Prélogo

Este no es el tipico libro sobre la salud. En €l no se ofrece nin-
gun alimento o comprimido magico, ni ningin procedimiento
milagroso. No, la medicina recetada por Kathy Freston es algo
mucho mas potente. En mi calidad de cirujano del corazén suelo
ver a personas que, a pesar de no tener una «enfermedad», no se
sienten bien. No estdn progresando como todos deseamos hacer-
lo. De hecho, el diagnéstico de una enfermedad, realizado por lo
general por un médico bienintencionado, deseoso de satisfacer la
curiosidad del paciente que al final ha recurrido a él en busca de
ayuda, explica probablemente sélo una fraccion de la mala salud
de mucha gente. ;Por qué? Porque el verdadero bienestar es mu-
cho mas que la ausencia de enfermedades. La salud consiste en
tener vitalidad, vigor y energia. En superar los numerosos retos
que los humanos afrontamos a diario.

Pero ;como podemos lograrlo? ;Cémo brillar en la vida? Pro-
bando précticas como las que nos ofrece esta joya de libro. En él
Kathy nos explica que la salud es una experiencia multidimen-
sional del cuerpo, la mente y el espiritu, un proceso en continua
evolucion. Nos sugiere que en la medida que intentemos hacer
unos pequenios cambios, y los aumentemos, nos sentiremos mas
concienciados, conectados y vivos; cada vez mejor en la vida.

Kathy aborda el bienestar de una forma muy bella al conside-
rar que todo cuanto hacemos nos afecta interiormente. Por ejem-
plo, ser falso o poco sincero con los demds (y contigo mismo)
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16 BIENESTAR CUANTICO

te dafa a nivel subconsciente y fisico. Ademas, el bienestar no
consiste en la ausencia de una enfermedad o dolencia, sino en
gozar de un montdn de energia, en irradiar la sensacion de un
propdsito en la vida y ocupar un lugar en el mundo, y en tener en
cuenta a los demas en vez de preocuparte sélo de ti.

Tu forma de comer, comunicarte, resolver los conflictos y lle-
var tu vida no sélo debe beneficiarte a ti, sino también a los otros
seres vivos (incluyendo el planeta que habitamos). Y aunque
muchos de nosotros no hayamos tenido en cuenta este concepto
tan innovador, sigue siendo una idea holista esencial. Las sutiles
influencias generadas con nuestra forma de tratar el mundo nos
afectan en muchos sentidos, no sélo directamente reduciendo la
contaminacion y el calentamiento global, sino también hacién-
donos tomar conciencia de nuestro valioso legado: el cuerpo.

El libro de Kathy, aparte de ensefiarnos a estar sanos y ser
telices, nos muestra como infundir luz y vitalidad a las cuestio-
nes «universales» de la interconexion, la paz e incluso el amor
(una palabra que a muchos sanadores les resulta incomoda). Re-
conocer el poder que tenemos sobre nuestra vida puede catalizar
un movimiento de cambio en el continuo de nuestra evolucién
como individuos y como humanidad.

En realidad, un problema de salud o un reto son una oportuni-
dad para afinar nuestra habilidad como sanadores, ya que en el fon-
do todos lo somos. Al aprender algunas de las estrategias que Kathy
nos ofrece, como adoptar la actitud de «dirigirnos» hacia el bienes-
tar en lugar de obligarnos a seguir una dieta estricta, ir ganando im-
pulso aumentando poco a poco nuestra «bolsa de aptitudes» en vez
de imponernos unos cambios demasiado bruscos, y usar nuestro
libre albedrio —eligiendo ver y vivir la vida con la mayor partici-
pacion y conexion posible—, podemos crear bienestar. Kathy nos
recuerda que lo mas importante es avanzar hacia él y ganar impulso
poco a poco. Solo asi alcanzaremos al final un punto culminante en
el que haremos un gran avance fisico, mental y espiritual.
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Ademas, Kathy nos muestra que el bienestar es realmente una
danza. A medida que nuestra salud y felicidad aumentan, allana-
mos el camino para que ocurra un cambio en el mundo. Y por
ultimo nos recuerda que, a veces, lo unico que debemos hacer es
relajarnos y dejar que una fuerza mistica interceda por nosotros.
Al dividirlo todo en unos pasos viables, en unos pasos que nos
llevan de forma natural a unos grandes avances relacionados con
la conciencia, la conexion y la salud, Kathy nos entrega las llaves
para experimentar «un bienestar cuantico». jQué regalo nos ha
hecho!

