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			DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

			La información contenida en este libro tiene fines exclusivamente educativos y divulgativos. Los métodos, ejercicios y consejos descritos representan la perspectiva y experiencia del autor y no pretenden sustituir ni reemplazar el diagnóstico, tratamiento o consejo de un profesional médico, psicológico o profesional cualificado de la salud. La realización de los ejercicios de respiración, meditación, visualización o movimiento sugeridos es de carácter estrictamente voluntario. Usted es el único responsable de evaluar su propio estado físico y mental antes de realizar cualquier práctica. Al decidir aplicar el contenido del texto, usted asume la plena responsabilidad de sus decisiones y del impacto que estas puedan tener en su bienestar.

			Las prácticas propuestas en el texto no pretenden ni deben utilizarse para sustituir la consulta, el diagnóstico o el tratamiento de profesionales de la salud física o mental autorizados —como médicos, psicólogos o psiquiatras—. Nunca ignore el consejo médico profesional ni retrase la búsqueda de tratamiento por información contenida en este libro.

			Ni el autor ni la editorial se responsabilizan de forma directa o indirecta, en ninguna circunstancia, de cualquier pérdida, daño, perjuicio personal o económico que se derive del uso, aplicación o mala interpretación de la información contenida en esta obra. Si usted presenta problemas de salud física o mental, le recomendamos encarecidamente consultar con un profesional de la salud debidamente acreditado.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Este libro no es un manual sobre teorías abstractas ni tampoco una novela para ser leída del tirón en una tarde de lluvia. Lo que ahora tienes en tus manos es una verdadera carta náutica, fruto de mi búsqueda personal y profesional, diseñada para acompañarte en la travesía más fascinante que cualquier ser humano puede emprender: el viaje por su propio mundo interior.

			Te propongo iniciar un viaje de autodescubrimiento, una ruta que te llevará a través del océano de la consciencia, a conectar con las profundidades del ser. Navegaremos siguiendo las instrucciones del modelo sofrodynámico. Aprenderás no solo desde la teoría, sino, sobre todo, desde la autorreflexión y la práctica. 

			Te invito, pues, a convertirte en un navegante de tu mundo interior, siguiendo una serie de propuestas que han sido debidamente contrastadas a lo largo de años de trabajo con numerosos alumnos. 

			El propósito es que descubras qué significa «habitarte plenamente» y, a partir de ahí, libremente, decidas implicarte o no en conseguir dicho logro para mejorar tu vida. 

			Como en todo viaje, descubriremos paisajes desconocidos, sorpresas no esperadas, incluso territorios poco explorados. He de advertirte que no solo encontrarás estados de calma, sino que también afrontarás tormentas, momentos críticos y retos que pondrán a prueba tu valor, tu disciplina y tu perseverancia. 

			Has de tener presente que un buen navegante no es aquel que evita las olas, sino el que sabe utilizarlas para llegar a su destino.

			¿Te has sentido alguna vez como si estuvieses viviendo en piloto automático, como si los días transcurrieran en una inercia constante, donde tú no eres quien sostiene el timón de tu propia existencia?

			Si en algún momento has percibido el deseo profundo de vivir en plenitud, habrás descubierto que esa aspiración es inseparable del proceso de autoconocimiento y de transformación interior. En definitiva, es consustancial al despertar de la consciencia que nos lleva a habitarnos en plenitud; de ahí su gran poder.

			Descubrirás, también, la verdadera magia que dicha experiencia encierra y podrás plasmarlo en tu vida a través de una mayor armonía, felicidad y paz para ti y para quienes te rodean.

			Estamos a punto de traspasar el umbral de acceso a nuestro propio mundo interior, pero, para adentrarse en esa estancia, conviene hacerlo: 

			1.Renunciando al sufrimiento inútil. 

			2.Ligeros de equipaje. 

			3.Soltando los lastres de viejos esquemas mentales que ya no sirven. 

			A través de los diferentes capítulos, abordaremos tanto los preparativos como las herramientas para la navegación interior. Entre las que veremos, se encuentran el sistema ECA, la mayéutica sofrodynámica, los tres tipos de indagación, los cinco caminos —el del aliento, el del cuerpo, el de la mente, el del corazón y el de los sentidos— y algunas otras más.

