“Una de las definiciones de la locura es hacer las mismas
cosas una y otra vez y esperar diferentes resultados” Albert
Einstein.

Hace muchos anos tuve la suerte de observar un hecho que
cambié mi vida:
Una persona necesitaba mis servicios de terapeuta.

Cuando vino mostraba una tensién especial que ella misma des-
cribié como: “no puedo mds, no soporto nada mds”. Una larga
lista de sintomas y un nulo interés en lo que estibamos haciendo
puesto que no esperaba ningun resultado acreditaban su males-
tar. Ya lo habia intentado todo y no iba a esperar que con cuatro
agujas, dos gotas de flores o un poco de homeopatia hicieran
mds que los tratamientos anteriores.

Después de un trabajo de varios meses, tiempo necesario para ir
observando cambios en su estado energético y animico, la per-
sona habia cambiado tanto que como buen profesional me dis-
puse a repasar los sintomas que ordenadamente habia escrito el
primer dia que nos conocimos esperando una aprobacién por el
trabajo que ella misma constataba como muy bien hecho:

- ¢Ya duermes mejor?
- Pues... un poco, pero no del todo.

- ¢Vas bien al bano?
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- Quizds pero... no me he fijado, aunque ahora que lo dices, no
del todo.

- ¢Tus molestias de piernas?
- Mmm... siguen, es verdad, pero no le doy importancia.

Ella estaba en su salsa diciéndome que se encontraba muy bien,
que su vida habia cambiado, que habia recuperado una juventud
veinteanera, que podia con todo y... no me dejaba a mi estar
orgulloso de mi trabajo.

El resultado de la consulta era correcto pero no lo que se suponia
que tenia que “curarse”. La persona agradecida y yo, por aquel
entonces, contrariado.

El trabajo estaba terminado, como se dice en el argot profesio-
nal, estaba de alta, pero... écdmo contar esto? ¢Podia poner en
mi publicidad: “venga a sanarse, mejore su vida aunque no ter-
minen de quitarse todos los sintomas por los que viene?

Reviso las notas y observo cada cita que tuvimos para sacar con-
clusiones. Algo tiene que haber pasado porque no recuerdo que
naciera haciendo milagros, y si he empezado hay que utilizarlo.

Hace casi dos décadas que empecé a hacer seminarios, y como
todo lo que hago me llena de una energia imposible de parar
trasportandola a todas las partes de mi vida. En dichos semina-
rios, hablo siempre de poder aprender a ver la realidad bajo dife-
rentes dngulos para asi tener una mejor perspectiva de las cosas
teniendo de esta manera posibilidad de relativizar y comprender
partes que de otra manera no llegariamos a ver, y dar o quitar
importancia a los sucesos que la tienen o no (ordenar, higienizar
y jerarquizar).

Férmula de la realidad

La realidad que observamos es la suma de mdltiples informacio-
nes que procesamos para tener una vision de lo que “supuesta-
mente sucede”:



Realidad = suceso + cuerpo + percepcién + emocion +
sistema creencias + energia + jerarquia + polaridad

Si dos personas que siendo testigos de un mismo hecho pueden
llegar a tener realidades absolutamente diferentes, imaginaros
60.000 en un campo de futbol cuando la energia sube y alimen-
ta las diferentes 60.000 formas de ver algo que estd pasando.

Mira que es simple: la pelotita, los jugadores que se identifican
con camisetas diferentes, unas reglas que todos conocen, tres
personas puestas para observar que se cumplan, se pita y...

60.000 realidades a la vez colapsan la informacién del estadio.
Cada una de ellas es una nota que alimenta el rugir de cada
segundo fundiendo una pelicula que se mantendrd durante toda
una vida para los que estuvieron y para los que escuchen las
60.000 diferentes versiones de lo que pasé con la “pelotita”.

Este no es un tratado de psicologia complicada, explicarlo es
muy sencillo y creo que requiere un rato necesario para poder
comprendernos mejor y cambiar si es oportuno algunas cosas
puesto que la ganancia es notable.

¢Quién no tiene tensidon, mantiene con esfuerzo alguna situacién
o sufre por la parte que le ha tocado interpretar siéndole imposi-
ble cambiar por mucho que se lo propone?

Este puede ser tu libro si tienes algun pequeno conflicto con al-
guna realidad que creas imposible de cambiar porque la estds
sufriendo: Por ejemplo nuestras relaciones, nuestro trabajo, pare-
ja, jerarquia familiar, hijos, relacién con el entorno o disposiciony
aceptacién de gozar por poner algunas.

Puede que éste sea tu momento de cambiar, aqui tienes un ...
método.

La realidad cambia cuando tus elecciones cambian.

El objetivo de la ANTITERAPIA es recuperar una nueva capa-
cidad de eleccién.
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Repetir la misma eleccién lleva a conseguir siempre el mismo
resultado.

Elegir “"correctamente” puede no ser siempre lo que necesitas.
Lo correcto no estd en el andlisis de qué hay que elegir, sino
en percibir lo que necesitas.

La responsabilidad no siempre es hacer lo que los demds
esperan de ti y el deber no siempre corresponde con hacer lo
que tu mismo esperas de ti. Cualquier error en tu sistema de

creencias puede llevarte a un desequilibrio permanente.

La percepcion de la realidad estd muchas veces distorsionada
por los miles de andlisis que hemos hecho para ser responsa-
bles y correctos seguin un sistema de creencias.

Nuestras elecciones pueden ser correctas para el sistema de
creencias que vivimos pero cuando necesitamos algo diferente
nos pueden impedir cambiar y no llegar nunca a conseguirlo.

Cuando hay una tensién entre quién somos y quién necesita-
mos ser en alguna situacién, estamos guardando esa tension,
cdénde...pones tu tensién?cqué estds perdiendo o dispuesto a

perder?ésabes cémo va a ser tu futuro?

Frases de este tipo las encontrards a lo largo del libro para recor-
darte algo importante: LA CAPACIDAD DE ELECCION.

La vida es una energia que hace que las cosas muten y cambien
gracias al constante movimiento.

