losa que soportar a nuestras espaldas. Lo realmente necesario es poder disponer de herramientas para lidiar con estas situaciones lo mejor posible, elegir la mejor actitud.

			Dominar a otros es fortaleza.
El dominio de sí mismo es el verdadero poder.

			—LAO ZI14.

			Pasar del ruido mental al «sentirse»

			Es importante entrenar la actitud de auto-observarse, seguida de cierta autocrítica constructiva; una relación coherente entre los pensamientos y las acciones, entre nuestros valores y nuestras conductas. Debemos también saber observar el propio discurso mental y ser capaces de alejarnos de él, de tomar perspectiva, puesto que a veces puede ser tan ensordecedor que embota la capacidad reflexiva e impide escuchar los mensajes que el cuerpo nos lanza. También contiene un importante elemento: tenerse paciencia, para darse tiempo y espacio, sentirse, escucharse uno mismo prestando atención a las sensaciones corporales, intuiciones, corazonadas o gut feeling (lo que nos dicen las tripas), como dicen los ingleses. 

			Puede ser que te hayas visto alguna vez desbordado por tus sensaciones, como cuando sientes ansiedad, o estás atravesando un momento duro, con la sensación de que la vida te lo está poniendo difícil. En esos momentos la vida te está poniendo a prueba a ti y a tu organismo. 

			¿Qué puedes hacer? 

			¿Qué recursos tienes para afrontar esto? 

			¿Te dejarás llevar por la angustia? 

			Disminuir el volumen de los pensamientos y alejarte del ruido mental significa que dejes de identificarte con tus pensamientos. En el Tao a la mente inquieta se la compara con «monos inquietos o caballos ruidosos». De ahí sale el concepto occidentalizado de «monkey mind» (mente de mono), refiriéndose al rumiar mental, o a una mente que no para de pensar constantemente y divaga de pensamiento en pensamiento. 

			Tú no eres sólo tu mente, eres mucho más. La mente es un gran «buscador», un generador de pensamientos que necesita entrenamiento y disciplina para que esté a tu servicio y no al revés, que seas su esclavo. Y para ello hace falta que empieces a conectar con tus sensaciones corporales y con tu respiración. 

				
					
						
					
					
						
								
								Práctica: Disociarse de la mente

							
						

						
								
								Tómate unos minutos para estar tranquilo, en soledad, e intenta no tener interrupciones. 

								Colócate en posición cómoda, en la que puedas respirar profundamente. 

								Date cuenta de lo que estás pensando en este momento y observa cómo tu mente salta a otro pensamiento. Y a otro más. Es como estar haciendo «zapping mental». Puede que notes que te enganchas a los pensamientos y te llevan lejos de ti, que te identificas con ellos, es normal, sobre todo cuando llevas toda una vida haciéndolo de forma rutinaria.

								La idea es abrir una brecha en la conexión yo-mente y ampliar el horizonte del yo a una dimensión que no es mental.

								Ya te estás percatando del devenir de tu propia mente.

							
						

					
				

				
			Anatomía del sentir

			Si volvemos a la teoría de Gardner de las inteligencias múltiples, nos damos cuenta del protagonismo que cobra lo corporal como una dimensión nueva del concepto de inteligencia. Tiene que ver con los deportes, con el baile, con la coordinación en general. Gardner la denomina inteligencia corporal-cinestésica, que implica la capacidad de emplear partes del propio cuerpo o su totalidad para resolver problemas o crear productos. 

			Podemos citar a deportistas con gran control de sí mismos como Rafa Nadal, que ya no solo es un fantástico y hábil tenista, sino que domina su mente y sus emociones, con gran inteligencia intrapersonal. 

			Como producto es posible entender aquí la conexión corporal y su relación con la salud, que en eso el cuerpo tiene mucho que «decir». Tomarse un momento para escuchar nuestras sensaciones es una dedicación que nos deberíamos brindar para conectar con estados de conciencia por medio del llamado embodyment, habitar y sentir el cuerpo, abrirse a las sensaciones que nos proporcionan para participar de escenarios internos en los que es accesible ser, empaparnos de nuestra esencia. 

			Adentrarse en el conocimiento del cuerpo sólo requiere tiempo y deseo, lo demás va llegando sólo. Como animales en la cúspide evolutiva, poseemos un desarrollado sistema nervioso con una importante parte encargada de lo que percibimos de nuestra piel para adentro, en el que uno de los grandes protagonistas en todo este engranaje es la fascia, o tejido conectivo. 

			Anatómica y fisiológicamente, la fascia, ha ido recuperando protagonismo, pasando de tener un rol meramente de envolver, tabicar y separar el cuerpo en distintas partes, a captar el interés de múltiples investigadores. La fascia es la organizadora del tejido conectivo en el cuerpo, no solo con la función de sostén y revestimiento estructural sino como un sistema corporal dinámico, incluso con capacidad de movimiento propio. Es una red unificadora que conecta el cuerpo en capas de tipo superficial y profundo. Dotada de una rica inervación y vascularización, posee más receptores que la propia piel u otros órganos sensitivos del cuerpo. 

			Es probable que estemos ante uno de los órganos clave de la auto-observación, el órgano del sentirse, ante una de las piedras angulares de todas las disciplinas mente-cuerpo, que aporta gran parte de la información proveniente de nuestro organismo, imprescindible para conectar «el sentir con el pensar», para establecer un diálogo con el cuerpo y sus sensaciones.

			Con un poco de práctica podemos contactar con las sensaciones corporales y amplificarlas para que sean indicadores fiables del funcionamiento del estado interno y nos avisen de la pérdida del equilibrio en los diferentes sistemas corporales. 

			La paz interior

			Es habitual que nos encontremos en consulta y en clase, con personas que carecen de una buena conexión con su cuerpo y con los mensajes sutiles que el cuerpo transmite. Luego sienten dolores y tensiones y las
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