			Mi aspiración al escribir este libro ha sido la misma que me ha venido impulsando desde la infancia: ayudar a disminuir el sufrimiento y orientarnos hacia una vida más plena. 

			Espero que este mapa te ayude a descubrir tu propio cielo aquí en la tierra. Un cielo que se define por una salud integral, una mente en paz y una vida significativa que deja una huella positiva en el mundo.

			El viaje comienza ahora. 

			El puerto de la plenitud te espera.

			¡Disfruta de la navegación!

		

	
		
			PRELIMINARES

			P.1. HABITARSE: QUÉ, CÓMO Y PARA QUÉ

			Cuando llevo tiempo fuera de casa, aunque esté disfrutando del lugar en el que me encuentre, con frecuencia deseo regresar al hogar. Según parece, esa sensación es común a otras muchas personas. Pero más allá del plano meramente físico, también late en mi interior el anhelo profundo de volver a casa no solo desde un aspecto puramente material, sino desde un plano existencial; es decir, el deseo de vivirme integrado, habitándome en plenitud.

			Vivir fuera de casa significa que tu cuerpo se encuentra presente, mientras que tu mente vaga por territorios lejanos; te vives escindido y fragmentado. Tus emociones, pensamientos, sentimientos, sensaciones corporales, etc., todo ello se experimenta de forma caótica. Quiero alejarme de esa sensación de vivirme fragmentado.

			Habitarse es volver a casa y eso genera un gran poder: el poder de experimentar en lo cotidiano la plenitud y la autorrealización; de ahí su importancia. No pienses que ese poder te convertirá en una especie de superhéroe con habilidades paranormales. El gran poder al que me refiero es el de llegar a ser el dueño de tu propia existencia.

			Es posible que, cuando te habites plenamente, para los demás, aparentemente, sigas siendo la misma persona, en tu mismo círculo, yendo al mismo trabajo, etc. Pero te aseguro que tu experiencia interna será radicalmente diferente, y eso, indefectiblemente, influirá en tus acciones, en tu manera de afrontar las adversidades, en cómo te relacionas con los demás y en la posibilidad de encontrar tu propósito y gozar de una vida significativa.

			Durante los muchos años que he dedicado a ayudar a otras personas a través de la medicina integrativa, he sido testigo de cómo el hecho de vivir fuera de casa es el responsable de gran parte del sufrimiento vital. 

			Cuando contemplo estos casos de vida escindida, me vienen a la cabeza los versos de santa Teresa de Ávila, que, en su primera línea, comienza diciendo: «Vivo sin vivir en mí».

			La santa continúa este famoso poema místico con otras estrofas que describen su fuerte deseo de unión con Dios, expresando su anhelo de trascendencia espiritual. Me acuerdo de dicho poema porque muchos pacientes, parafraseando a la mística abulense, «viven sin vivir en ellos». 

			Estas personas poco o nada tienen que ver con el espíritu de la santa, más bien, todo lo contrario. La consciencia no habita su propio cuerpo; es como si viviesen de okupas en lugar de hacerlo como los dueños de su existencia. 

			«Somos los dueños de nuestro palacio, pero nos hemos acostumbrado a vivir como mendigos».

			Por eso, si queremos vivir de forma más gozosa y plena, necesitamos habitarnos. Pero ¿qué significa eso de habitarse?

			Habitarse es dejar de ser un visitante de tu propio cuerpo. Es iluminar la consciencia para descubrir tus luces, tus sombras, tus miedos, tus potencialidades, etc., y alumbrar el espacio interior con sus contenidos, sin juzgarte, sino desde la acogida ecuánime del corazón. Es un acto de amor a nosotros mismos y, también, a los demás.

			«Decimos que nos habitamos cuando alineamos el cuerpo, la mente, el corazón y el espíritu, todo ello orientado hacia la vida en plenitud».

			Si logramos que la consciencia inunde la corporalidad y los dictados de la mente (cognitiva y emocional), alumbrados por la luz del espíritu, guíen nuestras acciones, entonces diremos que estamos habitando nuestra propia casa.