Cada elemento se adapta al medio, y un equilibrio sano es la
capacidad de adaptarse al medio.

Es decir: estamos sanos cuando nos adaptamos al medio.

Esta seria una buena definicién de la salud, si no fuera porque
para adaptarnos muchas veces elegimos, y nuestras elecciones
dejan mucho que desear en algunas ocasiones.

Un pequeno test:



Todos deseamos estar joviales, sanos y enérgicos y para ello ele-
gimos:

Quiero estar sano, fuerte y joven toda la vida, y para ello tengo
que:

a/ Ir al gimnasio varias veces en semana
b/ Tomar suplementos vitaminicos y proteicos
c/ Descansar mds

e/ Hacer dieta correcta

f/ a/ x/

z/ Recuperar mi percepciéon y que sea mi cuerpo el que deci-
da qué necesita y mi andlisis lo sepa interpretar sin que mis
sistemas de creencias distorsionen nada.

Después de anos de dedicarme al cuerpo, es decir, toda mi vida:
anos de artes marciales, he tenido 6 gimnasios, practicado y
aprendido todas las antiguas terapias de las que se han deriva-
do las demds, puedo atreverme a decir que cada una tenia una
parte de conocimiento.

Conocimientos fisicos, quimicos, emocionales o energéticos son
correctos siempre y cuando sean prioritarios, necesarios y en su
medida. ¢Cudl es la medida? La justa para llevar a la persona a
que haga sus propias elecciones.

¢Podemos elegir igual cuando estamos en un estado de tensién
o en vacaciones?

No, y la respuesta estd en el cuerpo, emociones o sistema de
creencias. El cuerpo cuando estd sin tensién nos permite hacer
elecciones absolutamente diferentes que cuando tiene tension.

¢Es bueno estar sin tension? Pues... creo que depende de para
qué. Una primavera sin tension no es lo mismo para un joven que
para un anciano.

¢Podemos hacer elecciones correctas?

* Sélo si tenemos una percepciéon clara de lo que nece-
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sitamos y después analizamos las opciones, podremos
elegir correctamente.

* Silo hacemos al revés, es decir, analizamos las opciones
que tenemos y en base a ello buscamos una aplicacién
prdctica en funcién del resultado que queremos obte-
ner, dificilmente serd una eleccién acertada.

* Esta ultima opcién es la que habitualmente elegimos.

De ser asi équé es una eleccién correcta?

Bienvenidos al método.

Esta es la primera leccion:

Una eleccion es correcta: cuando después de hacerla segui-
mos teniendo la misma o mds capacidad de elegir.

Si tengo una conversaciéon con mi pareja y por cualquier razén
“no se genera la tension correcta y se hace en exceso,” puede
que dentro de unos minutos las elecciones que hagamos nos
impidan seguir teniendo la misma capacidad de elegir, y puede
que ese dia no ocurra lo que podria ocurrir si la tensién hubiera
sido la apropiada.

De otra manerq, si estoy con mi pareja y “no tenemos la tension
correcta por defecto”, puede que no ocurra lo que deberia de
ocurrir y... nuestra primavera sea muy hona, (nota del traductor,
primavera = tensién sexual, y hona = peligro en la relacién por
falta de tensién).

Por tanto, mantener una tensién correcta hace que podamos ver
las cosas de otra manera, y como consecuencia, percibir de otra
manera, por lo que: pueden aparecer muchas otras opciones
para elegir que antes no habriamos contemplado.



En un mundo en el que la palabra “tensiéon” estd mal vista, ha-
blar de ella como algo que podemos observar, sentir, utilizar y
modificar, puesto que es nuestra propia energia, parece que es
algo que estd mal.

Aprender a utilizar nuestra energia de vida para percibir y ele-
gir... parece que va en contra de todo lo que nos han ensenado,
puesto que lo “Bien visto es analizar y elegir conteniendo “nues-
tros instintos”.

Aprendamos mdas de la energia que nos mueve, aprendamos
mas de la vida.

La vida es tensiéon que genera movimiento entre polaridades,
ir a favor de la tensién o en contra produce diferentes resulta-
dos.

Bien parece que podemos saber la direccién de este sencillo
método.

Repasemos la férmula de nuevo:

Realidad = suceso + cuerpo + percepciéon + emocién +
sistema de creencias + energia + jerarquia + polaridad

Esta podria ser una frase tonta, que es tan obvia que no nos pa-
ramos a pensarla, pero:

* Cada tensién hace que se produzca uno o varios sucesos.

* Cada suceso lo vivimos con el cuerpo que tenemos en
ese momento.

* Los percibimos con nuestros sentidos y su capacidad de
trasmitirnos informacién.

* Habrd otra percepcién interna de la que hablaremos
constantemente que los animales “no domésticos” po-
drian darnos clase a los “humanos domesticados”.

* Viviremos el suceso con una emocién dependiendo del
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momento, dia o estado.

Nuestro sistema de creencias, lo aprendido de nuestros
padres nos hard creer diferente que a la persona que es
del otro equipo, partido, pais o religion.

La energia de la que dispongamos serd decisiva a la hora
de vivir la situacién. Vivir las situaciones de una u otra
manera dependerd de la energia del momento.

Los sucesos los veremos diferentes dependiendo de la je-
rarquia que tengamos con respecto al suceso. El drbitro
puede que no lo vea igual que los del equipo a los que les
toca perder.

La jerarquia interna del cuerpo puede cambiar una situa-
cién, al ordenarla por diferentes prioridades, emociones
sobre musculos, musculos sobre quimica, etc., hara que
si ingerimos veneno, sean los mecanismos de expulsar,
los que se activen y no los de tragar, etc.

La polaridad, depende de la parte que nos toque vivir, dar
— recibir, ganar — perder, yang o yin, hombre o mujer, va a
influir mucho en el resultado que obtengamos.

¢Cémo vivir mejor, 6 que no estoy haciendo bien?

