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TU CUERPO






Somos ante todo seres de materia, que caminan por
la Tierra.

Los mas grandes secretos de las mujeres y hombres
de conocimiento residen en los gestos mas simples
de la vida cotidiana.

Empecemos por el principio, la integracién del arte
de vivir. ;Te parece?

Deja de lado los libros, los conceptos, las blUsque-
das de 1lo invisible, 1los viajes césmicos y 1o
sagrado mistico, y vuelva a aprender qué significa
estar vivo, a través de los actos ordinarios mas
puros.

Siéntete encarnado/a en esta Tierra, en tu carne,
siente tus raices fuertes y estables. Vuelve a
aprender a percibir tu cuerpo, a conocer sus reco-
vecos y a reconectar con sus necesidades fisioldgi-
cas. Vuelve a aprender a hacer bailar a ese cuerpo
de células. Vuelve a aprender a nutrirte, a nutrirte
de verdad, con alimentos de la tierra.

Y dime: ;como te relacionas con el tiempo? (Eres
capaz de dejarlo vagar sin engancharte? ;Consigues
colocar tu cuerpo sin mover nada?
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LA MUJER CHAMANA

UN CUERPO QUE
REDOMESTICAR

Tu cuerpo es sagrado.

En este mundo, con frecuencia es la mente la que domina. Sin
embargo, nuestro cuerpo, nuestra tierra, nuestro terreno, merece
toda nuestra atencidn. Consideracion, si, pero identificacion, no.
Se trata de no asimilarse ciegamente con él, sino de reencontrarlo
de nuevo, de volver a conocer a este fiel companero.

T no eres ese cuerpo, simplemente cohabitas con él.

Tu tarea: comprenderlo, honrarlo, ennoblecerlo, alimentarlo, otor-
garle el reposo necesario, ofrecerle el estimulo que le hace feliz.

El cuerpo, dejos de ser inicamente una maquina que responde a
las necesidades fisiologicas fundamentales como la comida, el agua,
el oxigeno, la evacuacién y el movimiento, cobija igualmente en
sus profundidades la historia de nuestra existencia. Es el testimonio
valiente de nuestro pasado, de nuestros deseos y nuestras tristezas.
Lleva los vestigios de nuestro caminar y las cicatrices de las pruebas
que han marcado nuestro recorrido. Acoge a esas emociones que
no pudieron ser expresadas o que fueron ignoradas desde nuestra
llegada a la tierra. Hay que amarlo, no idolatrarlo, pero si apreciarlo
para darle vida, el Amor tiene que estar presente en esta cita.

El cuerpo responde a la misioén del alma -si, el cuerpo responde
a la misién del alma.

En nosotros/as reside ese gran poder de dominarlo, de empujarlo
a la adaptacion, de esculpirlo segin queramos, de modo que se
pliegue a una forma determinada, una silueta sofiada conforme a
las esperas de los estereotipos de género y a la actitud que la socie-
dad exige de nosotros/as.

¢Pero y si el cuerpo que has heredado fuera en realidad simple-
mente perfecto, una perfeccion coherente con la vocacidon de tu
alma en esta Tierra?
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EL CUERPO ELEMENTO

Cuerpo de agua,

Cuerpo de tierra,

Cuerpo de fuego,

Cuerpo de viento.

Cada
Cada
Cada
Cada
Cada

;Por
¢Qué
:Qué
¢Qué

¢Qué

cuerpo lleva
cuerpo lleva
cuerpo lleva
cuerpo lleva

cuerpo habla

su medicina,

su fuerza,

su singularidad,
su autenticidad,

del alma que lo habita.

qué atributos se caracteriza tu cuerpo?
dicen tus manos?

cuenta la textura de tu piel?

poder concentra tu osamenta?

canta tu espalda?

¢Tu silueta se alza hasta el infinito hacia el cielo?
;Se condensa, se ancla en la densidad de la tierra?

¢Llevas la medicina robusta de la tierra o la sutil
ligereza del cielo?