			La vida fragmentada se podría comparar con un destierro de nuestro hogar. Lo lamentable del caso es que no es un rey, ni un juez ni nadie por el estilo el que nos impone dicho destierro, sino que somos nosotros mismos, debido a una falta de consciencia de quiénes somos y de nuestro propósito vital, quienes nos desterramos.

			Pero ¿cómo hacer para regresar del destierro de la inconsciencia hasta establecernos en nuestro verdadero hogar? 

			La respuesta es sencilla, pero he de advertir que el camino requiere esfuerzo y compromiso: habremos de cultivar el autoconocimiento, además de aprender a navegar por el océano de nuestro mundo interior para descubrir, actualizar y desarrollar nuestras potencialidades.

			Navegar por el mundo interior es la manera más eficaz y precisa de tomar posesión de la propia existencia, convirtiéndonos en los verdaderos protagonistas de esta y no en actores secundarios que interpretan el guion que otros han escrito por ti.

			Algo común a todos los humanos es que queremos vivir felices y en paz. Por desgracia, este legítimo deseo no suele venir parejo de unas acciones congruentes. Es como cuando dices que quieres adelgazar, pero no paras de comer dulces. En general, queremos vivir felices, pero cultivamos las semillas de lo contrario.

			Si realmente sientes esa atracción hacia una vida mejor, no tendrás más remedio que aprender a habitarte plenamente.

			De cómo hacerlo, qué caminos seguir y qué brújula utilizar para la navegación interior, es de lo que vamos a tratar en esta obra.

			Parece claro que en la navegación interior solo existen dos posibilidades: vivir una vida consciente o vivir en piloto automático. 

			Vivir en piloto automático nos lleva a la limitación; por el contrario, despertar el poder de habitarse nos lleva a crecer. Lo curioso del caso es que eso no dependerá del tipo de acontecimientos que ocurran en tu vida, sino del cómo los afrontas. 

			Encontramos numerosos ejemplos de personas que son capaces de crecer incluso ante la adversidad, lo cual demuestra que para avanzar no es necesario que la vida sea fácil o que solo ocurran cosas agradables, sino que sepas afrontar y gestionar apropiadamente aquello que la vida te trae.

			P.2. ¿CÓMO HABITAR ESTE LIBRO?

			Un libro por sí solo no son más que palabras impresas sobre un papel. Sin embargo, cuando interiorizamos su contenido y pasa de ser un objeto muerto a tener vida propia, entonces suceden cosas maravillosas. 

			Este texto contiene todo lo necesario para mejorar tu vida. En él se describe el método y se aportan las herramientas necesarias para ello. Pero eso solo ocurrirá si tú pones de tu parte. Así que, si quieres utilizarlo como un manual de navegación interior, y no como una lectura más, te recomiendo que tomes posesión del libro; es decir, que lo habites con consciencia.

			Con la intención de ayudarte a que puedas habitar plenamente el texto, me he tomado la libertad de proponerte unos sencillos consejos que te ayudarán a sacarles mayor provecho a estas páginas.

			1. Mantén activa tu curiosidad por aprender

			Te propongo que te olvides de «eso ya lo he leído antes» o de «eso ya me lo sé». Tener el cuenco lleno de teorías no te va a ayudar en el camino hacia la plenitud.

			Despierta la mente del estudiante y procura leer desde la curiosidad y la apertura, con una actitud abierta al aprendizaje. 

			Revisa el índice, ve más allá de lo aparente y pregúntate en cada párrafo por qué, después de muchas correcciones, he querido dejarlo como está. 

			Te digo lo que a mí me ayuda. Cuando leo cualquier libro, lo subrayo y hago anotaciones en los márgenes o en una libreta sobre aquellas cosas que me parecen significativas o sobre las que me resultan inspiradoras y que merece la pena reflexionar.

			2. Tómate tu tiempo

			Te cuento una anécdota que me sucedió hace unos años. Uno de los libros que he publicado contenía 366 frases para la reflexión diaria durante un año, incluyendo los bisiestos. 