De nosotros depende decidir dar el primer paso.

Mehmet Oz,
Nueva York, Nueva York
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La informacidn y los consejos de este libro no pretenden susti-
tuir las recomendaciones o los diagnosticos médicos. Si tiene
algin problema fisico grave o particular que le preocupe, le
ruego lo consulte con un profesional de la salud.
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PRIMERA PARTE
El método cuantico
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¢Qué es el bienestar cuantico?

Conectar cuerpo, mente y espiritu

Si en la calle te encontraras con un antiguo amigo y él te salu-
dara diciéndote: «;Como estas?», ;qué tendrias que hacer para
responderle sinceramente «Muy bien, gracias»?

La verdad es que muchos de nosotros no tenemos ni idea.
Solemos pensar que estar bien consiste en no tener ninguna en-
fermedad ni ningtin problema en ese momento. Entendemos el
bienestar como la ausencia de dolor o de molestias fisicas. Pero
sel bienestar es realmente eso, o es algo mucho mas importante,
estimulante y vivo?

Con este libro espero convencerte de que el bienestar es un
estado en el que participan todos los aspectos de tu ser: el cuerpo,
la mente y el espiritu. Estar realmente bien significa funcionar
a toda maquina al margen de cual sea tu edad o la posiciéon que
ocupes en la vida, significa estar superando constantemente los
propios limites y descubrir nuevos terrenos. Significa sentirte en
el centro del torbellino de la vida, lleno de energia y de chispa
creativa. Moverte en ella con ligereza y experimentando una ca-
lida sensacion de paz en el corazén, te hace sentir como si por ti
fluyera una especie de energia electrizante; te hace sentir increi-
blemente vivo y conectado con todo cuanto existe.

sEs esto demasiado pedir dado el estado en que se encuentra
nuestro pais, la comunidad mundial y el planeta?
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En absoluto.

Y no cuesta de alcanzar.

En este libro te mostraré que para empezar a sentirte bien de-
bes prestar atencidn a las cosas pequenias, pues tu bienestar ira
asi aumentando por momentos hasta descubrir que estas en un
terreno de juego totalmente nuevo. Lo comenzards a sentir al
observar tu vida con una mirada sincera y al generar una serie
de claras intenciones de cambiar. Das un pequeno paso, y luego
otro, y sin darte cuenta has cambiado por completo.

El bienestar no es una meta, sino mas bien un proceso, un
viaje, una direcciéon que tomas en la vida. Es la sensacion de ab-
soluta participacién que implica mantener un equilibrio en las
tres dimensiones fundamentales: el cuerpo, la mente y el espiri-
tu, y observar siempre tus acciones y respuestas ante la vida, ya
que afectan a estas tres dimensiones y al mismo tiempo se ven
influidas por ellas. Consiste en coémo comes, escuchas y cuidas
tu cuerpo, en como procesas tus sensaciones y conectas con el
mundo que te rodea.

Si, es posible alcanzar este estado de bienestar. Yo lo he lo-
grado y también he ayudado a muchas personas a obtenerlo o he
sido testigo de cémo lo hacian.

Con la ayuda de este libro empezaras dando pequefos pasos,
pero siempre con una actitud holista. Por ejemplo, al hablar de la
comida, consideraré los alimentos un combustible que alimenta
(o mina) el cuerpo, la mente y el espiritu. También te sugeriré
una forma de comer que no perjudique al resto del planeta, aun-
que parezca casi imposible, porque si ya es dificil poner una co-
mida sana en la mesa, atin lo es mds hacerlo teniendo en cuenta el
efecto medioambiental que produce cada uno de los ingredientes
que se emplean al prepararla. Ademas, cuando vas corto de tiem-
po, a veces prefieres recurrir a una hamburguesa para no tener
que cocinar. Yo te mostraré como experimentar este bienestar
del que te estoy hablando. Lo haras dando unos pasos pequefios
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y agradables, adquiriendo nuevos habitos al ir al supermercado y
ala hora de cocinar —unos habitos faciles y deliciosos—. De esta
forma, pronto descubrirds que eliges una comida cada vez mas
sana sin el menor esfuerzo.