Cada cuerpo es rico en su propio don.
;Qué se dice del tuyo?
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LA MUJER CHAMANA

El cuerpo de agua, todo redondez, todo carne reconfor-
tante, con sus caderas abundantes, su pecho generoso,

es el de la sensibilidad encarnada. Es Amor y empatia.

E1l cuerpo de tierra es robusto y potente, enraizado y
cdlido, estable y espontdneo. Es alegre y vivo, expresa

viveza y calor.

El cuerpo de fuego estd centrado y compacto. Es d4gil
y Seco, propo nado, musculoso y anguloso. Cuerpo de

accién, de vivacidad, quema y transforma.

E1l cuerpo de aire es ligero y sutil. Esbelto y menudo,
es movimiento, fineza y preciosidad. En tanto que recep-

tdculo de la creatividad, simboliza la sensibilidad y

la inteligencial

1. La tradicién griega (Empédocles de Agrigento, Hipdcrates de Cos, Aristételes), de donde
proviene nuestra medicina tradicional europea, atribuye las caracteristicas de cada uno
de los elementos a distintos tipos de cuerpos y de funcionamiento fisico. He retomado
este pensamiento, aunque la Tierra y el Aire estan invertidos respecto a la légica nor-
mal, asi que he invertido la Tierra y el Aire aqui a propdsito para una mejor compren-
sion de estos arquetipos.
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No hay mas que mirar un instante la redondez graciosa, acogedora
y calida de una joven madre. ; Acaso ese cuerpo no siembra Amor
a su alrededor?

Las formas generosas y ancladas de las sanadoras tradicionales,
¢no invitan a sentirse en seguridad asi como a abrirse, para poder
volverse vulnerables para la sanacién? La energia del Amor estd
encarnada en esos contornos carnosos. Un secreto ancestral de sa-
nadora es el amar, el alimentar, el abarcar, el tranquilizar: el cuerpo
que la naturaleza les ha ofrecido refleja esa mision.

La fuerza angulosa, solida, musculosa de las campesinas y de las
recolectoras de las montanas, ;acaso no permite aportar determi-
nacién y rigor frente a la rudeza de la vida en los altiplanos? La
fineza elegante y sensible de esos artistas que, de un golpe de pin-
cel, transmiten la armonia y la reflexion, sesas cinturas menudas
y esbeltas no son el reflejo de una conexidén con el espiritu y la
belleza?

Reconciliate con tu cuerpo,
es el soporte de tu alma

Mi maestra me dijo un dia:

Tienes 1la espalda para llevar y guiar, los hombros
para ayudar incluso en la oscuridad.

Tienes esos 0jos para ver, para traspasar el alma,
mirar por debajo de la evidencia.

Tienes el poder del jaguar para hacer que la luz
pase, incluso a través de las murallas, las cica-
trices, los dolores y las barricadas.

Tienes la mano para acariciar, recolectar, alimen-
tar, tocar el tambor, sanar.

Tienes el pie fuerte para sentir la conexidn con
la tierra.
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Eres de tamafio pequefio para notar la tierra aln mas
cerca de ti.

Tienes el cuerpo que sostiene el camino de tu alma.
Amalo, es tu compafiero.

Entonces comprendi el contrato que mi alma habia hecho con mi
cuerpo: estaba al servicio de mi mision en la tierra.

¢Qué pasa con el tuyo? ;Cual es tu contrato?

TU CUERPO, GUARDIAN DE SABIDURIA

En las entranas de nuestras células velan silenciosamente las me-
morias de nuestras experiencias y las que han vivido las personas
que nos han precedido. El cuerpo es garante de saberes ancestrales,
de reminiscencias que, una vez domesticadas, nos desvelan sus co-
nocimientos. Es un vasto mundo que posee una sabiduria muy
particular y que, si honramos como se debe, se revelard en tanto
que brgjula que nos permitird navegar mas justamente en nuestras
vidas.

El cuerpo nos habla permanentemente, sabe decir que si y sabe
decir que no. ;Lo oyes? ;Lo escuchas?