Esto no es para hacer una obra de psicologia, es para darnos
cuenta de que todo lo que ocurre, podemos vivirlo de mil formas
diferentes, y cuando eres consciente de ello, das mucha mds im-
portancia a buscar: COMO vivilo MEJOR que a: qué no estoy
haciendo bien.

Es mds importante: como vivir un suceso mejor, que analizar

constantemente si lo estoy haciendo correctamente.

Cémo vivirlo mejor, implica:

Que sabes que hay muchas posibilidades de hacer cam-



bios en esta férmula.

* Que vas a poder realizarlos si descubres donde hay ten-
sién y utilizarla a tu favor.

* Que vas a saber doénde dirigir tu atencién para que la
tensién trabaje a tu favor. Generar energia vy vivirla.

*  Que dirigirds tu atencién a disfrutar del cuerpo sabiendo
que requiere los minimos conocimientos para aprender
sus ritmos, una vez hayas recuperado tu centro: elimina-
do las distorsiones, cicatrices que le has provocado qui-
tando la tensién que acumulan y reequilibrando excesos,
defectos, capacidad de absorber y eliminar.

*  Que percibir mejor es una leccién de higiene que debe-
riamos concedernos desde pequefos para poder hacer
buenas elecciones: pareja, trabajo, residencia, presen-
te... Recuerda venimos con la percepcién y aprendemos
a frenarla.

* Que vas a prestar atenciéon a las emociones, porque son
oleadas de energia que debemos aprender a provocar-
nos, ... siempre a favor.

* Que vas a cambiar lo que sea necesario incluso tus siste-
mas de creencias si no te han servido hasta ahora.

* Que vas a aprender a jerarquizar las situaciones externas
o internas

* Que vas a vivir la polaridad en la dimensién que te co-
rresponde para disfrutar con las herramientas que la vida
te ha dado, por mucho que se lleve ser hombre y tu seas
muy mujer, o al revés.

Qué no estoy haciendo bien, requiere en cambio un trabajo de
duro andlisis para:

* Intentar ser mejor
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* Frenar la energia que se produce, haciendo adaptaciones
aun en contra tuya, en exceso o en defecto.

* Limitar al cuerpo, frenarlo, castrarlo, en definitiva no vi-
virlo.

* Frenar los sentidos para que sélo perciban lo que el resul-
tado que el andlisis nos permita.

* Frenar nuestra percepciéon, para que no moleste al and-
lisis. La percepciéon nos puede dar opciones que nuestro
andlisis o sistema de creencias no quieren ver.

* Tener unas cuantas emociones para vivir por ellas, por
supuesto las que estén bien vistas, o las que yo crea que
me merezco o no.

* Los sistemas aprendidos de nuestros padres se queda-
ran en la forma de exteriorizarnos, no en la evolucién de
nuestros mayores, con su carga de madurez necesaria.

* Frenar nuestra energia para que el andlisis tenga su ra-
z6n de ser, y ésta sea suficiente para frenar nuestros “ins-
tintos”.

* No estar en jerarquia (por exceso o por defecto), es la
mejor manera de descolocar las cosas. Complicar la je-
rarquia es igualmente fdcil : “yo no decido, decide tu”.

* La polaridad deja de tener la importancia que se merece
segun la razén en estos tiempos. Por lo que debemos de-
jar de ser lo que somos para razonablemente ser...

Parece un buen METODO

Dar mds importancia a ir a favor que a ir en contra.

Es mejor buscar COMO VIVIR MEJOR, que estar constante-
mente buscando para cambiar lo QUE ESTOY HACIENDO
MAL.



Claro estd que esto rompe muchas cosas que creemos que nos
han pasado. Los juicios que hicimos en el pasado de lo que dimos
o de lo que no nos dieron, se acaban. De repente no tenemos un
importante poder que nos otorgamos cuando creimos que hici-
mos cosas bien a los demds o cuando sufrimos las consecuencias

de los demds estoicamente, con un claro precio: TODAVIA ME
LO DEBEN.

De nifio me trataron mal, mi pareja hace 20 afros me hizo, ...
o nunca voy a poder perdonar a mi abuela cuando...

Este tipo de cargas que todos “tenemos razonablemente “ hacen
que nuestro pasado esté escrito con fuertes lazos, con la energia
que mantiene una tensién imposible de desunir, con el sistema
de creencias que lo consolida y un sufrimiento y/o esfuerzo que
se mantienen desde entonces y que es imposible cambiar.

Me hicieron esto ...
No fueron capaces de ver y agradecerme todo lo que hice por
ellos ...

El terapeuta profesional que conoce esta férmula sabe llevar a
la persona al momento que cree que sucedieron los hechos. La
lleva a cabo cambiando un hecho que no pasé por otra situacién
que también es inventada, pero no genera estrés.

El objetivo es conseguir que la energia de aquél momento y que
los lazos que se hicieron se puedan cambiar a favor de la persona
que los hizo.

Esta seria una forma de hacer una regresiéon y cambiar un hecho
que posiblemente pudo o no pasar por otro que le permita a la
persona vivir de otra manera su presente sin tension.

Esta férmula nos permitird cambiar lo que, en su dia, elegimos
creer que somos, ya que, ho podemos cambiar el presente por
estar basado en la forma en la que creemos que sucedié el pa-
sado.

23
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Poder chequear con los test de antiterapia permite ver donde
juzgd el nifo a su abuela no perdondndola de por vida, por algo
que para él era real y para la abuela posiblemente otra historia.

Saber mediante el test la tensién que mantiene, nos permite ha-
cer sentir a la persona que cambiar esa tensiéon hard cambiar
mucho de su pasado, y como consecuencia su presente se alivia-
rd y su futuro, seguramente, sea diferente.

Buscar qué parte de la férmula mantiene la tensién de un suceso
que posiblemente nunca ocurrié pero que recordamos y vivimos
como real, hace que el paciente y el terapeuta se planteen que la
vida siempre puede ser mucho mds de lo que estamos viviendo.

Vivir realidades con la percepcién, con el cuerpo limitado por
operaciones, con enfermedades, con sistemas de creencias o
con falta de energia, nos puede llevar a un futuro parecido a
como nuestro presente nos cuenta.

