
Serendipity: “la facultad de hacer –por casualidad– 
descubrimientos afortunados e inesperados”

	 (Oxford Avanced Dictionary).

Esta colección pretende aportar ideas y reflexio-
nes, materiales y ejercicios que sirvan directamente 
para aquellas personas que trabajan en su propio 
crecimiento personal o que ayudan a facilitarlo en 
otros.

Los contenidos serán variados, teniendo como 
punto de mira el de la divulgación de claves psico-
lógicas que estén al servicio de una mayoría lo más 
amplia posible. Desde la Psicología, la Corporalidad 
y la Espiritualidad encontraremos sugerencias para 
que este crecimiento pueda ser integrador de cuer-
po, mente y espíritu.

El estilo “serendípico” pretende fomentar la lec-
tura reposada, la mirada interior, el asombro... y le 
invitará también a que transforme en vivencia lo 
leído, o a mantener una actitud de apertura hacia 
lo gratuito y –en definitiva– a poder vivir desde la 
acción de gracias la realidad del día a día.
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Solo el 5% de nuestra mente es consciente, el otro 95% 
es subconsciente. El conocimiento lo tiene la mente 
consciente, pero el poder lo posee la mente subcons-
ciente. Muchas personas llevan un estilo de vida que 
no les gusta ni desean, pero se sienten indefensas ante 
el poder de su subconsciente. Mueren sin haber vivido, 
ni disfrutado.

“Abre tu consciencia” es un libro que te ayudará a des-
cubrir las claves del bienestar y de la salud integral. A 
base de relatos cortos, cuentos e historias apasionantes, 
irás descubriendo que lo que llevas tanto tiempo bus-
cando fuera de ti, habita en tu interior, y que está a tu 
servicio y a tu alance. Descúbrelo.

Es un libro que te hará pensar, sentir e incluso despren-
derá por tu mejilla alguna lágrima o arrancará de tu 
boca alguna sonrisa. No te dejará indiferente y, muy 
probablemente, significará un “antes y un después” en 
tu vida.

Los autores lo hemos escrito con el corazón para que 
llegue a tu corazón y para que los mensajes pasen a ser 
parte de tu patrimonio personal. Solo te deseamos que 
disfrutes leyéndolo tanto como nosotros hemos disfru-
tado escribiéndolo.

Visítanos en abretuconsciencia.wordpress.com
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PRÓLOGO 
por Begoña Ibarrola

Existen en el mercado muchos libros de autoayuda que prometen 
al lector un cambio en su vida, casi mágico, después de su lectura. 
El libro que tienes ahora entre las manos también puede ayudarte a 
cambiar, pero siempre y cuando recorras paso a paso el camino que, 
de forma sencilla y magistral, te muestran los autores, sin prisas, a tu 
ritmo, mejor dicho, al ritmo que tu corazón te pida.

Puedes estar seguro de que los cambios llegarán a tu vida si 
abres tu consciencia, si decides emprender este emocionante viaje. 
Primero debes preparar tu maleta, luego saber dónde quieres ir y en 
tercer lugar utilizar los medios que tú elijas para llegar a tu destino.

Por eso, en principio, tendrás que seleccionar bien qué ideas, 
creencias, emociones y hábitos quieres llevar contigo pero también 
es importante decidir lo que no quieres llevar, aquello que quizás en 
otras ocasiones metiste en tu maleta, casi de forma automática o por 
costumbre, y que luego no te sirvió para nada e hizo que el peso de 
tu equipaje aumentara inútilmente.

Este libro puede ayudarte a decidir qué quieres llevar en tu via-
je y a dónde quieres ir, pero serán tu alma y tu corazón quienes te 
indiquen cuál es el destino que en este momento de tu vida necesi-
tas, pues la aventura de la vida te ofrece numerosas estaciones de 
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paso que no están reflejadas en un plano, aunque te van a ser de 
mucha utilidad para llegar al final del viaje, lo que significa morir 
en este plano limitado de manifestación. Esta es la razón por la cual 
este libro te puede ayudar a vivir y a morir, las dos caras de la mis-
ma moneda, aprendizaje que todos debemos hacer y que muy pocos 
hemos recibido en nuestro proceso educativo.

