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«Los buenos habitos y el amor lo curan casi todo.»

El cuerpo es sabio

Conversacion con Rachel Carlton

achel Carlton ama la vida,

el océano y a su familia,

algo que la llevé a cuestio-

narse la visién desligada de
las emociones y del cuerpo de la medi-
cina actual. Tras ampliar horizontes y
formarse en medicina china, holistica e
integrativa, abrio las puertas de la lau-
reada Clinica de Medicina Integrativa
Santa Cruz en 2008.

Ha tratado a miles de pacientes, en-
tre ellos a CEOs, emprendedores mi-
llonarios y premios Nobel de la Paz.
Ofrece mds de cincuenta clases y ta-
lleres distintos, es consultora experta
para revistas sobre salud holistica y ha
participado en programas televisivos
durante los dltimos veinte afios. Asi-
mismo, recibié el premio de Best Doctor
de Santa Cruz durante ocho afios con-
secutivos.

Con su tltimo libro nos acerca su
visién de la salud y de la sabiduria cor-
poral a través de Tu cuerpo es sabio, pu-
blicado en Espaiia con Urano.

Nos atiende con gran amabilidad en
un hotel de Barcelona, entre las colum-
nas modernistas del café.

Integral. ;COmo empezo tu inte-
rés por la sabiduria del cuerpo?

Hace veinte afios que soy médico, y
mis pacientes vienen a verme con mu-
chos problemas crénicos. Por eso he
observado que los que mds mejoran
son los que tienen inteligencia cor-
poral. Son aquellos que ya tienen una
intuicién sobre qué han de comer,
cémo deben moverse y qué decisiones
deben tomar sobre su salud, tanto si
esas medidas son las que les recomen-
damos los médicos como si no lo son.
Este conocimiento intrinseco como
guia hace que tengamos mas poder
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de decisién, una mejor capacidad para
CUrarnos a nosotros Mismos.

cConsideras que, en general, te-
nemos poca conciencia de nues-
tro propio cuerpo?
Absolutamente, también a mi, durante
mi formacién como médico —al igual
que al resto de mis compafieros—, me
enseflaron a ignorar mi propio cuerpo
como parte inherente de la propia me-
dicina. Nos decian que para poder de-
dicarte a la cirugfa o a urgencias debes
ignorar todo lo que hay por debajo de
tu cabeza, para asi ayudar a los demis.
Sin embargo, eso se traslada después
al resto de la practica médica y se acaba
haciendo medicina de una manera que
resulta dafiina, porque tenemos médi-
cos que van por ahi sin sentir nada por
debajo de su cuello—yo hago la broma
de que somos como bustos parlantes
con un cuerpo colgando desde el cue-
llo. Y el problema es que si no somos
inteligentes corporalmente, si no tene-

mos ese conocimiento, sin un «Cuerpo
sabio» perpetuamos esta limitacién
a la medicina y damos algo externo al
cuerpo —una pastilla, por ejemplo—
para resolver un sintoma, en lugar de
buscar y curar el origen del problema,
que estd en nuestro interior.

Yo misma, para estar sana y feliz
tuve que desaprender en su momen-
to lo de ser «un cuerpo estipido». En
mi caso tuve tres hijos durante mis es-
tudios de medicina, por lo que no me
quedo mis remedio que ignorar a mi
cuerpo para poder funcionar.

¢Como era tu vida alienada del
cuerpo?

Cuando trabajaba en una consulta mé-
dicanormaly corriente, recibiendo pa-
cientes cada cinco minutos, tenia dolor
de cabeza. Mi cuerpo me decfa, a través
del lenguaje corporal, «jBasta!». Y al
final terminé por dejarlo.

¢Descubriste entonces la capa-
cidad natural que tiene el cuerpo
para curarse a si mismo?

Si, porque me pregunté: ;cémo puedo
ayudar a los pacientes a curarse si yo no
soy capaz de curarme a mi misma? Eso
es fundamental. Descubri que cuando
estoy conectada con mi propio cuerpo
y escucho mi propia intuicién, también
puedo escucharlaintuicién de los demads
y ayudarles a conectar con si mismos.