Si tu presente tiene fases de sufrimiento y esfuerzo por incapa-
cidad de eleccién, tu futuro estd escrito.

“Una de las definiciones de la locura es hacer las mismas
cosas una y otra vez y esperar diferentes resultados”.

Bienvenidos a una posibilidad de cambio. Los test te hardn com-
prender dénde guardas tensién de sucesos de tu vida que posi-
blemente no hayan sucedido, aunque tu razén analitica diga lo
contrario, y puedas cambiar la vision ddndole un nuevo enfoque
y recuperando la energia que hay tras esas historias.

Pueden proporcionarte una nueva forma para cambiar las cosas
de las que te has arrepentido porque te dijeron lo malo que fuis-
te, o porque tu mismo te lo dijiste, o porque mantienes la tensién
de una situacién para que al malo nunca se le olvide lo que te
hizo, (porque asi lo decidiste con tu abuela o con tu pareja).

Es decir, una férmula, que sabiéndola, te ayudard a no darte
golpes de pecho por todas las acciones que has hecho en la
vida diciendo: “mea culpa, mea culpa, mea maxima culpa” y



cambies este estribillo por algo mds amoroso y humilde, (fondo
de toda religién), y digas “me perdono, me perdono, siempre me
perdonaré”

Realidad = suceso + cuerpo + percepcién + emocion +
sistema creencias + energia + jerarquia + polaridad

Con suavidad aprenderds en este libro a testar cada una de las
situaciones propuestas. No te preocupes por la técnica, no es
tan importante como la comprensién de otras formas de ver la
realidad que te irdn haciendo mas respetuoso contigo y con los
demds, una vez sepas que cada hecho que sucede no es la rea-
lidad con la que castigarnos.

Descubrirds que si cambiamos el cuerpo, si nos colocamos co-
rrectamente en nuestra polaridad aceptando la jerarquia actual
interna y externa, se puede vivir diferente y nos puede devolver
una energia que necesitaremos para percibir las cosas de otra
manera y cambiar nuestro futuro.

Un trabajo de muchos anos de cursos y consultas donde he po-
dido aprender de los demdas lo que cuento. Sus vidas y ganancias
me hicieron cambiar la mia, y mi ganancia es la vuestra. Des-
pués de verlo repetido cientos de veces lo aporto en este sencillo
libro para que si tienes necesidad de algun cambio, te puedan
llegar las lineas que con carino van a acompanarte un tiempo.

Unos sencillos capitulos donde nos recrearemos en ver muchas
otras realidades que seguramente suceden y que por ahora se
nos escapan.

Un método para aprender a percibir, aprender a recuperar sen-
tidos y aprender a hacer elecciones.

Un tiempo para aprender lo que necesitamos y saber cémo llegar
a ello.

Un presente para disfrutar haciendo que las elecciones generen
la tensidn correcta que haga que mi entorno sea el que necesito.

25
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“Sélo nos acordamos de Santa Bdrbara cuando truena”

Cuando sufrimos por causas fisicas, emocionales, de relacién,
cuando no tenemos posibilidad ni capacidad de elegir otra for-
ma de vivir las cosas, es cuando mds necesitamos un maestro.

Alguien que nos pudiera dar una luz para saber en qué direc-
cion dirigirnos, un susurro para hacer nuestras elecciones sin
tensién, alguien que nos recuperara con suficiente energia para
poder actuar y disfrutar de cada una de ellas. Alguien que nos
ensenara a ser... nosotros mismos.

¢Quién sabe cémo vibras, cémo te tensas, cébmo actias en
cada movimiento por que te ha acompanado toda una vida
adaptdndose a todo lo que has vivido?

Tu cuerpo.

Tu cuerpo. La llave.

Sélo tu cuerpo ha vivido todos tus movimientos, tus actos ani-
mados por tus emociones aprendidas durante miles de proce-
sos repetitivos que te hacen decir que ese eres td, que esa es tu
forma de ser, que siempre has sido asi, que siempre respondes
asi, y por ello tu futuro ya estd escrito.

Una mezcla de sucesos, emociones, juicios, situaciones de re-
lacién aprendidas, formas comodas de mantenerte seguro en
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personajes y adicciones a... tu forma de hablar o pensar, hace
que nuestro cuerpo se adapte a toda esta amalgama insepara-
ble provocdndonos para repetir los mismos procesos de siem-
pre. Eso que conocemos por nuestra historia personal.

Cambiar el futuro es tan facil como saber diferenciar cada
parte de ti, utilizdndola a tu favor en cada posibilidad que se
te presente.

Antiterapia el método, te propone un viaje que llamamos vida,
para que recuperes algo que te pertenece: tu capacidad de
eleccion.

Recupera tu maestro interior para poder vivir otros sucesos.
Elige ta los eventos y situaciones que necesitas vivir, recupera
tu cuerpo y elige tus nuevas experiencias.

Aprende a percibir lo que necesitas, preguntando a tu cuerpo
hasta que aprendas a elegir sin tensién.

Cambia tu presente, recuperando la energia que mantienen
las tensiones de tus adaptaciones pasadas aprendiendo a
utilizarlas a tu favor para cambiar tu futuro.

Recupera la capacidad de percepcién para hacer tus eleccio-
nes correctas, primero el cuerpo, después... lo que el cuerpo
nos indique con sus respuestas, sin tension.

Cada capitulo te llevard de la mano para comprender cosas que
seguramente ya hayas pensado y analizado, pero posiblemente
no hayas podido o no hayas sabido preguntar a tu cuerpo para
que él mismo te responda si tiene tension o no con ellas.

Una respuesta diferente del cuerpo indica que entre pensa-
miento, forma de hacer, andlisis o sistema de creencias y él,

HAY TENSION.

Cuando esto sucede tapamos la respuesta del cuerpo para vivir
lo que nuestra mente decide. Lo hicimos desde nifios contra-
riando los consejos de los mayores cuando nos advertian de



peligro, era tan excitante buscarlo que para ello aprendimos a
acallar voces para dar prioridad a tensiones buscadas.