Otro motivo por el cual te recomiendo este libro tiene que ver 
con unas palabras escritas en piedra en el frontispicio del templo de 
Delfos hace ya muchos siglos, pero que siguen teniendo vigencia: 
“Conócete a ti mismo”. Tienes en tus manos un manual de autoco-
nocimiento que te va a guiar por caminos interiores, despertando tu 
sabiduría interna para llegar a ser una persona más madura y feliz, 
dueña de tu vida y creadora de tu realidad personal.

El descubrimiento de ese fantástico mundo interior lleno de emo-
ciones, sentimientos, pensamientos, creencias, etc., es quizás uno de 
los objetivos de este libro, pero descubrir cómo soy no es nada com-
parado con descubrir cómo quiero ser: es aquí donde radica, a mi 
modo de ver, el valor máximo de “Abre tu consciencia”, pues, des-
pués del primer paso, debe llegar el segundo y el tercero y así, de 
forma práctica te encontrarás disfrutando de su lectura mientras 
reflexionas sobre aspectos de tu persona a menudo desconocidos, 
pero importantes. 

Las preguntas al final de cada capítulo, el escribir en paralelo a 
su lectura, las propias reflexiones, el valorar los relatos que te han 
“tocado el corazón”, son elementos muy valiosos y complementarios 
a su lectura, pero necesarios si quieres que este libro te ayude en tu 
proceso de crecimiento personal. Tus respuestas pueden sorprender-
te, a lo mejor las esperabas, pero seguro que te descubren aspectos de 
ti muy interesantes.

José Antonio es una gran persona, un gran amigo, y un profesio-
nal extraordinario que ha sabido descubrir en sí mismo ese universo 
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interior que él tan bien define y te invita a descubrir. Solo un exper-
to explorador puede convertirse en guía, y de eso doy fe, de que los 
caminos que la vida le ha ido mostrando en el mapa, los ha recorrido 
reflexivamente, con impecabilidad y fuerza, como los mejores gue-
rreros, por eso es un lujo contar con sus experiencias como viajero 
por los territorios de la vida interior, volcadas en este libro.

Y en su caminar no ha estado solo pues su hijo, ha sido compa-
ñero de viaje en estos últimos años en los que han creado un vínculo 
aún más fuerte que el de la genética, al compartir las aventuras del 
desarrollo de la consciencia. Madurez y juventud, experiencia cal-
mada y afán de descubrir y explorar, reflexión y acción, deleite y dis-
frute de conocer juntos cómo cambiar la propia realidad, un poder 
que todos tenemos y que solo algunos saben usar.

Te animo a una lectura pausada y constante. Prepara tu equipaje 
y embárcate en la gran aventura que te propone este libro. Te garan-
tizo que no te arrepentirás, pero eso sí, no vas a cambiar tu vida solo 
por leerlo, así que, al igual que un mapa no es un territorio, te invito 
a comenzar el viaje más emocionante que puedas realizar: un viaje 
al interior de ti mismo.
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PRESENTACIÓN
Calentando motores

(Evalúa cada uno de los relatos)

La consciencia es la capacidad que nuestro cerebro tiene y que 
nos permite no solo ser consciente de la realidad exterior, sino de 
nuestra propia realidad interna. Ser consciente de lo que, de manera 
continua, está ocurriendo en nuestro interior.

Es como la luz interior, que si la tenemos encendida, ilumina y 
nos permite observar todo lo que va ocurriendo dentro de nuestro 
cerebro. Las personas conscientes, son las personas que han logrado 
comprenderse a sí mismas, asumen la responsabilidad de su vida y 
viven una vida de plenitud, irradian energía y entusiasmo, seducen 
y atraen.

Las personas inconscientes son las personas que su luz interior 
está apagada. Se dedican solo a sobrevivir, sin darse cuenta de la 
inmensidad de oportunidades que cada día se abren a su paso. Caen 
en la rutina y el aburrimiento, en el sinsentido y la depresión. Son 
seres fácilmente manipulables o manipuladores.

Estimado lector, estimada lectora, sea tu vida la que realmente 
sea, tu nivel de consciencia se puede abrir, expandir mucho más allá 
de lo sensorial y material. Las cosas que merecen la pena suelen ser 

19
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la mayoría de ellas intangibles, inmateriales. Están a nuestro alcance, 
nos pertenecen y pueden ser la pieza clave para encontrar lo que con-
tinuamente buscamos: el sentido a nuestra existencia, en este perio-
do de tiempo que vamos a transitar por el planeta tierra.

