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Todo esta conectado

“10 ideas para disfrutar tu cuerpo j§
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y tu casa (;0 no son lo mismo?)”

Ignacio “Nacho” Trujillo
Coach Ontoldgico y Director Consultor Alas
www.alasvenezuela.com

Estamos acos-
tumbrados a
concebir todo
separada-
mente: Mi ser
termina en mi piel

y lo demds nada que ver
conmigo. A mi casa la cuido, pero los
espacios publicos no me pertenecen.
De esta manera perdemos la capaci-
dad de ver que TODO ESTA CONEC-
TADO, y cuando no lo vemos, literal-
mente estamos ciegos a las multiples
influencias que determinan que
nuestra vida sea maravillosa o muy
complicada.

Te invito a realizar un viaje por tu
cuerpoy tu casa con una mirada ana-
I6gica, es decir, a través de metéforas,
y tal vez puedas descubrir algunas
pautas para comprender la falta o es-
casez de armonia a tu alrededor.

1) Asi en el cuerpo como en la
vida: Ya es tiempo de comenzar a
observar y relacionarte con tu
cuerpo mas alla de ir al gimnasio o
comer “sano”. Nuestros cuerpos no
saben mentir, por eso pueden ser
nuestros grandes aliados. Cada sin-
toma que nos aparece nos esta que-
riendo mostrar algo que no vimos
hasta ahora. Para disfrutar del
cuerpo, necesitamos escucharlo y
comprenderlo mas alld de medicar-
nos cuando algo nos duele. El
cuerpo habla a través de sus sinto-
mas. jestds dispuesto a escucharloy
obrar en consecuencia?

2) Asi en tu casa como en tu
cuerpo: Si el cuerpo es un reflejo de
quien estamos siendo, y siempre es
sincero, lo mismo sucede con el lugar
donde vives. La combinacién de
nuestra casa (espacio, objetos, colo-
res, orden, luz, sonidos, etc) también
habla de quienes estamos siendo. Co-
menzar a mirar tu casa como si fuera
una parte de tu cuerpo, puede ser el
comienzo para preguntarte si estas
haciendo todo lo que esta a tu al-
cance para que tu casa sea tu Utero, el
lugar donde derramarse en paz.

3) La columna vertebral de tu
hogar: La columna es el eje principal
de nuestro cuerpo, si tenemos pro-
blemas con ella, todo nuestro orga-
nismo se desequilibra.Y con nuestra
casa, jcudl es su columna vertebral?:
Todo el recorrido que va desde la
puerta principal y pasa hasta los dor-
mitorios es el eje de la casa. No im-
porta si vives en una mansién o en un
mono-ambiente. Siempre hay un eje
por el que mas circulas. Observa
cdmo es ese “camino’, si esta ilumi-
nado, limpio, atascado, lleno de cosas,
vacio...

4) El sistema digestivo... los ba-
nos: Asi como cuidas o descuidas tu
sistema digestivo con los alimentos
que incorporas, y con las conversa-
ciones que digieres, también nece-
sitas observar cémo estd tu cuarto
de bafo. Si es muy pequeio, que
esté ordenado para aprovechar el
espacio y disfrutar de limpiar tu
cuerpo y digerir los alimentos; dos
actividades que se centran en soltar
lo que ya no nos sirve. Por eso esim-
portante que su energia esté fresca,

alegre y limpia, de lo contrario po-
drias tener problemas de constipa-
Cion entre otras cosas.

5) El corazén... tu dormitorio: To-
dos sabemos que nuestro corazén es
el motor principal para mantenernos
vivos. Si estamos rodeados de amor,
trabajando en algo
que nos gusta, el co-
razon se fortalece. Si ‘ ‘
vivimos discutiendo,
estresados y preocu-
pados por el futuro,
el corazén se debi-
lita; no es casual que
en estos Ultimos 20
anos los problemas
coronarios sean uno
de los sintomas que
mas han crecido, e
incluso cada vez hay
mas infartos en mu-
jeres. Tu dormitorio
representa el lugar
para descansar, para
liberar tus emocio-
nes junto a tu almo-
hada, para conversar
con tu pareja y ha-
cer el amor. Por eso es fundamental
que la energia sea de AMOR.