Y también lo haras reservando un espacio en tu vida para sen-
tir tus emociones u ocuparte de tu espiritu, de tu peso o de tus
achaques. Dando unos pequefios pasos, haciendo unos cambios
sencillos en tu dieta, practicando varias actividades fisicas nuevas,
cambiando ligeramente tu forma de percibir y resolver los conflic-
tos, y el modo de comunicarte, ejecutando varias practicas suaves
para fortalecer tu vida espiritual y con unos cuantos pequefios pa-
sos mds, descubrirds al cabo de poco tiempo que has dado un salto
cudntico con relacion a como te sientes y experimentas la vida.

La palabra cudntico tiene varios significados. En primer lugar,
se refiere a las particulas infinitesimales y a las ondas que no se
perciben a simple vista. También significa dar un repentino salto
al pasar de un posible estado a otro, como si hubieras obtenido un
determinado resultado de entre un mar de posibilidades. Y, por
ultimo, se refiere también a lo mucho que influye en este salto o
cambio espontaneo el observador. Por eso, para mi, el bienestar
cudntico significa las cosas diminutas en las que ponemos nues-
tra energia a diario a cada momento. Estas pequefias inversio-
nes de atenciéon nos mantienen en un lugar estable y previsible.
Ya que cuando hacemos cambios —por mas pequeiios y sutiles
que sean—, variamos lo que es habitual. Y cuanta mads atencion
le prestamos a nuestro bienestar —comiendo conscientemente
(tanto en nuestro propio beneficio como por el efecto medioam-
biental que causa, aunque nos preocupe mds esto ultimo), resol-
viendo los conflictos interpersonales y reduciendo las huellas que
dejamos en el mundo, por poner unos pocos ejemplos—, mas
deseamos cambiar. El impulso que generamos con nuestros actos
hace que lleguemos a un punto decisivo y al final acabemos dan-
do un salto cudntico, realizando un gran progreso. Al fijarnos en
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24 BIENESTAR CUANTICO

aquello que aumenta el campo energético de nuestro bienestar,
alcanzamos este estado a unos niveles increibles.

El bienestar cudntico no consiste en imponernos grandes
cambios, sino en dirigirnos hacia él, comodamente, anadiendo
una cosa aqui y otra alld a fin de alcanzar el impulso que precisa-
mos para experimentarlo. Se trata, en definitiva, de dar pequefios
pasos que nos lleven a obtener los cambios deseados.

Piensa en ello. Ocurre en la vida todo el rato. Quiza seas al-
guien que solia estar siempre ansioso y que necesitaba tomar an-
sioliticos para funcionar en la vida, y, de pronto, un dia descubres
que llevas un tiempo sin tomar la medicacion, te has olvidado de
ella, y que, sin embargo, te encuentras perfectamente. (A propd-
sito, no aconsejo dejar de tomar un medicamento sin la ayuda o
el consejo de un profesional de la salud.) No sabes si lo que ha
calmado tu ansiedad ha sido la actividad fisica que empezaste a
hacer, los nuevos amigos de los que elegiste rodearte, o haber de-
jado de consumir cafeina. Lo tinico que sabes es que ya no tienes
los nervios destrozados. O tal vez, como yo, seas una persona
que tenia problemas de acné desde siempre y un dia, al desper-
tar por la mafiana, descubres que ha desaparecido, y a partir de
entonces tu piel nunca mas ha vuelto a presentar acné. En mi
caso, no estoy segura de si lo que ocurri6 fue que superé la etapa
hormonal que lo produce o si mi piel mejord porque cambié de
dieta y empecé a beber mas agua. Pero en todos estos ejemplos
hubo muchos pequeiios cambios que acabaron produciendo un
importante y gran resultado.

Estos cambios configuran de nuevo nuestra vida. Por supues-
to no ocurren por si solos, como por arte de magia, sino que te-
nemos que esforzarnos mucho para que se manifiesten. Pero son
los pequenos cambios que vas afadiendo poco a poco a tu vida
los que acaban catapultandote y permitiéndote tener una nueva
experiencia de ti mismo. Recuérdalo mientras empiezas a dar los
pasos que describo en este libro.
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sCuando se producen los saltos cuanticos? ;Podemos ayudar
a que tengan lugar? ;Es posible controlarlos para transformar
nuestra vida? Estas son unas buenas preguntas.

De hecho, no sabemos cdmo ocurre un salto cuantico per se 'y
esto suele ponernos nerviosos. Incluso el mejor experto en fisica
cuantica no entiende el mecanismo exacto de los cuantos de ener-
gia. Pero lo importante es que ocurren. Y esto implica que nosotros
también podemos influir en la posibilidad de que se materialice algo
espectacular a través de la energia que ponemos al apoyar lo nuevo.