El libro que te presentamos no es un libro solo para leer y pasar 
un rato más o menos agradable. Es un libro que te va a hacer pensar 
y sentir, cuestionarte muchas cosas que estamos seguros, ocurren en 
tu vida. Te aseguramos una cosa, si continúas, durante el resto que te 
queda de vida, pensando de la misma forma que piensas, sintiendo 
y actuando como siempre lo has hecho, no esperes que cambie nada 
en tu vida. Cosecharás, día tras día, mes tras mes y año tras año más 
de lo mismo. Nada va a cambiar y con los años las cosas posiblemen-
te vayan a peor.

Te presentamos aquí una oportunidad que te permitirá ir aban-
donando los pensamientos o ideas negativas que sueles tener, las 
emociones tóxicas y desagradables que atenazan tu cuerpo y te pri-
van de gozar del bienestar que tanto deseas.

Lo que tú eres hasta el día de hoy, es una consecuencia de situa-
ciones vitales impuestas por las circunstancias. Es el momento en 
que te animamos a que cojas las riendas de tu vida y la reinventes 
como tú deseas y quieres. Te animamos a que seas tú quien cree la 
realidad de cada día.

Pronto te darás cuenta de que la obra que te presentamos te va 
a invitar a la acción, a reflexionar y meditar, a que una vez que leas 
cada uno de los relatos, los interiorices y los hagas tuyos. Pasa a la 
acción, compra un cuaderno y vete escribiendo cada una de las res-
puestas que vas a ir dando a las preguntas que, relato a relato, te 
vamos a ir haciendo.

Las personas que escriben estas letras, se han hecho estas mismas 
preguntas y se las continúan haciendo en sus vidas y han obtenido 
grandes ventajas gracias a ellas. Como vas a ver, no hemos dividido 
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el libro en capítulos, sino en bloques. Bloques que te ayudarán a ir 
construyendo la casa de tu vida. En la casa de tu vida es importante 
que te sientas cómodo, a gusto, que te sientas dueña o dueño, señor 
o señora de ella.

Cada bloque de relatos está diseñado para ayudarte a desarro-
llar una de las seis competencias (del bloque 2º al 7º) que configuran 
la inteligencia emocional. Observarás que en el índice, las primeras 
páginas de cada bloque están marcadas con una llave. Son las pági-
nas, que te aconsejamos leas primero, ya que te van a dar una visión 
global de las competencias que deseamos ayudarte a desarrollar.

Luego puedes empezar a leer los relatos, pero despacio. Sabemos 
que leer todos seguidos no es aconsejable. Deja espacios de tiempo 
entre lecturas, sobre todo si aparece el cansancio. Verás que cada uno 
de los relatos conlleva un sistema de evaluación (cinco estrellas) te 
animamos a que otorgues una puntuación del 1 al 5 a cada uno de 
los relatos, de la siguiente forma:

H H H H H 	 Es algo importantísimo para mí y estoy 	
	 dispuesto a aplicarlo en mi vida desde hoy

H H H H I 	 Es muy importante y con frecuencia 	  	
	 me ocurre esto en mi vida

H H H I I 	 Es interesante y en parte me identifico 	
	 con ello

H H I I I 	 Es interesante pero nada tiene que ver 	
	 conmigo

H I I I I 	 No me ha dicho nada nuevo

Una vez que termines la primera lectura y hayas valorado la 
importancia para ti de cada relato, es importante que ahora solamen-
te vuelvas a leer los relatos que has evaluado con 4 o 5 estrellas. 
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Y a la vez es muy interesante que en el cuaderno que te hemos 
aconsejado, escribas las respuestas que vas dando a cada una de las 
preguntas. 

Este libro no solo va dirigido a ti y puede ser muy útil para:

Regalar a una persona que consideras le va a venir muy bien. 
Nunca lo recomiendes si antes tú no lo has leído y no has notado 
resultados positivos para tu vida. Es un libro para aconsejar a perso-
nas que están en algún proceso psicoterapéutico o de cambio perso-
nal, como complemento al trabajo que están desarrollando.