Hay un destacado interés sobre
la inteligencia emocional, ;qué
valor le das? (Qué tanto por
ciento tendria en la sabiduria del
cuerpo?

Es extremadamente importante.
iEnorme! Segun las dltimas investi-
gaciones, es imposible separar la in-



teligencia emocional de la corporal.
Se trata de lo mismo, porque las emo-
ciones son endocrinas, hormonales,
e implican los neurotransmisores.
Son reacciones que se producen en
el cuerpo y los seres humanos tienen
experiencias emocionales y corporales
conjuntas.

Por ejemplo, un estudio muy intere-
sante que se realiz6 en paises asidticos,
en Escandinavia y en Europa ha de-
mostrado que cuando la gente se enfa-
daaumenta el calory el flujo sanguineo
hacia la cabeza y hacia el torax.

Informes recientes aseguran que
una de las profesiones del futuro,
mas alla de las tecnolégicas, sera
asesorar empresas y grupos de
trabajo sobre la inteligencia emo-
cional en el ambito laboral.

De hecho, ya es una profesion. Yo vivo
cerca de Silicon Valley, California, y en
las empresas es muy frecuente ver ase-
sores que evaltan el estilo emocional y
de aprendizaje que hay en el equipo de
liderazgo. Les ayudan a comunicarse
con los demds y a tomar decisiones de
manera més inteligente.

ERES UNICA

«S0lo tU puedes saber lo que tu cuer-
PO necesita. Ni siquiera tu médico lo
sabe. La practica de la medicina se
basa en estudios de investigacion
que revelan lo que hace que la ma-
yoria de personas enfermen y las
terapias que les ayudan a mejorar. Y
la «<mayoria» se basa sobre todo en
investigaciones realizadas en los Ul-
timos cincuenta afios con participan-
tes varones. Pero incluso en los es-
tudios concebidos para una diversa
variedad de mujeres, los resultados
de la «mayoria» pueden o no aplicar-
se a ti. Eres Unica genéticamente, al
igual que tu experiencia vital, y ahora se sabe gue esta influye enormemente en la
expresion de los genes.Y yano vivimos en la era de una medicina Unica paratodos (...)
¢$/ACaso No conoces a alguien que puede tomar un café justo antes de acostarse sin
ningln problema? (...)

Dentro de todos, en este mismo instante, hay una sabiduria innata que nos indica
coémo la vida nos afecta: desde los medicamentos que tomamos y 10s alimentos que
ingerimos hasta el trabajo que llevamos a cabo y las relaciones que mantenemos.
Debemos prestar mucha atencion a estas sefiales que el cuerpo nos envia para cui-
darnos y mantenernos sanos.»

TU CUERPO ES SABIO, RACHEL CARLTON, ED. URANO
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Si leo Tu cuerpo es sabio y me
pongo en marcha, ;cuando em-
pezaré a sentir ese conocimien-
to, esa comunicacion e intuicion?
Es muy prictico. Aprenderis que si
simplemente respiras profundamente
antes de comprar fruta, sintiendo qué
es lo que tu cuerpo quiere, qué te pide,
s6lo con esto ya tomards mejores deci-
siones sobre tu alimentaci6n.

¢Y si se trata de una persona con
adiccion a alimentos insanos?
Ciertamente, estamos programados
para buscar las grasas, el azicar y la sal,
que nos convienen, pero si lo tenemos
presente, el cuerpo sabrd encontrar
aquello que necesita para su salud. Y
es lo mismo cuando escogemos la ali-
mentaciéon para nuestras mascotas...
Cuando vemos comida para perros o
gatos, a veces pensamos: «INo, esto no
se lo voy a dar a mi perro, porque no
serd bueno». Sin embargo, eso mismo
—aunque con otro formato— nos lo
comemos después los seres humanos
con total naturalidad. Nuestra inteli-
gencia corporal, si la escuchamos, nos
dird «No me voy a sentir bien si como eso,
en cambio esto otro si me bard sentir bien
y me dard energia durante mds tiempo>.
Asi que el libro trata de cosas muy
practicas. Dormir mds, por ejemplo,
tiene un impacto espectacular en la sa-
lud del cuerpo.
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Para eso hay que atacar las
causas que no te permiten dor-
mir...