Aungque ello no significa que al imaginarnos con una cinturita
de avispa vayamos de pronto a tenerla, porque eso seria tener po-
deres magicos. El pensamiento cudntico no consiste en tumbarte
a la bartola y no hacer nada, sino en comprender el increible po-
der de la mente y de las elecciones. Y en hacer las cosas con una
relativa calma.

No te preocupes. Nadie te esta sugiriendo que renuncies a
tu deseo por los «objetos materiales» o que te vayas a vivir a la
cima de una montafa para volverte mas espiritual, ya que pue-
des tomar conciencia gozando a la vez de aquello que te hace
feliz. El bienestar cudntico no consiste en pasar privaciones ni en
alcanzar la perfeccion, sino en tomar la direccién correcta que
conduce al crecimiento, aprendiendo a sentirte comodo con tu
potencial mds elevado y en dar unos pequefios pasos para apoyar
este cambio. Consiste en observarte a ti mismo, dia a dia, hasta
descubrir que has experimentado una transformacion.

Yo ya hace mucho tiempo que me dedico al juego de mejo-
rar y he pasado muchos afos (demasiados) intentando seguir las
instrucciones y normas de distintos gurus. Sin embargo, siempre
acababa sintiéndome una fracasada. Cuando tomaba demasiado
azucar, me torturaba por haberlo hecho y eso hacia que acabara
tomando mds azucar aun. Cuando dejaba de hacer ejercicio du-
rante demasiados dias, caia en un estado de inactividad que a ve-
ces me duraba meses. Si no meditaba con regularidad, me decia
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26 BIENESTAR CUANTICO

que no estaba hecha para la vida espiritual, y desistia. Pues bien,
con tanta exigencia, acabé no yendo a ninguna parte: el método
de «hazlo cueste lo que cueste» no funcionaba conmigo.

Y entonces descubri que el cambio y el crecimiento forman
parte de nuestra naturaleza. S6lo tenemos que tomar la direccion
correcta y empezar a avanzar hacia aquello que deseamos mani-
festar. Si reconocemos el lugar en el que estamos y hacemos las
paces con €l, encontraremos la fuerza y la voluntad necesarias
para cambiar. Sé que esto es lo que a mi me funcioné.

Cuando decidi aceptarme tal como era, empecé a comer de
forma mas sana, a hacer ejercicio con regularidad y a llevar a
cabo todo aquello que siempre habia deseado. No ocurrié por si
solo, pero sucedié de manera natural y comoda, sin producirme
demasiado estrés. Y ahora, al mirar atras, me doy cuenta de que
todo se baso en cuatro sencillos pasos:

1. Escuchar y aprender.

2. Generar una intencion.
3. Trazar un plan.

4. Ponerlo en practica.

Por ejemplo, antes fumaba un paquete de tabaco diario y aunque
habia intentado dejar de fumar muchas veces, empapando el paque-
te de agua para estropear los cigarrillos, yendo a sesiones de acu-
puntura para que mi deseo de fumar desapareciera, poniéndome un
parche de nicotina, y sometiéndome a hipnosis..., nada funciono.
Asi que simplemente desisti y me dije: «De acuerdo, en este punto es
donde estoy ahora». Y mientras tanto, segui leyendo lo mala que
es la nicotina para el cuerpo y que el tabaco perjudica los pulmones
y el sistema inmunitario. Y sobre todo cdmo hace envejecer la piel.

Simplemente me dediqué a escuchar y aprender. En lugar de
rechazar la informacién, me limité a asimilarla (mientras seguia
fumando) y dejé que se asentara en mi mente.
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Sélo entonces generé la intencion de dejar de fumar. No
sabia como lo lograria porque habia fracasado muchas veces,
pero le dije al mundo que queria ser una persona que oliera
bien, y que pudiera disfrutar de los pequenios descansos de la
jornada laboral sin estar muriéndome por dar la siguiente ca-
lada. No me castigaba cada vez que encendia un cigarrillo, pero
pensaba en la informacidén que me habia descargado de Inter-
net. Y mientras confiaba en que lo lograria, empecé a sentir
que mi energia se movia hacia la curaciéon. Varios meses mas
tarde planeé asistir a un taller para dejar de fumar y tomarme,
al terminarlo, una semana de vacaciones. De nuevo le dije al
mundo que estaba preparada y dispuesta a actuar en el mo-
mento oportuno.