En tertulias y reuniones con amistades, puede ser un libro para 
comprometerse a leer el mismo o los mismos relatos y compartir des-
pués experiencias y puntos de vista diferentes. Es un libro que con-
viene volver a ojearlo de vez en cuando. No es un libro para, una 
vez leído, dormitar en una librería. Es un libro que te va a invitar 
a volverlo a leer y releer, a pensar y a sentir. Es un libro que, tarde 
o temprano, formará parte de tu vida. Despertará en ti abundantes 
emociones positivas. En esta obra están recogidas muchas, muchísi-
mas alusiones a experiencias vividas por las personas que aquí escri-
ben desde hace más de treinta años. Conscientemente hemos querido 
que el lenguaje de este libro fuese sencillo, amable, cercano, evitan-
do en todo momento tecnicismos y palabras de difícil comprensión. 
Nuestro público lector es una persona normal que no ha tenido acce-
so a estudios de psicología o filosofía. Que tiene todo el derecho a 
saber qué está ocurriendo en su interior y qué caminos le pueden 
ayudar a ser cada día una persona más consciente y algo más feliz.

Este es un libro que necesariamente te va a conducir a entender, 
comprender y disfrutar del viaje más apasionante de todos los via-
jes. El viaje de vivir tu propia vida. Ese viaje solo lo puedes hacer tú.
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Los científicos dicen que estamos hechos de átomos, pero a mí  
un pajarito me contó que estamos hechos de historias. 

Eduardo Galeano, periodista y escritor uruguayo

Este libro está en el instante preciso de despegar. Sin ti, lector o 
lectora, este libro no tendría sentido. Gracias por estar ahí, por empe-
zar a tenerlo y sentirlo entre tus manos. Disfrutamos mucho escri-
biéndolo y esperamos que ahora tú lo disfrutes. Porque los libros son 
para disfrutarlos, no solo para leerlos. Si los leemos y no los disfru-
tamos no llegan al corazón y se quedan atrapados en la razón y muy 
pronto, demasiado pronto, se olvidan y pasan a ser parte de los libros 
olvidados en cualquier estantería.

Lo hemos escrito para que te llegue al corazón y, si tú lo consi-
deras importante, te ayude a levantar el vuelo y volar por el bosque 
grandioso, entrañable y apasionante de la vida.

Aunque existan personas y medios de comunicación social 
(manipulación) que cada mañana, al escuchar un telediario nos quie-
ran hacer ver que la vida es algo terrible, monstruoso; donde las gue-
rras, el hambre, la escasez y la miseria hayan anidado en sesenta 
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millones de seres humanos y en estos momentos estén, algunos de 
ellos, arriesgando su vida por llegar a la tierra prometida del dios 
dinero y del becerro de oro que unos pocos nos sentimos dueños y 
poseedores, propietarios en exclusiva.

Queremos que tú junto a nosotros, los autores, demos un paseo 
por el precioso bosque de tu vida. Tal vez hasta ahora no lo has visto 
así o sientas que tu vida es un bosque peligroso y aburrido. 

Alguien dijo, nada menos que el mensajero del rey del universo, 
según versión de los cristianos, que para entrar en el Reino de los 
Cielos tenemos que convertirnos en niños o niñas. A nosotros eso no 
nos corresponde explicártelo. Pero te podemos augurar que según 
vayas adentrándote en las historias que te vamos contando, empe-
zarás a observar tu bosque, el mismo bosque de tu vida que tantas 
veces has visitado, desde otra perspectiva, no en blanco y negro, sino 
con todos los colores del arco iris. Y en tu bosque, sin tener que espe-
rar a morirte, vas a encontrar el bienestar que tanto buscas, la paz 
interior que tanto anhelas, la respuesta desde dentro de ti a muchas 
preguntas que hasta ahora has querido encontrar fuera de ti, en 
libros, cursillos, conferencias u otras personas ajenas a tu vida. 

Mientras que el libro va alzando el vuelo y empieza a despegar, 
queremos empezar contándote un cuento o más bien una pequeña 
historia. Léela con ojos de niño o niña. Porque para leer las histo-
rias de este libro, este puñadito de historias, tenemos que regresar 
a la niñez y disfrutarlas tanto como disfrutábamos cuando nuestro 
padre, madre, abuela o abuelo nos las contaban en el momento de ir 
a la cama.

Disfruta del vuelo, nosotros siempre estaremos detrás y nos sen-
tirás a tu lado.