Tu cuerpo y tu.

Priorizar las necesidades del cuerpo para hacer elecciones co-
rrectas: Jerarquiza. Ordena tus prioridades. Higieniza tu forma
de hacer.

Jerarquia, orden e higiene para saber dénde, cudndo, cudnto
y cdmo gastar tu energia para recibir lo que necesitas de cada
uno de tus actos.

Para elegir tenemos que percibir y analizar.

Acostumbrados a elegir por el andlisis hemos hecho que una
gran parte de nuestra vida se rija por la razén, para lo cual he-
mos construido sistemas de creencias que nos impiden muchas
veces ver otra realidad que la que vemos y que necesitamos.

Los prejuicios nos impiden “percibir qué necesitamos”, hacien-
do siempre las mismas elecciones sin capacidad de aprendizaje
nuevo. Cuanto mds mayores somos mds elecciones hacemos
que corresponden a los viejos paradigmas aprendidos para ha-
cerlo “bien”, “como se espera de nosotros”, o, “como nosotros
mismos esperamos de nosotros”: ganar, sufrir, conseguir, etc.

La zona de seguridad y la zona de crecimiento

Hacer elecciones por andlisis nos ha impedido ver muchas ve-
ces nuestras necesidades, por ello hemos ido eligiendo las mis-
mas cosas haciendo siempre lo mismo para estar en espacios
donde nos conocemos. Zonas de seguridad.

Cuando aprendemos a percibir qué necesitamos, lo primero es:
“buscar esa capacidad de poder tener un espacio sin ruido, sin
tensiones aprendidas. Ese espacio me otorgard poder hacer las
elecciones que me van a sacar de las zonas de seguridad donde
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no se crece, y sélo asi, me permitird ir a las zonas donde hace
tiempo que no voy pero que conozco y hecho de menos: mi
espacio personal”. La zona de expansién 6 crecimiento.

Cuando recuperamos percepcion nuestro ser busca dénde y
cudndo estar para ser protagonista de la escena. Ser especta-
dor y sufridor pasa a formar historia de lo que fuimos cuando
s6lo viviamos por el andlisis.

Al dar prioridad a la percepcién, creamos necesidades diferen-
tes que las que hacemos cuando vivimos por el andlisis. Esta
necesidad hace que se ordenen muchas de nuestras formas de
ser para poder tener seguridad en cada nueva eleccion, por lo
que cada vez que salgamos de nuestra zona de seguridad lo
podremos hacer sin ninguna duda, encontrdndonos en la zona
de expansién con cierta comodidad.

Una vez nos damos cuenta de lo importante de recuperar per-
cepciodn, el siguiente paso es cdmo mantener ese estado, para
lo cual debemos ser higiénicos, es decir, crear un entorno in-
terno que nos permita conocer y utilizar esa forma de vivir las
cosas.

La percepcién de la necesidad genera elecciones que nos hardn
buscar lo que consideremos oportuno: un estado desde donde
poder elegir, poder expresarnos, poder recibir la informacién
que recibimos del exterior y procesar todo esto a nuestro favor.

La eleccién por el andlisis constante, nos hace repetirnos, bus-
car siempre las mismas informaciones del exterior y mostrarnos
de la misma manera conocida, lo cual implica que siempre vi-
vamos las mismas cosas. Cuando entendemos lo que significa
adiccién, nos descubrimos en muchos estados adictivos, esta-
dos que buscamos para repetirnos por ser conocidos y estar en
la zona de confort, buscamos una forma de ser y utilizamos las
expresiones y la tensién que sabemos para conseguirlas, ce-
rrandonos a recibir ninguna posibilidad de salida.

Ayudar a que el cuerpo recupere sus funciones nos permitird
armonizarnos y éste puede ser el principio de todo.



Es posible saber ayudar al cuerpo cuando tenemos comunica-
cion directa con él, desafortunadamente le impedimos que se
muestre relajado, perdiendo por ello la comunicacién con él
desde hace mucho tiempo.

Conocer su lenguaje es fundamental para saber en cudl de las
partes de la férmula de la realidad guarda tensién y ayudarle
asi cambiarla.

Formula de la realidad

Realidad = suceso + cuerpo + percepcién + emocion +
sistema creencias + energia + jerarquia + polaridad

Antiterapia, el método

Estructurado en 4 diferentes secciones para que disfrutes de
una lectura sencilla llevandote a ver la vida desde diferentes
dangulos para una posible ganancia en cada capitulo.

Ver la vida, cémo la procesamos, ver los sistemas de creencias,
las incapacidades aprendidas y las formas de relacionarnos
serd la primera parte del libro. En ella podrds encontrar que
hay mas formas de pensar, y que posiblemente haya miles de
ellas mds, por lo que puede que esto te libere de la necesidad
de seguir con las viejas creencias que sélo generan angustias.

Los viejos patrones no sirvieron a nuestros padres, profesores
ni vecinos, por lo que tampoco nos servirdn a nosotros, es por
ello por lo que merece un poco de atencién saber cémo funcio-
namos.

En una segunda parte, veremos cémo recibimos, cémo proce-
samos y como nos mostramos. Cémo aprendemos, las fases de
adaptacién y como todo el cuerpo influye a la hora de elegir.

En esta segunda parte describo otras formas de entender la
vida. Oriente nos aporta sus conocimientos ancestrales para
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que podamos utilizar sus conocimientos absolutamente vigen-
tes hoy en dia.

En la tercera parte aprenderds a comprender como el cuerpo
responde a estimulos para no olvidarlo jamds. Todo lo que te
ha pasado en la vida estd escrito en tu cuerpo, éste es el reflejo
de todas las adaptaciones que seguramente ya no recuerdes,
por lo que te enseno a hacer un recuento para apuntarlo en un
diario muy especial: la linea del tiempo.

Saber cémo estd tu cuerpo es fundamental, aprende a hacerte
un chequeo, un anamnesis, un recuento de todo lo que tienes,
“a dar importancia a lo que la tiene” y observar cémo se han
producido las adaptaciones.