Al cabo de tres dias, mientras hojeaba un periodico del barrio,
vi un anuncio, que parecia saltar de la pagina, sobre unas clases
para «dejar de fumar» y decidi actuar.

Todo este proceso —desde reunir informacion, hasta ir sola
de vacaciones— probablemente durd seis meses, pero funciono,
porque acepté el punto en el que estaba y fui haciendo el cambio
al ritmo que me apetecia. Es muy posible que si hubiera intenta-
do dar un gran salto y dejar de fumar de un dia para otro, hubiera
recaido en mi adiccién, pero al ver cémo seguia el camino que
me habia trazado, me senti comoda yendo poco a poco por él
hacia la direccion correcta.

Todos nos encontramos en un determinado punto del con-
tinuo del bienestar, llegamos a él y afrontamos distintas coyun-
turas segun el nivel personal en el que nos sentimos comodos.
Quiza gozamos de una estupenda forma fisica y en cambio nues-
tra vida espiritual estd muy poco desarrollada, o tal vez seamos
muy astutos a nivel emocional y psicolégico y muy perezosos en
nuestra forma de comer. Todo esto es normal. S6lo tienes que ser
sincero contigo mismo sobre el punto en el que te encuentras y
crecer al ritmo adecuado en los aspectos necesarios.
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Podemos acelerar nuestro progreso haciendo un minucioso
inventario y planeando adénde nos gustaria llegar. En cuanto a
mi y mi adiccion a la nicotina, sabia que dejar de fumar era optar
por un estilo de vida mas sano; ademas, queria abandonar este
mal habito. Pero al mismo tiempo, deseaba enormemente seguir
fumando. Me encantaba el vinculo social que se crea con otros
fumadores, el ritual de empezar el dia con un cigarrillo para lle-
narme de adrenalina. No obstante, también sabia que no progre-
sarfa en mi vida —fisica o emocionalmente— si no reconocia que
estaba enganchada al tabaco. Sabia el punto de mi continuo en el
que me encontraba y decidi que ya era hora de progresar.

Después de dejar de fumar mi vida dio un gran salto adelante.
Empecé a ocuparme de pacientes con cancer, ensefiandoles medi-
taciones dirigidas y ejercicios respiratorios, no como resultado di-
recto de haber dejado de fumar, sino como parte de un «gran plan»
en mi vida. Si hubiera seguido fumando, no habria podido tomar
esa direccion. Nadie quiere que su orientadora psicoldgica huela a
tabaco y, ademas, no se hubieran creido que yo supiera de lo que
estaba hablando si ni siquiera era capaz de dejar un habito tan da-
nino para la salud. Lo mds importante es que en cuanto segui mi
decisién de cambiar este aspecto de mi vida, otros aspectos de ella
mejoraron mucho también. Pasé de trabajar a duras penas como
modelo a ser una escritora y orientadora. Dejar de fumar siempre
me habia parecido una hazana casi imposible, pero lo consegui al
intentarlo con una actitud relajada, dando los pasos que yo era ca-
paz de dar y dejandome llevar por la brujula interior que me guia-
ba. Demostré desear participar de forma activa en la evolucion de
mi conciencia, dejé que el impulso necesario para hacerlo se fuera
acumulando, y el resto se fue desplegando en mi y a través de mi.

Nuestro desarrollo interior es una historia que estd teniendo lu-
gar sin cesar. Por eso es tan excitante, porque mientras avanza-
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mos por la vida nos vamos creando a nosotros mismos y vamos
creando nuestro mundo. Y cada pequefio paso que damos, cada
nueva decision y percepcidn que manifestamos afectan al desa-
rrollo de nuestra vida.

Imagina que estas en la orilla de una laguna. El agua esta se-
rena, placida y cristalina. En la mano sostienes un guijarro. Lo
arrojas al agua y en el lugar donde se sumerge se forman unas
ondas en la superficie. Las pequeias ondas empiezan en el punto
donde ha caido el guijarro y van expandiéndose hasta llegar a la
orilla y romper en ella en forma de pequenas olas.