ABRE TU CONSCIENCIA
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RELATO
La colonia de gusanos

En el tronco de un frondoso y robusto árbol de un bosque mile-
nario, vivía una colonia de gusanos. Eran felices a su modo, nunca 
habían conocido otros árboles ni eran conscientes de que estaban en 
mitad de un bosque repleto de árboles y otras colonias de gusanos. 
Su actividad diaria consistía exclusivamente en comer, llenar su estó-
mago y que su cuerpo fuese grande y esbelto. Este era su único obje-
tivo en la vida.

25
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Uno de los gusanos que formaba la colonia, empezó a aburrirse 
y a pensar que aquel estilo de vida no le satisfacía. Entró en una pro-
funda depresión. Una depresión existencial, no acababa de encontrar 
el sentido a su existencia. Decidió entonces aislarse del resto de gusa-
nos, incomunicarse, para dedicar el tiempo suficiente a reflexionar 
sobre aquello que tanto le atormentaba. Se aisló y empezó a meditar. 
Su cuerpo empezó a desprender un finísimo hilito de seda que poco 
a poco iba envolviendo su cuerpo.

El resto de gusanos no entendían nada y pensaban que su com-
pañero se había vuelto loco. “Le va a pasar algo” se decían los unos a 
los otros. Otros lo criticaban diciendo: “Con lo ricas que están ahora 
en primavera estas cortezas, no sabe lo que se pierde”. 

Pasaban los días y las noches, pero todo el día alguno de los 
gusanos iba a visitarlo, pensando que tal vez pronto lo encontrasen 
muerto.

Un buen día, cuando uno de los gusanos se acercó para ver 
cómo se encontraba su amigo, se llevó la gran sorpresa de que había 
desaparecido, no estaba. Estaban los hilitos de seda que rodeaban 
su cuerpo, su interior estaba vacío. Miró para ver si estaba fuera 
en el resto de la corteza de aquel árbol, pero tampoco lo encontró. 
Levantó su cabeza un poco y muy cerca del árbol observó que una 
bella y radiante mariposa iba volando y posándose de flor en flor. 
Jamás pensó que su amigo se había convertido en esa mariposa, ni 
tampoco llegó a darse cuenta de que también él, era capaz y estaba 
dotado para convertirse en una bella mariposa y de esta forma dis-
frutar de aquel frondoso bosque y no pasarse la vida en aquel tron-
co del árbol.

Los humanos también vivimos en colonias y también necesita-
mos con cierta frecuencia reflexionar sobre nuestra propia existen-
cia, el sentido que tiene nuestra vida. Las grandes preguntas que 
todos nos hacemos y que tan difícil es responder a ellas.

ABRE TU CONSCIENCIA
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Hay muchos humanos que se pasan la vida en el mismo árbol y 
que hasta llegan a creer, que en el frondoso bosque de la vida no exis-
ten más árboles que el suyo, ni más colonias de gusanos. Pasan su 
vida aburridos, desesperados, ansiosos, estresados y su único obje-
tivo consiste en adorar al becerro de oro que es el dinero. Se hacen 
egoístas, tacaños, egocéntricos y codiciosos. Su mente se estrecha, 
sus rutas neuronales se van paralizando y pronto empiezan a pade-
cer miopía emocional. No son capaces de percibir más allá del pla-
cer o del objetivo inmediato, sin importarles para nada el precio que 
si no son ellos, otros tienen que pagar. Están convencidos de que el 
poder y la riqueza material son lo único que merece la pena.

Amigo lector o lectora, sin duda alguna el poder y la riqueza 
material son recursos valiosos y útiles; pero reducir la vida humana 
a solo eso, es renunciar a la capacidad que tenemos de volar, de salir-
nos de la corteza de ese árbol e ir volando por el bosque de la vida, 
disfrutando de muchísimas más cosas.

La inteligencia emocional nos informa de que los humanos, al 
igual que los mamíferos, nacemos con la capacidad de sentir una 
serie de emociones arraigadas en nuestro cuerpo. Emociones de 
supervivencia, mecanismos que permiten adaptarnos a los entornos 
e ir superando las dificultades. Dichas emociones son, la alegría, la 
tristeza, el miedo, la rabia, la sorpresa, al asco y la vergüenza.

La buena gestión de estas emociones nos convierte en animales 
inteligentes, que han aprendido a utilizar adecuadamente cada uno 
de estos mecanismos.