Y en la cuarta parte, tus experiencias, donde aprenderds a ha-
cer el método tuyo, tu nueva forma de percibir, tu exclusiva
forma de ser liberédndote incluso de ti mismo y de tus viejos
sistemas de creencias heredados y adquiridos.

Comprender que puedes preguntar al cuerpo y saber cémo éste
se comunica puede darte el pistoletazo de salida para cambiar
de direcciodn tu vida.

Una ganancia especial que de otra manera dificilmente podrias
llegar a ella: la comunicacién con tu cuerpo.

Puedes leer cada seccion por separado independientemente del
orden.

Es interesante que tomes tus anotaciones sobre lo que crees
que lees, lo que te impactq, lo que... puesto que cuando sepas
preguntar al cuerpo e interpretar lo que muestra ante aquellas
frases que en un primer dia escribiste, puede que te sorprenda
Su respuesta.

Por ello toma nota de todo en tu primera lectura, seguramente
te sorprenda cuando lo vuelvas a leer y testar, comprobando lo
que te decia el cuerpo antes y lo que te dice después de tu viaje
hacia la percepcién.

Un viaje al centro de ti mismo. Aprovéchalo para recuperar mu-



cho de lo que te pertenece gracias a tu nueva capacidad de
eleccién.

Dedicado tanto a pacientes como a terapeutas, para que con-
sigan un objetivo comun: recuperar salud.

Secciéon 1

Cémo vemos el mundo, los sentidos, la capacidad de recibir
informacién, como la procesamos, ... nuestra realidad.

Hablamos de la realidad en el primer capitulo, de lo que signi-
fica para cada uno de nosotros, de lo que percibimos y hemos
guardado como absoluta realidad, lo que llamamos nuestra
historia personal que ha marcado nuestra forma de ser: nues-
tra identidad.

Necesitamos vivir las cosas con una referencia, por eso sélo
vemos parte de la vida, todo lo que no coincida con nuestra
realidad, ni con nuestro sistema de creencias, puede que ni
siquiera sepamos que existe.

Los sistemas de creencias heredados o aprendidos, nuestra his-
toria personal, lo que creemos que estd pasando o pasd, es
interesante ponerlo en duda hasta saber preguntar a nuestro
cuerpo, 6 tener la percepcién necesaria.

Descubrir las formas que tenemos de conocer e integrar lo que
la vida nos ofrece, las formas que tenemos de relacionarnos,
las jerarquias o las adicciones pueden ser vitales a la hora de
hacer cambios en nuestra forma de vivir, ya que han condicio-
nado nuestro pasado y lo siguen haciendo en el presente.

La realidad. Antiterapia otra forma de ver las cosas.

Antiterapia otra forma de ver las cosas, aprender a observar
es quizds donde el ser humano tiene la capacidad de hacer lo
que le diferencia de los demds seres, pensar, percibir y crear
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nuevas posibilidades. Utilizar nuestras capacidades nos hace
realmente diferentes.

Donde estd no estq,

Donde estd no estd: permitete el placer de recuperar percep-
cién. Observar, percibir y sentir te puede llevar a diferentes con-
clusiones y realidades que el andlisis. La percepcién te permite
recuperar parte de tu territorio que no se muestra en el pequeno
mapa que utilizas todos los dias.

Lo poco que conocemos el cuerpo

Este libro es para ti. Descubrir nuestras formas de analizar las
situaciones, nos puede permitir hacer nuevas elecciones. Pri-
mero cambiar el cuerpo que nos impide mover nuestra energia
correctamente. Después aprender a “ver con otra perspectiva”
las muchas posibilidades que antes no podiamos ver, y por Ulti-
mo elegir con la percepcion.

El cuerpo, ver nuestra historia, cémo hacemos las elecciones,
observar el personaje que representamos, y todo esto con un
juez equitativo que nos dice qué es cierto y qué no, que le crea
tensién y donde no la muestra, nos puede hacer cambiar mu-
chas cosas. Bienvenidos a la posibilidad de recuperar posibili-
dades de eleccion.

Seccién 2

Una vez nos hacemos conscientes de las incapacidades que te-
nemos, de nuestra incapacidad aprendida, necesitamos datos
para hacer cambios: luchar por hacerlo mejor, 6 utilizar nuestra
energia a favor nuestro.

Todos los datos que nos permitan hacer el cambio son bien
recibidos. En éste libro he propuesto saber cdmo se hacen las



adaptaciones, saber cdmo nos relacionamos y cémo aprende-
mos a aprender.

Hacerse consciente de éstos tres capitulos puede ser suficiente
para hacer cambios, pero a veces es necesario que nos den
datos que puedan ayudarnos a comprender o tener pistas de
cémo hacerlos.

Los orientales nos ayudan en ésta direccién. Su forma de ver la
vida y cémo ésta se refleja es una buena posibilidad de cambiar
nuestra forma de pensar lineal para poder interpretar muchas
de las situaciones donde no tengamos respuesta.

Las adaptaciones que hacemos al hacer elecciones

Dicen los chinos que el tener rabia o celos pueden danar por
exceso o saturacién la energia del higado o la del rindn. éSu-
cede lo mismo al revés? ¢Un exceso o saturacidén provoca tener
rabia o celos?

Vivir una energia constantemente supone hacer adaptaciones
en un sistema determinado.

Una mala postura fisica nos generard una mala adaptacién
corporal con dolor y una emocién correspondiente a la postura
o al dolor. La ley de adaptacién funciona en los dos sentidos,
es decir, un dolor o una emocién pueden generar una deforma-
cién corporal, el cuerpo busca una postura anti-dolor (antidlgi-
ca).

Las fases del conocimiento

Las fases del conocimiento. ¢Te has parado a preguntarte: por
qué no sé, qué no sé de este tema? O bien ¢Por qué sé que no
sé de mi cuerpo? Y una pregunta mds ¢Por qué quiero creer
que sé que conozco cdmo funciona el cuerpo?

