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Cuerpo, mente y espiritu

La reconexion con los sentidos

Los dolores, molestias y enfermedades del
cuerpo son una manera que tiene nuestro
organismo de gritarnos cuando no sabemos
escuchar mensajes mas suaves vy sutiles

Ignacio “Nacho” Trujillo
Coach Ontoldgico
y Director Consultora Alas

os seres humanos
vivimos tomando
decisiones. Desde que
comenzamos a tener cierto
grado de independencia en
la niflez, hasta nuestros ultimos dias,
nos la pasamos decidiendo, incluso
cuando nos rehusamos a elegir, esa
actitud es en simisma una decision. Y
por mas que creamos que cuanto
mas racionales nos pongamos mas
objetivas resultardn nuestras eleccio-
nes, siempre el factor que nosinclina
a decidir a ultimo momento entre
una u otra opcion, es netamente
emocional y sensorial. De nuestra ca-
pacidad para vivir conectados con el
lenguaje de los sentidos, dependeran
los malos momentos que podamos
evitar o el disfrute que poda-
mos incrementar.

Tal vez al leer estas
lineas te preguntes:
{Qué serd esto de
vivir conectados
con los sentidos?
{Como darme
cuenta cuando
la cabeza no para
y tengo total au-
sencia de registro
deloquele pasaami
cuerpo y mis emocio-
nes? Es muy facil... a través
de los “sintomas”. Los dolores, mo-
lestias y enfermedades del cuerpo
son una manera que tiene nuestro
organismo de gritarnos cuando no
sabemos escuchar mensajes mas
suaves y sutiles.

Ejemplos cotidianos de estas si-
tuaciones son los dolores de cabeza
que aparecen“sin explicacion alguna
y de un momento al otro’, contractu-
ras en la espalda que surgen con un
simple movimiento que nos sor-
prende como fue posible que suce-
diera con algo tan sencillo, o acci-
dentes en el auto, caminando por la
calle, en una escalera o en la casa,
que ocurren cuando todo estaba
aparentemente bien.

Si comenzamos a practicar el ir ha-
cia atras en el tiempo, antes de la apa-
ricion de ese sintoma, y profundiza-
mos en la percepcién del recuerdo, es
probable que encontremos que an-
tes del dolor de cabeza, estuvimos
escribiendo un correo en la compu-
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tadora que fue una discu-
sién con palabras escritas,
o que las contracturas en
la espalda aparecieron
después de estar pen-
sando en el sin sentido
del trabajo o de una re-
lacién, y tal vez el accidente
apareciera luego de haber
sentido culpa por una accién
cometida.

El mundo de los sentidos
no es solamente oler la fra-
gancia de una flor, escuchar
una musica preferida o bafarse
con un jaboén suave. Reconectarse
con los sentidos implica también
aprender a escuchar el cansancio del
cuerpo “antes” de que esté exte-
nuado, y darle descanso, ya sea ca-
minando, quedandose recostado
unos minutos, estando en silencio, o
saliendo a pasear.

Pero si esto parece tan
simple al leerse... ;Por
qué cuesta tanto po-

nerlo en practica?

Porque esta-
mos acostum-
brados a vivir
en la mente,
pensando sin
parar y ha-
blando sin parar,
siempre ha-
ciendo, haciendo y
haciendo, aunque
muchas veces no sepa-
mos para qué; el asunto es no pa-
rar. Porque si me detengo, ;qué po-
dria aparecer que esta guardado, que
emocién, que sintoma...?

El problema radica en el autoen-
gafno que nos generamos al creer que
sino paro nunca, y ante el menor des-
equilibrio lo compenso con algin me-
dicamento, nuestro mecanismo se-
guird funcionando a la perfeccién,
“bajo mi control”

Pero como el cuerpo no maneja el
lenguaje de la mente sino que tiene
el propio, llegard un momento donde
dird: jjBastal! Y ese Basta puede ser
un pequeno llamado de atenciéon o
puede llegar a ser fatal. Asi como es-
tamos acostumbrados a lavarnos los
dientes y bafiarnos todos los dias an-
tes de que nos aparezca una caries o
estemos muy sucios, también nece-
sitamos reaprender a cuidar y escu-
char nuestro cuerpo cotidiana y pre-
ventivamente.