T eres la laguna y cada pensamiento, accién y emocién que
creas es un guijarro que afecta a tu cuerpo, tus relaciones, el fu-
turo y el momento presente. En tu vida no hay ni un solo instan-
te insignificante. El universo es también esa laguna y tu eres el
guijarro. Tu vida, energia y amor repercuten a nivel energético
hasta el borde mismo de todo cuanto existe. Tienes ese inmenso
poder.

Para ayudarte a entender este punto fundamental, analizaré
un interesante descubrimiento meteoroldgico llamado efecto
mariposa. En 1961 el meteorologo Edward Norton Lorenz te-
cled en el ordenador una cifra referente a la velocidad del viento
para hacer la previsién atmosférica. Queriendo ir mas deprisa,
tecled 0,506 en lugar de 0,506127, y descubri6 algo increible: una
pequeiisima diferencia de 0,000127 en las condiciones iniciales
alteraba de forma increible la prevision atmosférica. A raiz de
aquellos hallazgos, Lorenz desarrollé un concepto que se cono-
ci6 después como el efecto mariposa, porque una diferencia de
0,000127 en la velocidad del viento parece insignificante, tanto
como la diferencia de velocidad que podria provocar los aleteos
de una mariposa. Lorenz concluy6 que el cambio mas ligero e in-
significante puede alterar el tiempo atmosférico de manera consi-
derable. Aquella minuscula variacion podia crear un rumbo o un
impulso capaz de producir incluso una cadena de acontecimien-
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tos meteoroldgicos que podian transformar un dia soleado en un
tornado. En la teoria del caos, esto se conoce como una sensible
dependencia de las condiciones iniciales. Un cambio diminuto
es muy importante. El mensaje que nos transmite es evidente y la
conclusién metaférica —segun la cual cada accién, por pequeia
que sea, puede causar una reaccion enorme en otra parte o en el
futuro— me parece profunda (y verdadera).

Cuanto mds nos adaptamos o cambiamos —de pequenas
maneras—, mds podemos esperar que nuestra vida experimente
unos cambios radicales. Podemos eliminar un producto de nues-
tra dieta, meditar durante uno o dos minutos, o concentrarnos
por un momento en la bondad y, sin darnos cuenta, nos habre-
mos convertido en unas personas distintas que estan creando un
mundo distinto. Este trascendental cambio depende por comple-
to de nuestro deseo de progresar constantemente en el continuo
del bienestar, al margen del ritmo con el que lo hagamos.

En la atmdsfera, como en la vida, cada pequeno factor es im-
portante e influyente. Por eso es esencial generar una intencién
positiva y vivir la vida de un modo que te empuje a alcanzar tu
potencial mas elevado, a cada momento. Dirige tu experiencia de
la vida de esta forma tan fundamental. Cada conversacién que
mantienes, cada bocado que das, cada compra que haces y cual-
quier otra cosa que realizas repercuten en el lugar donde te des-
cubriras al cabo de una semana, un afio o una década.

A una amiga mia le gusta recordarme que incluso por el mero
hecho de llevar un pin o poner una pegatina en el coche puedes
cambiar el curso de la historia. Y no es una hipérbole. Piensa en
ello. Pongamos que el pin motiva una conversacién en la cola de
la caja del supermercado. Y que la persona con la que has char-
lado adopta el cambio que estds promoviendo. Has cambiado
todos los dias que a esa persona le quedan por vivir. Y si decide
convertir lo que td estds promoviendo en la misioén de su vida, su
entusiasmo generara mds ondas en el mundo (jo en la laguna!) y
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la danza de la vida dard un nuevo giro. Y todo esto simplemente
por llevar un pin o poner una pegatina en el coche.

Cada pequena cosa que haces se va acumulando y, antes
de darte cuenta, ya has creado tu vida. Y tu forma de crearla
se extiende como las ondas de una laguna y afecta a todos y a
todo cuanto se cruza en tu camino, sea conocido o desconoci-
do para ti.

Imagina que estas en un bote de remos y que cualquier cosa
que realizas equivale a una remadura. ;El impulso que te pro-
yecta hacia delante es fuerte? ;O es lateral y cadtico, y acabas
quedando a merced de la corriente? Considera este viaje al
bienestar como un bote de remos. En cuanto aprendas a re-
mar dejandote llevar por la corriente y no yendo contra ella, en
armonia con quien realmente eres segtin tu potencial mas ele-
vado, cada movimiento que hagas te llevara hacia delante con
mas eficacia. S6lo tienes que seguir el ritmo de la corriente y
colaborar con tus propias fuerzas, y pronto te sorprenderas al
ver que el impulso aumenta y que empiezas a alcanzar y sobre-
pasar tus metas.