Cada pregunta implica una barrera que te angustia pasar, que
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tienes una ganancia no sabiendo, o creyendo que sabes, o una
imposibilidad de atravesar cada pregunta para defenderte o
marcar territorio.

Mantenerse en zonas de seguridad y confort nos permiten cier-
tas cosas y nos impiden crecer. Descubre cémo te agarras a
estos privilegios que crees que tienes, cuando lo que realmente
estds haciendo es impedirte salir a zonas de crecimiento y ex-
pansién.

Las formas de relaciéon

Las formas de relacién. Existen varias formas de relacionarnos
con los demds y es necesario conocerlas para conocernos. Ga-
nar a los demds implica que ellos tienen que perder para que tu
ganes (muy valorable en nuestra vida social). ¢Estds dispuesto
a ganar? ¢Qué dice tu cuerpo?

Hay veces que queremos que los demds ganen aun cuando el
esfuerzo sea sélo nuestro (comun entre padres e hijos), o aun
perdiendo un poco. ¢Te aceptas perdiendo? ¢Y si ellos no ga-
nan... qué guardaste de esa relacién?

Descubrir éstas formas de relacién te pueden dar datos para
comprender el porqué de algunas situaciones de tu vida, situa-
ciones en las que creias estar dando cuando el otro no estaba
recibiendo...

Los sabios de oriente

Los chinos han buscado en la naturaleza respuestas que noso-
tros buscamos en la cabeza, ellos estudian el mundo y como
estamos integrados en él, y nosotros buscamos como utilizarlo
y que corresponda a lo que queremos.

La forma de ver las estaciones, los climas, las emociones, los
estados, la expresan en la ley de los cinco elementos. Estudiar
esta forma de pensar nos permite desestructurar nuestra mente



analitica de si — no, mds — menos, por un: en relacién a qué,
generado por o contenido con.

La ley de generacién o contencién nos ayudard en los momen-
tos donde la cabeza ya no pueda seguir un paso mdas.

Los chacras

Otra forma diferente de pensar que la occidental. La cultura
HindlG nos muestra coémo tenemos diferentes centros dénde
procesamos las diferentes energias que conocemos yendo es-
tos desde la mds densa a la mds sutil. Cualquier problema de
tensidon en defecto o en exceso en estos centros, nos hard tener
una u otra forma de vivir nuestras experiencias.

Saber cémo se puede encontrar una tensiéon en el chacra de
la expresién que puede venir de nuestro agarre con el suelo,
la materia, el dinero, la voluntad, determinacion o territorio,
puede darnos claves de cdbmo cambiar aquello que no hemos
podido en unos anos de trabajo.

Del no saber que no sabes, al hacerlo consciente puede ser la
llave que te permita salir de esos estancamientos conocidos. El
saber que puedes hacer cambios siendo tU quien decide cual
de ahora en adelante, te permite tener la confianza de que en
cualquier momento los vas a hacer automdticos en tu beneficio.
Este es el siguiente paso.

Seccion 3

¢Quiénes somos? Nuestra historia, lo que nos pasé, cémo va-
lorarlo.

Vivimos la vida dependiendo del cuerpo que tenemos. Un cuer-
po limitado nos hace vivir sus restricciones fisicas, quimicas,
emocionales, energéticas o vibracionales.

Saber qué tipo de limitaciones tenemos es muy importante para
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optar a cambiarlas, mejorarlas y por lo tanto vivir mejor.

No conocerlas nos obliga a seguir las restricciones que el cuer-
po muestra llegando a pensar que son normales por lo que
condicionardn el resto de nuestra vida.

Buscar las limitaciones del cuerpo es una actividad que requiere
saber qué y como hay que preguntar. Una buena comunicacién
con el propio cuerpo nos indicard que mantiene muchas de sus
funciones con estrés, pudiendo buscar la forma de ayudar a
reducir la tension.

Encontrar donde nos muestra que tiene tension nos ayuda a
buscar soluciones para aliviarle, recuperando en parte la ener-
gia que mantiene esa tensién para que la pueda utilizar de
otras maneras.

Encontrar él, o los sistemas que estdn fallando desde hace
tiempo es fundamental para que el cuerpo pueda procesar y
ayudarnos a elegir correctamente. Cuerpo sano en mente sana,
y viceversa, mente sana en cuerpo sano.

Saber las funciones vitales, los ritmos y sus formas de exteriori-
zarse es necesario para tener conciencia de como es su correc-
to funcionamiento.

Es muy importante recuperar tu historia personal para saber
que sucesos guardan relacién y de esta manera dar importan-
cia a lo que la tiene.

Una vez sabemos como funciona el cuerpo y las posibles cau-
sas que pueden estar relacionadas, es conveniente tener una
vision global y particular de qué nos estd pasando para saber
cémo ayudar a que la tension cambie.

Ver si es una tensiéon que viene de un pie y se refleja en la ca-
beza, o viene de una emocién del chacra de la expresién y se
refleja en nuestro Utero va a ser posible sélo si sabemos pre-
guntar.



El anamnesis

El anamnesis. ¢Qué te pasé en tu vida? ¢Sabes qué es real-
mente importante para tu cuerpo?

Recuerda sus ritmos, sus necesidades. Unas simples preguntas
te pueden hacer comprender que tienes pocas posibilidades de
adaptacién, y por ello puede que....

Antes de hacer tus nuevas elecciones, debas dirigir tu atencién
a tu cuerpo fisico. Un cuerpo con limitaciones es poco proba-
ble que cambie, y si lo hace le va a costar mucho mantener la
ganancia de los cambios, por lo que hay que prestarle atencion
cuando tiene limitaciones.

Cambiar el cuerpo es vital para hacer elecciones correctas.

La linea del tiempo

La linea del tiempo tu historia paso a paso. Sabemos de nues-
tra historia por los datos que han decidido contarnos, olvidan-
dose de muchos que seguramente son imprescindibles porque
no se tiene conciencia de lo importantes que son y lo que han
representado después en nuestras vidas.