Supongamos que conoces a algun

pariente lejano (jamas estoy ha-
blando de ti) que es duro para las
emociones, del cuerpo solamente se
acuerda cuando esta reventado, es
negador de cualquier problema que
pudiera tener y cree que todo se re-
suelve con un par de cervezas o
yendo a la peluqueria... ;Qué hacer
para que su vida tenga la posibilidad
de cambio en su
calidad de vida?
Existe un solo re- “
quisito: QUERER
CAMBIAR y RECO-
NOCER QUE HAY
ASPECTOS DE LA
VIDA QUE NO ES-
TAN FUNCIO-
NANDO BIEN. Delo
contrario... no
existe solucién po-
sible. No tendrd
sentido alguno que
quieras convencer
a otra persona so-
bre otras maneras
de very vivirla vida.
Por eso lo mejor
siempre es comen-
zar Con uno mismo,
que siempre hay
areas para mejorar,
y tal vez, quien te dice, con tus pro-
pios y genuinos cambios, tu entorno
se vea modificado también.
Supongamos entonces que eres
de esas personas que quieren reco-
nectarse con los sentidos de una ma-
nera mas activa, creativa y trascen-
dente. Entonces, manos a la obra que
hay muchos caminos posibles por re-
correr. Comencemos por el cuerpo...
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Respira profundo,
desabréchate un
poco la camisa,
quitate la corbata,
afloja tu falda, sacate
los zapatos, deja los
anteojos a un lado, y
como dice la cancion
de Serrat: Saca de tus
paseo a tus instintos
y ventilalos al sol,
hoy puede ser un
gran dia, date una
oportunidad

;Qué tipo de actividad haces. .. vas al
gimnasio, haces yoga, realizas medi-
taciones grupales, bailas en tu casa,
haces el amor, eres de mimar y per-
mitir recibir caricias? Un cuerpo que
no recibe caricias por mas de 45 dias,
€s un cuerpo que va perdiendo el re-
gistro del amor sentido, del amor fi-
sico, ya que cada 45 dias las células de
la piel cambian y se
renuevan casi en
100%, y por lo tanto
las nuevas células
nacen sin el registro
previo de haber reci-
bido amor. Imagi-
nate lo que significa
que un cuerpo no
reciba caricias por
mas de 6 meses, un
ano o mas.

Y con respecto a
emociones...
iPermites que sal-
gan a la luz todas
las emociones que
te habitan o sélo al-
gunas? Un alma
que no puede ex-
,, presar la rabia, la

envidia o el dolor, es

un alma que apren-
dié a disimular, sonrie sin ganasy la
libertad va perdiendo frescura. Un
alma que no puede expresar la ter-
nura, el agradecimiento, la tristeza,
el amory la alegria, es un alma que
aprendid a reprimir las emociones
que juzga como débiles y la mues-
tran vulnerable, por lo tanto es un
alma que se estd perdiendo la deli-
cia de ser apoyada, escuchada, com-

prendida y buscada por su capaci-
dad de amar.

Finalmente, y en relacién a la
mente, es importante tener en
cuenta que ella estd hecha para
pensar, y por lo tanto es natural que
se la pase pensando. Somos nos-
otros los que necesitamos recurrir a
ella sélo en las situaciones que sea
necesario y no en todo momento,
porque no sabemos cémo relacio-
narnos con el mundo de otra ma-
nera que no sea a través de la racio-
nal. El desafio es lograr que la mente
esté a nuestro servicio y no que se-
amos esclavos de ella.

Es como ensefarle a un nifio a an-
dar en bicicleta o a un adolescente
sobre su iniciacion sexual. De nada
servira en el primer caso darle un ma-
nual de instrucciones sobre el ultimo
modelo de bicicleta, ni mucho menos
en el segundo caso regalarle el Ka-
masutra. Estos pueden ser estimulos
que sirvan para ir al terreno de la ac-
cion, ya que sélo cada uno de nos-
otros sabemos lo que hemos sentido
la primera vez que anduvimos en bi-
cicleta sin las rueditas de atrds, y lo
que sentimos en el primer encuentro
sexual (y mas aun si fue con nuestro
primera relacién amorosa).

Asi que, respira profundo, des-
abréchate un poco la camisa, quitate
la corbata, afloja tu falda, sacate los
zapatos, deja los anteojos a un lado, y
como dice la cancién de Serrat:“Saca
de paseo a tusinstintos y ventilalos al
sol, hoy puede ser un gran dia, date
una oportunidad”. Con toda la liber-
tad de la que soy capaz hoy, me des-
pido hasta la préxima.