			La propuesta era muy sencilla: por la mañana leías una frase y reflexionabas sobre ella durante la jornada, y así un día tras otro.

			Poco después de su publicación, una persona vino a verme y me dijo: 

			—Me ha gustado mucho tu libro, tanto que me lo he leído en un solo día. 

			Agradecí el cumplido, pero me quedé chafado. 

			Ese libro no era para leerlo del tirón. Este, tampoco.

			No es aconsejable ir demasiado rápido en la lectura, queriendo llegar pronto al final. Haz las pausas que consideres oportunas para practicar, digerir y comprender la información que encontrarás.

			3. Utiliza el filtro de tu propio criterio

			No te tragues lo que se dice, sin más. Lo que aquí se cuenta es solo mi visión y mi experiencia. Lo verdaderamente transformador es que tú descubras la tuya.

			Cuestiona todas las propuestas o afirmaciones que se plasman en la obra, manteniendo un pensamiento crítico hacia lo que leas. Pásalo por el tamiz de tu consciencia y escrútalo antes de hacerlo tuyo. 

			Lo que sí te pido es que procures dejar entre paréntesis tus prejuicios y las ideas preconcebidas y analices la información desde la mayor neutralidad posible. Hemos de cultivar una actitud indagativa de tipo fenomenológico.1

			4. Pasa a la acción

			Habrá una primera fase de descubrimiento en la que digas: «¡Guau! No sé cómo no me he dado cuenta antes».

			Pero descubrir no es suficiente; para transformar la vida, hay que pasar a la acción. 

			Imagina, por ejemplo, que te das cuenta de que tienes instalada una creencia limitante que te impide crecer. Tomar consciencia de ella es solo el primer paso, después habrás de trabajar para cambiarla.

			P.3. EL KIT BÁSICO PARA LA NAVEGACIÓN INTERIOR

			Antes de iniciar cualquier viaje, nos planteamos qué poner en la maleta, sobre todo para no pasarnos con el peso y no transportar cosas innecesarias. Igualmente revisamos lo que llevaremos, porque también es importante no olvidar aquello que vamos a necesitar durante el viaje o al llegar al destino.

			En caso de que decidas transformarte en un buen navegante del mundo interior, nada más útil que disponer de un kit de navegación para facilitarte la travesía. 

			Dicho kit consiste en tres cosas muy sencillas, pero que no debemos obviar: 

			1. El Cuaderno de Bitácora 

			El cuaderno de bitácora no es un simple diario, sino que es el registro de tu rumbo vital y de tus maniobras interiores. Te permitirá llevar anotado todo cuanto acontece durante la navegación y será una gran herramienta para el aprendizaje. 

			Muchos de los alumnos que han realizado esta tarea, cuando años después releían su cuaderno, se sorprendían de lo que habían escrito en ellos, sirviéndoles no solo como recordatorio de su punto de partida, sino también como testigo fiel de sus cambios y de su proceso de desarrollo. 

			Te aconsejo el modo tradicional: una libreta y un bolígrafo. Te sorprendería saber las diferencias que aparecen en el cerebro cuando escribimos algo a mano en lugar de hacerlo en el ordenador. Modernas investigaciones así lo señalan.2

			Es conveniente que, en dicho cuaderno, tengas en cuenta lo siguiente:

			•Privacidad. El cuaderno es personal, solo para ti. No lo compartas inicialmente, para garantizar la honestidad total de tus notas.

			•Contenido. En él anotarás las respuestas a los ejercicios reflexivos, tus experiencias tras las prácticas —sensaciones, dudas— y, muy importante, un registro diario de agradecimiento.

			•Función. Te servirá para constatar lo aprendido a lo largo del tiempo. También te proporcionará una referencia respecto a tus avances.

			2. El espacio para practicar

			Hasta que adquieras la destreza necesaria para practicar en cualquier lugar y situación, necesitarás un entorno adecuado que facilite tu entrenamiento. 

			Lo más apropiado es que el lugar reúna los siguientes requisitos:

			•Tranquilidad. Sin interferencias. Procura desconectar el móvil y evitar interrupciones.