¢Naciste bien, sin traumas, cesdrea, vacunas, tensiones fami-
liares?

¢Creciste con lactancia materna, o con leches artificiales? ¢Ga-
teaste, te cambiaron de casa, colegio, amigos, familias?

Nadie nos ha contado nuestra historia, posiblemente ni nos
la hayan preguntado los profesionales que se han dedicado a
nuestros cuidados, posiblemente ni nos acordemos. Este puede
ser un buen momento para recordar cada proceso y ver en el
tiempo sus consecuencias. Una llave fundamental para tu co-
nocimiento: qué pasé y desde cudndo.
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Dénde el cuerpo se ha roto, donde mantiene tension

Minimizar, maximizar. Comprender la necesidad de ver las co-
sas de forma global o de forma particular, es la base para tener
un conocimiento. La perspectiva da sabiduria y por lo tanto
posibilidad de eleccién.

Una vez sabes que una emocién puede adaptarse en tu espal-
da, o que parte del problema de tu regla tiene que ver con tu
cicatriz de apéndice, es el momento de parar para saber mirar
en conjunto, puesto que de otra manera estards pensando que
tu dolor de espalda hay que tratarlo con masajes y tu regla...
pues no se arregla.

Lesion ascendente, descendente. El cuerpo siempre refleja su
estado con su esquema. Una postura nos puede revelar mu-
cho de una persona, saber dénde tiene problemas nos permi-
te dirigir nuestra atencion. De igual manera nos hace pensar
si un problema nos ha hecho tener sintomas emocionales o
una emocién nos provoca un problema que el cuerpo tiene que
adaptar.

Una vez que comprendemos que hay que maximizar viendo el
cuerpo globalmente antes de particularizar la zona que quere-
mos dedicar nuestra atencién, es necesario saber si es de otro
sitio para lo que miraremos si viene “de abajo o de arriba de
donde se muestra el sintoma”.

Seccion 4
El cuerpo nuestro companero de vigje.

Cada cuerpo es completamente diferente. Al vivir la vida nos
adaptamos a ella de una manera tan distinta que cada ser se
ajusta y acomoda de una manera particular a su entorno, con
una forma de relacionarse, de sentir, de actuar y de comuni-
carse que ninguna otra persona posiblemente lo haya hecho
jamads.



Si queremos saber cémo es una persona, cdémo mejorar su
cuerpo y su vida, la respuesta estd en su cuerpo.

El gran secreto, todas las respuestas estdn en el cuerpo. Saber
sus ritmos, sus ciclos, sus sistemas y cobmo funciona, son pre-
guntas que debemos hacerle con su mismo lenguaje, estable-
cer comunicaciéon con sus propios medios de respuesta y con
sus manifestaciones fisicas.

Si no sabemos comunicarnos con nuestro cuerpo, tendremos
que creer siempre lo que nos digan otras personas que a su vez
les hayan dicho otras personas y que habrdn entendido cosas
de algun estudio sobre unos cuerpos que posiblemente... no
tengan nada que ver con el tuyo.

Aprendamos a preguntar a nuestro cuerpo. Aprendamos su
lenguaje. Aprendamos sus sistemas, sus formas de mostrarse.

La comunicacion del cuerpo

Los niRos expresan con sus movimientos la inocencia de su es-
piritu. Cuando mienten su cuerpo refleja tensiéon, aprender a
percibir esa tensién es empezar a comunicarnos con el cuerpo,
las madres lo hacen inconscientemente.

Las tensiones que producen las emociones las utilizamos desde
ninos como forma de conseguir, expresar, o dar rienda suelta
a energias que no sabemos canalizar de otra manera. Una vez
aprendidas, las repetimos el resto de nuestras vidas, utilizando
en cada momento la misma tensién con la energia correspon-
diente que cuando se produjeron por primera vez. Haciendo
que el cuerpo se refleje de la misma manera, aprender como lo
hace es la llave para llegar al principio de nuestros “supuestos
sufrimientos”.
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Los test, bienvenidos a la Antiterapia, nada sin che-
quear

Chequear. Nada sin comprobar, se acabd el creerse las cosas
porque si. Se acabd el vivir bajo la mano dictadora de la mente
bajo la capitania del andlisis, seamos libres... iviva la percep-
cion!

El chequeo que empieza como un juego, termina integrdndose
en nuestra forma de percibir, por lo tanto en nuestra forma de
hacer.

Al igual que una madre primeriza no tiene el manual de cémo
hay que tratar a su primer bebe recibiendo lecciones cada dia
que la llevan a tener un vinculo especial con su hijo, un estado
que le permite saber cémo se encuentra incluso en la distancia,
la percepcién se recupera cuando se practica. A ello pués.

Seccion 5
De este libro sacaste...

Del coach a la antiterapia. Una exposicion de como utilizar el
método. Una vez comprendido este libro podemos unir todas
sus lecciones en una, tu forma nueva de hacer.

Aplicable a cualquier situacion o forma de trabajo, la Antitera-
pia se muestra sencilla para un fécil acercamiento que puede
hacerte cambiar las experiencias de tu vida.

Terapeutas, pacientes, deportistas, entrenadores, coach, dietis-
tas, y todos los que han incluido esta forma de trabajo han
ganado volcando sus experiencias para que los nuevos intere-
sados se beneficien.

Una segunda lectura. Los grandes cambios revelan mucho
para el que sabe interpretarlos. Puede que ahora tengas muy
fresco todo lo nuevo que has comprendido en este tiempo de
disfrutar tu método. Es necesario que escribas lo que sabes que
sabes, para que cuando llegue el momento de volver a leerlo y



lo hayas integrado en una “inconciencia competente”, te des
cuenta de que el nuevo ciclo se avecina y seas capaz de “saber
de nuevo que no sabes” pudiendo poner atencién en cualquier
zona de la vida que ahora se muestra oscura para tus ojos pero
has visto una direccién para hacerlo.

Que gusto descubrir que somos “inconscientemente incompe-
tentes” y empezar de nuevo; el ciclo de la humildad.
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