Pero esto no es suficiente. Somos un gusano de seda, capaz de 
desarrollar alas que nos permitan volar e ir más allá de los sentidos, 
al mundo de lo intangible. Desarrollar en nuestra vida emociones, 
que ya no son mecanismos de supervivencia, sino mecanismos que 
nos permiten poder comprender nuestra realidad personal y la reali-
dad de este planeta desde una dimensión extrasensorial.
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Los humanos que un día se dan cuenta de que son capaces de 
desarrollar alas y volar, se adentran en un mundo no solamente de 
emociones de supervivencia, sino de emociones que vamos a lla-
mar elevadas. Echamos alas y volamos cuando somos capaces de ser 
generosos, agradecidos, solidarios, sensibles, altruistas, compasivos, 
tiernos. Estas son las emociones elevadas que nos hacen sentir nive-
les de bienestar y de paz interior sublimes. 

Tenemos que tomar decisiones en nuestra vida de una forma con-
tinuada, pero hay decisiones muy importantes, decisiones que pue-
den cambiar radicalmente el rumbo de nuestras vidas. Sobre todo la 
decisión de reflexionar para darnos cuenta que cada ser humano es 
una mariposa, no solo un gusano, pero el desarrollar alas requiere 
su tiempo y espacio.

Espero encontrarte, amigo lector o lectora, volteando por el bos-
que de la vida de flor en flor.

¿Eres consciente de que tú eres un auténtico 
gusano de seda que se puede convertir en 

una bella y radiante mariposa?

¿Te sientes, como mariposa, volando por la 
vida de flor en flor, disfrutando y sintiendo el 

placer de una vida plena?

¿Tal vez necesites, como el gusano del 
relato, envolverte en tus hilitos de seda e ir 

fortaleciendo tus alas de mariposa?

¡Puntúa el relato!:  I I I I I 

Abre tu consciencia TX.indd   28 25/1/16   16:13



29

ESCUCHA Y COMPRENDE  
EL LENGUAJE DE TU CUERPO

1ª competencia emocional

Introducción

En una ocasión una mujer pidió nuestra opinión respecto a si 
sería para ella oportuno separarse o continuar viviendo con su mari-
do. Entre otras muchas cosas, nos comentó que hacía mucho tiem-
po la estaba maltratando, llegando incluso a la violencia física. Pero 
tenía muchas dudas, ya que pensaba que, a pesar de todo, lo quería 
mucho.

1
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La miré fijamente a los ojos y le pregunté con voz firme: «¿Cómo 
es posible querer a una persona que te está maltratando?». En aquel 
mismo momento con sus palabras me contestó: «Yo lo quiero mucho». 
Pero a la vez que su voz me transmitía el anterior mensaje, el puño 
de su mano derecha daba golpes sobre la izquierda entreabierta. Es 
decir, con su mente racional se sentía obligada a querer a su marido 
por el contrato de por vida que había firmado, pero con los golpes su 
cuerpo nos informaba de la enorme cantidad e intensidad de rabia 
retenida dentro de ella durante muchos años.

El lenguaje de nuestro cuerpo es silencioso, no utiliza palabras 
para comunicarnos cómo se siente. Es el lenguaje no verbal de los 
gestos, movimientos corporales, tonos de voz, mirada, expresiones 
faciales. Así nos dice nuestro organismo cómo se está sintiendo.

En un relato anterior definíamos la inteligencia emocional como 
«la capacidad de elegir la emoción más adecuada en cada situación 
de la vida, dentro de las posibles». Ahora a través de los seis bloques 
siguientes, vamos a hablar de las competencias emocionales que 
debemos tener bien desarrolladas para poder utilizar esta capacidad 
de elección.

En este relato vamos a presentar la primera y fundamental com-
petencia emocional:

Primera competencia emocional

«Ser capaces de darnos cuenta de los cambios que experimenta 
nuestro organismo cuando está en presencia de una determinada 
emoción. Ser capaces de identificar la emoción que estamos sintien-
do y de ponerle nombre a cada una de ellas».

Los analfabetos emocionales no han desarrollado esta capacidad. 
Existen personas que cuando se les pregunta: «¿Qué emoción estás 
sintiendo?». Suelen responder: «Me duele mucho la cabeza» o, como 
mucho, «me siento muy mal» o «muy bien», pero nada más.
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