			•Confort biológico. Asegúrate de que esté bien ventilado y con una temperatura agradable.

			•Indumentaria. Usa ropa holgada que no oprima el tórax o el abdomen y calzado cómodo que no apriete.

			•Atmósfera (Opcional). Puedes usar música relajante o aromas como incienso, si es que eso te ayuda a mejorar tu práctica.

			3. La actitud del buen navegante

			La eficacia de los ejercicios depende directamente de la disposición con la que los realices:

			•Actitud crítica. Para observar tu realidad con neutralidad fenomenológica.

			•Perseverancia. Entender que la inercia del pasado es fuerte y que los cambios requieren práctica y repetición continua. La constancia es la madre de todos los frutos.

			•Amabilidad contigo mismo (autocompasión). Habrá errores en el camino. Corrígelos sin reproches y sin autocastigo. Si te distraes en una práctica y el ejercicio no sale como esperabas, vuelve a repetirlo con amabilidad y respeto.

			•Realismo. No planifiques pensando en un ideal inalcanzable. Lo real siempre funciona mejor que lo ideal. Ponte metas realistas y programa aquello que sepas que puedes cumplir.

			Este kit de navegación interior no es un fin en sí mismo, sino una ayuda que garantiza que tu viaje hacia el autoconocimiento sea seguro y fructífero. 

			Al igual que un capitán no se lanza al océano sin brújula ni una carta náutica, tampoco deberías lanzarte a explorar el mundo interior sin estas sencillas herramientas, así evitarás perderte en las profundidades de tu mente.

			P.4. BIENVENIDO A BORDO

			El deseo de ir al cielo en la tierra

			¿Has experimentado alguna vez una energía especial que te impulsa hacia la autorrealización y no sabes bien de dónde viene? Si es así, sería interesante que volvieses a conectar con ella, ya que te servirá como un faro que alumbre tu camino. 

			Te voy a contar cuándo y cómo tuve esa primera conexión y, sin saberlo en aquellos momentos, supuso el comienzo de mi camino. Ese instante fue cuando se plantó la semilla que luego daría lugar a que creara mi propio mapa de navegación interior, que he ido desarrollando y compartiendo con otras personas. 

			Esta es la primera vez que lo cuento públicamente. Todo comenzó en la infancia. Cuando sucedió, no tenía ni idea de adónde me llevaría dicha experiencia. 

			Apenas tenía cinco años, lo sé porque me mudé de esa casa cuando cumplí seis. El hecho fue que vi en la televisión una obra de teatro que me dejó impresionado. En realidad, me acuerdo solo del final. La escena mostraba una mesa redonda en la que estaban sentadas varias personas rodeadas de una tenue niebla que las envolvía, proporcionando al ambiente una atmósfera misteriosa. En la mesa, había un solo plato de comida que iba pasando de unos a otros mientras pronunciaban la frase «Come tú». A la que respondían: «No, yo no, come tú»; y pasaban de nuevo el plato al siguiente repitiendo lo mismo: «Come tú». 

			Yo no entendía nada. Sin embargo, me impresionó esa actitud de extrema generosidad entre esos desconocidos, los cuales preferían no comer ellos y que comiesen sus compañeros. 

			—Mamá, ¿eso qué es? —pregunté.

			—Son personas que han muerto y están en el cielo, por eso ofrecen al otro el único plato de comida que tienen —respondió ella. 

			Cualquier persona con una mente práctica hubiese pensado: «¡Pues vaya porquería de cielo, tanto esforzarse en la tierra para finalmente pasar hambre!». 

			Pero mi comprensión infantil fue muy distinta. Me pareció especialmente bonito el deseo de compartir con los demás de una forma totalmente altruista. En ese mismo momento, decidí que yo también quería ir al cielo, porque me parecía que era un lugar lleno de buenas personas, nada egoístas y que se preocupaban por los demás. Incluso esa misma noche soñé con ese cielo. 

			He de decir que, debido a mi corta edad, todavía no había recibido enseñanzas religiosas ni catequesis alguna, por lo que mi razonamiento era, más bien, espontáneo y no condicionado por determinados adoctrinamientos.