iPor supuesto! Entre ellas, la mds
importante es que la gente decide no
dormir y con ello boicotean su salud.
Prefieren mirar Netflix...

En el libro hablas de comida, del
sueno, de ejercicio, de buenos
propoésitos... Sobre la comida
(flexitariana), propones una lista
de la compra muy actual... Por
ejemplo, hablas del té Jun.

Si, el té Jun se prepara con miel, no
como el Kombucha, que es con aziicar
y ahi radica su problema.

En Integral defendemos una die-
ta vegetariana y tu propuesta
en el libro es flexi-vegetariana.
¢Consideras necesario comer un
poco de pescado?

Eso es una eleccion personal. Por eso,
en el libro no le digo a la gente que
coma o no coma carne. Por ejemplo,
mi hijo, que mide dos metros y tiene
veintidés afios, necesita un poco de
carne, es un deportista y él se sien-
te mejo asir. Fue vegano durante un
tiempo por decisién propia, y no le
funciond. Algunas personas necesitan
un poco mds de proteina animal, asi
como otras se sienten fantdsticamente
bien siendo veganos.

Sucede como conla medicina chinayla
ayurvédica, que no funciona igual para
todo el mundo. Hay distintas dietas



para distintas personas. Sabemos que
hay alimentos que son claramente per-
judiciales y otros que son beneficiosos,
como las verduras y las frutas, pero con
otros dependerd de la persona, en el
caso de los licteos, la carne, el trigo...

Nos hablas de un plan de veintio-
cho dias... ;Qué dirias a nuestros
lectores para que lo pongan en
marcha?
Cualquiera puede seguir este plan, no
hay nada extremo en él. Los cambios
pequefios suponen grandes benefi-
cios, porque asi reprogramamos nues-
tros hibitosy eso marca una diferencia
enorme en como se sienten las perso-
nas. Cuando tomamos las medidas
bésicas para estar saludables —comer
y dormir bien, moverse, amar y tener
un propdsito, un sentido en la vida—,
podemos sanarlo casi todo. No estoy
diciendo que podamos curar todas las
clases de cancer sélo con estos pasos,
pero serdn de gran ayuda, asi como
para todo el resto de enfermedades.
Los buenos hibitos y el amor lo curan
casi todo.

Con todos mis pacientes empiezo
con estas medidas bdsicas para la sa-

Estamos programados para buscar

las grasas, el azucar y la sal, que nos
convienen, pero silo tenemos presente,
el cuerpo sabra encontrar aquello que

necesita para su salud

lud. Después vienen los suplementos
y mds tarde los tratamientos, la me-
dicina china o lo que sea necesario.
La medicacién hay que dejarla para el
final de todo, como tdltimo recurso,
porque tiene muchas contraindica-
ciones. Se puede usar, pero con cui-

dado.

En el libro explicas como au-
mentar la inteligencia corporal.
También mencionas la libido.
Al seguir los sentidos, nuestro
cuerpo se afina, se vuelve sa-
bio... (Como puede influir en las
relaciones?