Conoce aquello que necesita. ;Deseas volver a aprender a acoger
su sabiduria?

Todo trabajo energético, todo caminar, comienza por esto: redo-
mesticar el cuerpo de carne. Juntas, intentaremos sentir cémo tu
cuerpo se manifiesta. Esto te resultara Gtil a lo largo de este cami-
no. Se convertira en tu guia, tu ancla, tu bardbmetro.
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Practica

CONECTARSE A SU SENTIR®

Etapa 1: relajate

1.

2.
3.

Inspira con normalidad y profundamente por la nariz durante
5 segundos.

Respira lentamente durante 5 segundos, frenando el aire.

Realiza 6 ciclos de 6 inspiraciones y 6 espiraciones

Etapa 2: reconecta con las emociones positivas

y

1.

negativas

Pronuncia en voz alta: «amo... (el nombre de alguien o de
algo que aprecias)».

Siente en tu cuerpo las sensaciones de apertura que esto
produce. Ahora, ;qué dice tu cuerpo? ;Experimentas una
sensacion de relax? ;Una sensacidn agradable? ;Una sensacion
de expansion o de alegria?

. Pronuncia en voz alta: «detesto... (el nombre de alguien o de

algo que no te gusta)».

Intenta percibir lo que te indica el cuerpo de esta falsa verdad:
ssientes una incomodidad? ;Un dolor en el pecho? ;Una
opresion? ;Un pinzamiento en el corazén? ;Dolor de barriga?
¢Una tensién en los hombros? ;Una sensacién de niusea?

. Nota la manera en la que tu cuerpo te dice si y te dice no.

2. Esta prictica estd inspirada por las ensefianzas de Luis Ansa (La via del sentit, enseiian-
zas reunidas por Robert Eymeri) y de Sandra Ingerman (Recuperacién del alma — Reparando
el yo _fragmentado).
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'L CUERPO, ESA
PROLONGACION DE
A TIERRA

Mira a esos hombres y a esas mujeres que viven en plena naturaleza
de generacibén en generacion y que trabajan su terreno. Obsérvales
un instante. Nota la forma de sus manos, su mandibula, la robustez
de sus huesos y la fuerte presencia fisica que desprenden. Estos
seres son expansiones de la Tierra. La energia de vida se infiltra en
la materia y la esculpe®. La tierra se infiltra en la carne y la dibuja.

Un nexo carnal con la naturaleza refuerza el cuerpo y lo recarga
en energia vital. Al contrario, una vida desligada de contacto con
la naturaleza, rodeada de asfalto, puede, generacidn tras generacion,
descarnar el cuerpo fisico, volverlo fragil, débil, hacerle perder
masa muscular, grasa y masa 6sea, a favor del desarrollo del cerebro
y de la inteligencia sutil. Es lo que nos ensefia la epigenética®: el
entorno influye en la genética.

Ahora mira a los hombres y las mujeres que se conectan con dis-
cernimiento a la magia del suefio, a la maestria del detalle y al
esplendor del cielo. Son viajeros/as del pensamiento, estetas reple-
tos/as de poesia, ven el mundo a través del prisma de sus ideales,
de valores inmutables, de sus vastas visiones. Un cuerpo esbelto y
elegante es sensible y contundente. Las manos son finas y delicadas
para obrar con precisién y minuciosidad. Este cuerpo es bello de
elegancia y de agudeza, de singularidad y de sagacidad.

El ser humano cortado de la naturaleza, solicitando mas energia
a los alimentos sutiles, intelectuales y artisticos, vera su silueta afi-
narse, alargarse, y el reparto de la energia residira en la parte alta
del cuerpo: no es algo malo, al contrario, la fineza es belleza, la
fineza es algo precioso. Simplemente habra que acostumbrarse a
repartir las fuerzas y a controlar la sensibilidad.