			Me levanté al día siguiente y, cada vez que mi madre o cualquier otro miembro de mi familia me pedía que hiciese algo, yo preguntaba: 

			—Si hago esto, ¿voy al cielo?

			La respuesta era obvia: 

			—Sí, claro. 

			Así estuve varios días siendo el niño más bueno y obediente del mundo.

			Pero una mañana, mi madre se encontraba en la puerta de la casa hablando con una vecina y yo estaba cerca de ella. En un momento determinado, me pidió que hiciera algo, no recuerdo bien qué. De inmediato, lancé mi pregunta habitual: «Si hago esto, ¿voy al cielo?». Pero ese día, antes del consabido «sí, claro», las dos, mi madre y la vecina, soltaron una carcajada. A ellas les pareció divertida mi pregunta. Mi madre le dijo a la vecina:

			—Lleva varios días así. 

			Y en ese momento recibí como una especie de jarro de agua fría, una ducha helada de realidad, y pensé: «Estoy haciendo el tonto». A partir de ese momento, nunca más repetí la pregunta. 

			¿Por qué os cuento esto? Pues porque en estos momentos, después de toda una vida, puedo decir que, de una forma muy distinta a la que tenía con cinco años, he seguido manteniendo el mismo deseo de ir al cielo.

			Pero, ¡ojo!, no me refiero a esa especie de cielo ideal en el que las almas se encuentran disfrutando de un éxtasis gozoso y eterno ante la presencia divina mientras tocan la lira y no sufren ningún tipo de males ni padecen necesidades. No entro aquí a plantear ningún debate sobre la existencia o no del cielo después de la muerte o de cómo sería ese lugar. Allá cada cual con sus propias creencias. 

			Básicamente, el cielo al que siempre he aspirado se encuentra aquí en la tierra y podría definirse a partir de cosas concretas, tales como: 

			1.Disminuir el sufrimiento intrínseco de nuestra vida.

			2.Incrementar los niveles de felicidad y bienestar.

			3.Mejorar el mundo que habitamos. 

			4.Ayudar a quienes se encuentran a nuestro lado a desarrollarse y conseguir esos mismos logros. 

			Siento que este anhelo ha sido el motor que me ha impulsado a lo largo de todos estos años. Así se entiende que me haya dedicado a una profesión relacionada con los cuidados de salud o haya explorado diversos campos, tanto científicos como espirituales, en busca de los conocimientos necesarios para concretar esa meta.

			Desde hace décadas, parte de mi trabajo ha consistido en compartir con otras personas un mapa de navegación interior con la finalidad de ayudarles a mejorar sus vidas. 

			Aprender a habitarme plenamente ha sido mi trabajo personal. Compartir lo aprendido por el camino para que otros se beneficien es el grano de arena que puedo y quiero aportar.

			EJERCICIO 1. Recordando tu biografía, ¿eres capaz de descubrir ese pensamiento-guía que ha alumbrado tu camino hasta ahora?

			
				
					1	La fenomenología es una corriente filosófica desarrollada a partir de la obra de Edmund Husserl (1859-1938) que pretende comprender la esencia de los fenómenos en tanto que se manifiestan directamente a la consciencia.

				
				
					2	Umejima, K., Ibaraki, T., Yamashita, T. y Sakai, K. L. (2021); Van der Weel, F. R. y Van der Meer, A. L. H. (2024).

				
			

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			El despertar del buen navegante

			1.1. ¿DORMIDOS O DESPIERTOS?

			Está claro que hay muchas formas de viajar —que es lo mismo que decir de vivir—, pero todas ellas se pueden agrupar en dos grandes apartados: hacerlo dormidos o hacerlo despiertos. 

			Recuerdo una ocasión en la que viajaba por un país asiático. Atravesábamos unos paisajes maravillosos que se podían contemplar desde la ventanilla del autocar en el que íbamos. Al llegar al punto de destino, le pregunté a uno de mis amigos:

			—¿Qué te ha parecido el viaje?

			—No me he enterado de nada —me contestó—. He dormido todo el tiempo. 