Mientras tomas conciencia de este poder que afecta a tu vida,
presta mucha atencidn a tus sentimientos y observaciones. Pre-
guntate: ;donde estoy ahora y adonde quiero ir? Sé consciente de
ello. Cuanto mds veas los efectos de cada eleccion que haces, mas
podras elegir en la vida de una forma distinta y mas positiva para
ti. A medida que vivas con mas creatividad, te sorprenderas al ver
que estos pequefios momentos se unen para que puedas hacer
grandes progresos en tu vida.

Aunque el cuerpo, la mente y el espiritu actiian juntos para
producir una sensacion de bienestar, cuando estas tres areas de
nuestro ser estan en desacuerdo, nos resulta imposible reunir la
energia y el impulso necesario para que ocurra un cambio cudn-
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tico en nuestra vida. Aunque vayamos al gimnasio cada dia y
tomemos una comida sana, si nuestra alma estd enferma no nos
sentiremos bien. Aunque meditemos hasta el dia del juicio final,
no nos sentiremos a gusto en nuestro cuerpo si aun seguimos
fumando, o ingiriendo azucar, o creyendo que no nos valoran
en el trabajo. Pero no te preocupes: ser imperfecto forma parte
del proceso. No tenemos por qué ser unos genios. No es nece-
sario hacerlo todo bien; sdlo tenemos que empujar un poco por
aqui y otro poco por alld para ganar impulso y conseguir que
la fuerza y la confianza se instalen en las partes de nuestro ser
que se han quedado rezagadas. Y entonces la magia ocurrira: ex-
perimentaremos grandes cambios que pareceran haber surgido
de la nada. Considéralo de esta forma: todos los fragmentos y
piezas de nuestra vida encajan y fluyen juntos como una matriz
de influencias que estd cambiando sin cesar. Estamos forman-
donos constantemente y de repente llega un momento —que no
podemos elegir ni predecir— en el que todo encaja y experimen-
tamos un gran avance.

Los organismos o las especies evolucionan a través de mul-
tiples y simultdneos cambios. Debemos ejercitar nuestra mus-
culatura —tanto intelectual como biolégica— incluso cuando
nuestras percepciones espirituales estan aumentando. Y todo va
a parar a la sopa creativa o evolutiva. Echamos un poco de esto,
otro poco de aquello, removemos un poco... y descubrimos que
hemos creado algo nuevo para nosotros.

El juego consiste en aprender a evolucionar cada vez con mas
eficacia, construyendo nuestra vida sobre cada diminuto mo-
mento trascendente, hasta alcanzar un instante decisivo. Y en-
tonces experimentamos un gran avance. En cuanto observes la
interaccion entre la salud fisica, emocional y espiritual y generes
la intencién de cambiar, ocurrird un cambio. Y este cambio ira
aumentando hasta manifestarse con una claridad meridiana en
tu vida. Te lo garantizo.
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Cémo utilizar este libro

Me gusta aplicar la metéfora del «entrenamiento cruzado» al tra-
bajo relacionado con el bienestar. Al igual que los atletas trabajan
simultaneamente la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la mo-
tricidad gruesa para alcanzar el maximo rendimiento, a lo largo
de este libro he abordado la salud y el bienestar con un método
de entrenamiento cruzado, utilizando unas herramientas como
el trabajo interior, el ejercicio fisico, una dieta sana, la practica es-
piritual, llevar un diario y también, por supuesto, pasartelo bien
(;1) para poder afrontar cualquier cosa que te esté molestando
fisica, emocional o espiritualmente. Esto por si solo ya tiene mu-
cho sentido, ;verdad? Si aquello que afecta a cdmo nos sentimos
es multidimensional, la solucion también debe serlo.

Tanto si te sientes decaido o desconectado como si sufres una
seria enfermedad cronica, en este libro encontrards diversas prac-
ticas e ideas de gran utilidad, y al combinarlas veras que tu sen-
sacion de bienestar aumenta a un ritmo increible. Cada una de
las herramientas que contiene es eficaz por si sola, pero si utilizas
dos o mas a la vez, el proceso sera mas activo, rapido y divertido.
Ademas, al combinarlas no te aburriras ni te sentiras agobiado.