I 3. Daniel Kiefter, Guia personal de los balances de salud.
4. Ver el primer capitulo y el trabajo de Bruce H. Lipton, en Biologia de las creencias: la
liberacion del poder de la consciencia, la materia y los milagros.
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APRENDE A OBSERVAR, A LEER EL CUERPO,
A UTILIZAR TU ENERGIA

La fuerza vital heredada desde el nacimiento determina tu stock
de energia ancestral. Tu manera de vivir influye en el gasto de esta
energia de la vida.

Sanarse es aprender a conocerse, aprender a sacar provecho de su
energia.

Para eso, te animo a poner en relacién todo tu patrimonio energé-
tico con tu arte de vivir. Medir esta herencia y observar la manera
en que la usas te permitiri el volverte a apropiar de tu salud y de
aportar la vista del aguila, la fotografia ampliada de tu relacién con
el mundo, para de este modo modularlo segiin necesidad.

ENTRA EN TU ARBOL INTERIOR Y COMUNICATE
CON TU CUERPO DE TIERRA

La postura vertical le otorga al ser humano una gran nobleza, la de
conectar el cielo y la tierra. El ser humano se yergue asi, de pie, las
piernas ancladas al suelo y el tronco extendido hacia la inmensidad
celeste. Es la unidén de las fuerzas. El humano es el tejedor de la
energia vital entre el cielo y la tierra. Se nutre de la energia ter-
raquea, que penetra en la boveda plantar, y de la energia cosmica,
que se introduce por la coronilla. Cada cual es a imagen del arbol?,
que extrae su fuerza por medio de sus raices recolectando la savia
«bruta» en las entranas de la Tierra y crea la savia organica a través
de su follaje gracias a la fotosintesis que la luz posibilita.

E1 arbol es 1la figura central. E1 arbol es referen-
cia.

E1l arbol se asemeja al cuerpo del humano.

E1l arbol es el eje del mundo, y nuestro sistema
energético es comparable.

5. Las lineas que siguen se han inspirado en la lectura de Madre, enseiianza espiritual del
bosque amazonico de Laurent Huguelit.
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«Entra en tu arbol», me decia mi maestra.

Entrar en tu arbol, sin 1o cual el riesgo es volar
lejos del sentir del cuerpo.

Entrar en tu arbol, sin 1o cual el riesgo es ale-
jarse de la materia.

Céntrate, anclate, vuélvete accesible.

Entrar en tu arbol es modular mejor 1la energia
gastada.

Entrar en tu arbol es retomar tu lugar en la tierra.

Tanta energia consumida indtilmente, a cada ins-
tante de inconsciencia.

Tanta energia dispersada a nuestro alrededor sin
darnos cuenta.

Si entras en tu arbol te volveras mas sensible.

Si entras en tu arbol, estaras mads a la escucha de
las necesidades de tu cuerpo.

Entrar en tu arbol te permite reconectar tus raices
a las entrafas de 1la Tierra, unir tu cuerpo de
Tierra.

Entrar en tu arbol te permite recargarte de energia
vital. Porque si, la energia vital esta disponible
en abundancia a nuestro alrededor.

37 -



Practica

ENTRAR EN TU ARBOL®

1. Separa los pies a lo ancho de tus caderas.
2. Observa que apoyas bien las bovedas plantares en el suelo.
3. Relaja la pelvis.

4. Estira la columna vertebral y fuerza la elongacién hacia el
cielo.

5. Relaja los hombros y la mandibula.

6. Parte de tu bdoveda plantar e imagina raices perforando la
tierra, desplegindose en el corazén del mundo.

7. Imagina que tu coronilla se conecta con la extensiéon luminosa
del cielo.

8. Por ambos lados, la energia se introduce en tu cuerpo para
unirse en el espacio del corazén.

9. Respira como un arbol. Calma tu respiracion, prolonga tus
inspiraciones y espiraciones.
10. Estas ahi, en tu cuerpo. En ese cuerpo, en este arbol.

11. Vuélvete recepticulo de vida. Pon atencién a tus sensaciones.

Estate alerta a tus sentidos.

6. «Entrar en tu drbol» es la expresién que usa mi maestra Churla Flores, Kalawaya,
chamana de la tradiciéon aymara.Ver el libro dedicado a ella en la bibliografia.
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BAILA TUS AGUAS
PROFUNDAS

Tus fuerzas vivas residen en tus células adormecidas.