Algunas personas son mis sensibles

que otras y, por lo general, alguien
emocionalmente sensible sera fisi-
camente sensible, pero han de elegir
bien lo que comen, el ejercicio que
practican, sus hibitos de suefio, etc.
Pero, ademas, las personas sensibles
también suelen ser empdticas, y por
eso son fantisticas como terapeutas,
médicos, como madres... Sobre la
sexualidad, si una persona es sensible
y ha padecido un trauma, la cosa se
complica. En cualquier caso, una per-
sona sensible tiene una capacidad de
respuesta enorme. Es como conducir
un coche de carreras... Hay que ir con
mucho cuidado y tacto, pero cuando
le pillas el truco, «;Wow!».

integral 25



El inconsciente, el iceberg

Cuando me di cuenta de que solo tenia migrana los dias laborables (trabajaba
solamente parte de la semana) y no el resto, descubri (con una pequefa ayuda
de mi ostedpata) que este patron de migrafias venia de mi cuerpo que me decia
que mi trabajo era literalmente «un quebradero de cabeza». Y cuando escuché
a mi cuerpo inteligente y dejé el trabajo, mis migrafias desaparecieron. Suelo
buscar esta clase de patrones de la sabiduria del cuerpo en las historias de mis
pacientes para ayudarles a volver a sentirse bien. En mi consulta al menos seis
pacientes que se quejaban de diversos problemas ginecoldgicos —relaciones
sexuales dolorosas, dolor pélvico cronico, constantes infecciones en la vejiga—
se curaron de golpe al dejar la relacion de pareja disfuncional gue mantenian.
Los estudios cientificos estan demostrando cada vez mas hasta qué punto el
cerebroinconsciente dirige nuestra vida. El «inconsciente» es como un iceberg
enorme sumergido bajo el agua, mostrando solo la punta, lo Unico de lo que
somos conscientes. Significa que la mayor parte de la informacion sensorial
a la gue estamos expuestos —-tanto por dentro como por fuera— la procesa
la mente inconsciente. Elinconsciente —siempre activo en la trastienda de la
mente—ayuda a darnos cuenta de algo en un suefio en una vision que reflejalo
que esta ocurriendo en nuestro cuerpo y en nuestra vida. Puedes aprovechar
los mensajes de tu inconsciente advirtiendo los patrones vitales que usa para
intentar decirte algo.

TU CUERPO ES SABIO, RACHEL CARLTON, ED. URANO

Una vez intentamos practicar
Tantra con mi mujery, cuando lle-
gamos a la parte en que has de
recitar una serie de frases y dije
«Yo te tomo a ti mujer...», acaba-
mos llorando de risa.

Claro, porque no os encajaba. Yo he
escrito libros sobre Taoismo y sexua-
lidad, sobre la pareja multiorgasmica,
como Mantak Chia, hace unos veinte
afios (N.del E: bay edicion en espaiiol por
Ed. NeoPerson). De hecho, el Taoismo
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y la medicina china han influido mu-
cho en mi pensamiento. La idea del
chi o el prana para mi es fundamen-
tal a la hora de hablar sobre el ago-
tamiento crénico, por ejemplo. Nos
procura una descripcién mucho mis
clara que la que puede dar la medicina
occidental.

Creo que nos encontramos al borde
de una revolucién en la salud y en el
bienestar de las personas. Es una re-
volucién que va a ser liderada por la

gente, y este libro es un manual para
devolver a las personas el poder, su ca-
pacidad natural de curarse. Porque la
medicina es necesaria, pero dista mu-
cho de ser suficiente para tratar mu-
chas afecciones actuales. En ese sen-
tido, creo que la medicina integrativa
se acerca bastante mds a esa respuesta
que buscamos.

En Espaialamedicinaintegrativa
esta apenas empezando, ;i cual es
la situacion en Estados Unidos?
En Estados Unidos es ahora mismo
un tipo de medicina oficial. Este afio
se ha reconocido académicamente de
forma plena, con lo que puedes for-
marte en la universidad al igual que
podrias hacerlo en cardiologia. La
Medicina Integrativa es una rama mds
de la medicinay estd despegando muy
fuerte. La gente quiere que el médi-
co sea capaz de comunicarse con el
acupuntor, el nutricionista y el fitote-
rapeuta, pero la mayoria de médicos
no estin formados en nutricién... ;Es
una locura!

JAUME ROSSELLO.
TRANSCRIPCION: ISABEL DEL RiO