6) Turostro...la sala: Nuestra cara
es lo mas expuesto y visible del
cuerpo, siempre esta desnuda, y por
ello es la parte que mas producimos,
maquillamos o cuidamos. Constituye
nuestra identidad publica, es nues-
tra carta de presentacién, por eso
aparece en documentos, pasaportey
curriculo. De la misma manera, la sala
conforma el espacio social, el lugar
donde las visitas permanecen y

pautas para

—®—

Te invito a realizar un
viaje por tu cuerpoy tu
casa con una mirada
analdgica, es decir, a
través de metaforas, y
tal vez puedas
descubrir algunas

comprender la falta o
escasez de armonia a
tu alrededor.

donde mostramos la cara mas pre-
sentable de la casa. Asi resulta muy in-
teresante echarle una mirada: ;Esta
muy para el afuera o es célido e in-
timo, es demasiado ordenado, es os-
tentoso? ;Qué relacion tiene con la
forma en que te presentas al mundo?

7) Los pulmo-
nes... el balcon, la
terraza o el jardin:
Los espacios exter-
nos y abiertos son
los que estan en
contacto con el aire
libre, y por esa ra-
z6n representan a
nuestros pulmones.
Sivivierasen un de-
partamento sin bal-
cén, las ventanas
son tu via de es-
cape.Y silavistano
esde un parque flo-
rido, no importa,
siempre se pueden

poner flores en las

ventanas. Loimpor-

tante es que el aire

exterior circule por
tu hogar, y si vives en un lugar cén-
trico donde hay mucho smog, pues la
noche es el momento para que re cir-
cule el aire.

8) Los sintomas... la cocina: Los
sintomas hacen sincero al ser hu-
mano ya que no los puede evitar. Si
sabes escucharlos, pueden ser un
aliado para crecer, aprender, descan-
sar o lo que nos transmita cada sin-
toma. Del mismo modo, la cocina re-
presenta ese lugar donde somos mas
auténticos, donde lo que se ve es lo

que hay, sin vueltas. Por eso puedes
preguntarte: ;Mi cocina es un caos
permanente, siempre tiene algo su-
cio, esta tan limpia y cuidada como
para ser mostrada en TV? El lugar
donde guardamos y preparamos
nuestro alimento (que nos propor-
cionan energia) necesita estar pleno
de esa energia y de alegria.

9) Nuestras extremidades... los
detalles de la casa: Las piernas, bra-
Zos, pies y manos son nuestros so-
portes para caminar, nuestros recur-
SOs vivientes para expresarnos y
compartir los detalles de la vida coti-
diana. Lo mismo sucede con los de-
talles de nuestra casa: los objetos, lu-
ces, sonidos, aromas, etc. constituyen
esa sensacion de calidez a nuestro lu-
gar, lo que lo convierte en “hogar”.
Para ello es necesario aprender a apa-
gar el televisor, el celular y la compu-
tadora, escuchar musica que nos re-
laje o motive, poner velas, alguna
esencia aromatica, colocar plantas,
colgar arte en las paredes...

10) Bailar, hacer el amor, llorar
como un nifio y reir a carcajadas: Fi-
nalmente, el factor fundamental ain-
cluirentu casay entu cuerpo (que es
tu casa en esta vida), es tu propia
energia. De nada sirve amoblary de-
corar con lo mejor si tu energia estd
gastada o viciada. Para lograr refres-
cary desplegar tu energia, lo mejor es
ser libre para expresar todo tu ser:
bailar desenfrenadamente, tener
sexo, llorar para descargarse y quedar
livianito, reirse porque si. En defini-
tiva, si no gozamos de nuestro cuerpo
y nuestra casa... no comprendimos el
juego de esta vida.