También descubriras que cada herramienta apoya los otros
aspectos de tu vida. Por ejemplo, cuanto mejor te sientas fisica-
mente, mas querrds divertirte, y al divertirte mas deseards com-
partir tu alegria con los demds. También te verds a ti y al mundo
que te rodea con una mentalidad mas abierta.

En una ocasidn, oi a Ken Wilber, el aclamado fildésofo trans-
personal, hablar de un estudio en el que un grupo de personas
aprendi6 a meditar con un monje. Mientras el monje les ensefia-
ba un método para meditar, se dedicaron a concentrarse s6lo en
él. En cambio, otro grupo, que también aprendia a meditar con
otro monje, realiz6 simultdneamente un programa de levanta-
miento de pesas. Estos participantes dividieron su tiempo entre
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ambas actividades. ;Cuadles crees que fueron los que progresaron
mas en la practica de la meditaciéon? Lo mds curioso es que el
grupo que mas aprendid y progresé no fue el que sélo se dedicd
a meditar, sino el que también levant6 pesas. Wilber afirma que,
al ejercitar nuestras distintas clases de inteligencia (ya sea la mu-
sical, la matemadtica, la intuitiva o alguna otra aun por definir),
activamos distintas areas del cerebro, con lo que la posibilidad de
experimentar un mayor progreso aumenta.

Al abordar tus metas relacionadas con el bienestar de una
forma multidimensional, te vuelves mas competente en todos
los sentidos. Recuerda que estamos hechos de multiples partes
cambiantes, y que nuestro nivel espiritual aumenta al tiempo que
lo hace nuestra agudeza emocional e intelectual. El alcance de
nuestras habilidades fisicas también puede ser desde pobre a ex-
celente. Averigua qué aspecto de tu ser puedes mejorar y elige la
herramienta o la practica que te ayude a hacerlo.

Te aconsejo que leas todos los capitulos del libro y pongas
en practica las ideas que puedan crear una gran diferencia en tu
vida. No intentes aplicarlas todas a la vez: domina primero una o
dos hasta sentirte comodo con ellas, y luego anade otra mas. Al
aumentar el numero de tus herramientas poco a poco y de ma-
nera natural, construiras un trampolin desde el que propulsar el
método del entrenamiento cruzado.

Mientras te embarcas en un viaje hacia el bienestar cudntico,
ten por seguro dos cosas:

1. A medida que tu conocimiento de lo que te hace sen-
tir bien aumente, veras todo lo que «te impide sentirte
bien». Sabras identificar mejor aquello en lo que necesi-
tas fijarte.

2. Encontraras en tu interior la capacidad de iluminar todos
los lugares de ti que estan heridos o a oscuras para poder
experimentar un magnifico bienestar multidimensional.
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Como puedes ver, el camino del bienestar es el de la trascen-
dencia. Te llevara constantemente a las limitaciones que te im-
piden progresar y te retard a superarlas. Estards mds en sintonia
con las maravillas y los prodigios del mundo actual: las curacio-
nes milagrosas, los héroes cotidianos que han abandonado su
zona de comodidad y han cambiado el mundo, las historias sobre
la bondad humana que enternecen a cualquier corazén. Mien-
tras sigues este camino te sentiras cada vez mejor; descubriras
que fluyes mds con esta extraordinaria energia. Verds que, con
tu magnética y mayor vitalidad, atraes unos acontecimientos,
encuentros y circunstancias que nunca habrias imaginado que
pudieran ocurrirte en la vida.

Se dice que mientras tu asciendes, el mundo también lo hace
para darte la bienvenida. A medida que alcances unos niveles de
bienestar mayores, descubrirds que no estas trabajando solo o ais-
lado en el mundo, sino que formas parte de un inmenso todo que
también avanza a favor de la vida. Intuirds lo que es correcto y al
mismo tiempo tu brajula interior te indicara los siguientes pasos
que debes dar. Mientras intentas alcanzar unos niveles cada vez
mayores de felicidad y de salud, veras que la vida también te ayu-
da llevandote hacia ellos.

Cada uno de nosotros tenemos un papel en este proceso. To-
dos estamos destinados a ser libres y completos, y a curarnos.
Sélo con que des varios pasos en el continuo de tu bienestar,
dejaras de quedarte mudo cuando alguien te pregunte: «;Cémo
estas hoy?»

Te ruego que me acompafies mientras describo los cambios
sencillos y los pequefios pasos que te llevaran al bienestar cuan-
tico.
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