Tus fuerzas vivas esperan, muy probablemente, en silencio en su
corazdn, el movimiento que despertara la llama.

Tus fuerzas vivas se nutren de la vida que nutre la vida. ;Cémo
personificar y sentir esta energia que vive en ti si el cuerpo no esta
plenamente habitado y honrado por la gracia del movimiento?
¢Coémo personificar y sentir esta energia que vive en ti si te quedas
constantemente sentado/a, congelado/a, contraido/a, apretado/a
en tu prisién dorada?

¢Coémo volver a un cuerpo vivo sin habitarlo orgullosamente?
Este cuerpo constituido de tejidos, masculos, cartilagos, huesos,
articulaciones, tendones y 6rganos, necesita ser puesto a prueba.
Para que tome vida, hay que hacerle sentir, tocar, ser tocado con
respeto, moverse, hacerse masajear, hacer el amor, danzar, reir, lle-
var, caminar, correr, desbrozar, cocinar, hacer bricolaje, saltar. ..
Para que el cuerpo se anime, necesita de la nobleza del movimien-
to consciente.

TOMA EL TIEMPO DEL MOVIMIENTO

El fluido nutritivo, que alimenta a tus células gracias al oxigeno y
a los nutrientes que porta en su interior, debe difundirse, circular
por las venas, libremente.

La sangre circula de media en un minuto entre el corazén y el
resto del cuerpo. En caso de esfuerzo deportivo este tiempo se
reduce. El cuerpo puesto en movimiento permite, por lo tanto,
una mejor irrigacion de la sangre. Asi, las células, los musculos, los
6rganos y las articulaciones reciben mas nutrientes para funcionar
mejor. Del mismo modo, el liquido sinovial que nutre nuestras
articulaciones sera generado y liberado cuando estas son utilizadas.
¢No has sentido nunca cémo esta energia que pensabas equivo-
cadamente que estaba apagada, dilapidada, inexistente, despierta
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después de un paseo por el bosque, algunas caricias amorosas o
varios pasos de danza?

Toda parte adormecida de tu cuerpo afecta a la salud de tu alma, a
la calidad de tus pensamientos.

La vida nutre la vida.

Ahi donde el cuerpo esta caliente, la energia reside.

EL MOVIMIENTO PONE EN MOVIMIENTO

El movimiento pone en movimiento, puesto que distribuye el elixir
de la vida nutricional para tus células.

Este elixir de vida circula a través de cerca de 100 000 km de canales
de irrigacién’. La superficie de estos canales supera, en un hombre
adulto, 63 000 m?. El intercambio se agiliza gracias al movimiento.
En reposo, la superficie de intercambio entre los nutrientes, los de-
sechos y los musculos es de 3000 m*. Cuando hay esfuerzos fisicos,
esta superficie de intercambio pasa a 12 000, incluso a 15 000 m?.

Es asi como, con ayuda del movimiento, las células, en las que ha-
bitan las centrales eléctricas del cuerpo (las mitocondrias) pueden
entonces tomar vida, despertarse y liberar su viveza. Este proceso
se vuelve posible por las enzimas que residen en su interior; entre
ellas, la coenzima Q10 es una ayuda particularmente preciosa para
la creacién de energia celular.

El movimiento que vuelve vivo/a no funciona como un golpe de
maza, por la fuerza o la violencia; se ejerce conscientemente, en
alianza intima con el sentir. El dominio del cuerpo empujado hasta
el extremo bloquea el proceso de la vida. Cuando la accion se tensa,
es una prision; nada circula, todo esta crispado.

iEncuentra tu paso de danza, tu manera particular de poner en
accién ese cuerpo en apariencia dormido! {Encuentra tu manera
de dedicarte a ese cuerpo que necesita movimiento como gasolina
fundamental!

| 7. D" Alexandre Salmanoft, Los 1000 caminos de la sanacién, de la célula al sol.
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