			Muchas personas transitan por la vida como si estuviesen durmiendo, no se enteran de nada o de muy poco. Pero aquellos que, alguna vez, se han preguntado quiénes son, cómo funciona la realidad o qué hacemos aquí, es decir, los que quieren tomar consciencia de su travesía y de lo que acontece en el viaje, estos necesitan despertar. 

			La mente dormida genera una vida limitante o, lo que es lo mismo, una vida en piloto automático, prefiriendo el confort de lo conocido que el riesgo de explorar nuevas opciones. Son predecibles y con poca capacidad para cuestionar los acontecimientos. 

			Por el contrario, una mente despierta es una mente crítica. Toma consciencia de cómo funciona el mundo y es capaz de navegar por las tormentas que se desencadenan. Indaga sobre quiénes son y sobre cuál es el propósito de su vida. Todo ello les conduce a una vida más plena. 

			Cada persona dispone de la posibilidad de elegir entre uno y otro estado. El resultado de dicha elección marcará su rumbo vital. Lo dramático de esta situación es que muchos de ellos aún no saben cómo se encuentran. Duermen, pero no saben que duermen y culpan de sus desgracias a la mala suerte o a quienes les rodean. Despertar, pues, es el primer paso para comenzar a habitarse plenamente.

			Durante uno de los cursos de especialización sofrológica, allá por los años noventa, uno de los profesores, el psiquiatra Dr. Jordi Rubió, que, además, era practicante de budismo zen, relató un pequeño cuento, el cual he referido en numerosos talleres y que ahora os dejo por escrito:

			Un anciano y afamado maestro de un remoto monasterio zen, el cual había tenido poco contacto con el mundo exterior, fue invitado a dar una serie de conferencias en un moderno país occidental.

			A su regreso al monasterio, los jóvenes discípulos le preguntaron: 

			—Maestro, ¿cómo son los occidentales?

			—Gente extraña, diría yo —contestó el anciano—. De día van como dormidos, pero cuando llega la noche muchos de ellos toman pastillas para dormir —finalizó diciendo.

			Con una simplicidad digna de elogio, el relato describe la realidad de nuestra sociedad actual. Incluso, creo que ahora la cosa va a peor, si es que tenemos en cuenta lo que algunos neuropsicólogos dicen al respecto. 

			Modernas investigaciones señalan el progresivo deterioro de ciertos procesos cognitivos, tales como la atención, la concentración, el pensamiento crítico, etc., sobre todo en población menor de cuarenta años y que, según los expertos, se relaciona con el mal uso de las nuevas tecnologías.3 Vivimos, pues, en un mundo en el que cada vez deambulamos más dormidos mientras sufrimos las consecuencias que eso conlleva.

			Pero exactamente en este contexto, ¿qué significa despertar? ¿Cómo explicarlo con palabras sencillas y actuales? 

			Pues tiene mucho que ver con buscar el significado de la vida. Es reconocer el valor intrínseco y el sentido verdadero de la existencia humana. Por tanto, no es una tarea reservada solamente a unos pocos elegidos, a los santos, a los místicos, etc., sino que es una elección vital que deberíamos asumir todos los que deseamos vivir plenamente. 

			Este camino no es nuevo, sino que, desde tiempos ancestrales, numerosos maestros espirituales han exhortado a sus discípulos a trabajar en ello. Desde la Antigüedad, son muchas las enseñanzas que nos muestran los recursos necesarios y el camino a seguir para lograr el despertar de la consciencia. Curiosamente, modernas investigaciones en el campo de la psicología, la física o la neurociencia corroboran la importancia de dichas prácticas para el bienestar y la salud. 

			Por tanto, no deberíamos considerar la propuesta de despertar como algo remoto o alejado de lo cotidiano, sino como la forma de generar el estado de consciencia necesario para transitar por la vida de una forma más humana. 

			Para habitarnos plenamente, primero necesitamos despertar y salir de la mente dormida. Pero hemos de tener presente que, en estos momentos, dicho impulso cuenta con más obstáculos y dificultades que en otras épocas históricas. Tal vez por eso sea necesario insistir con más fuerza. 

			En las sociedades occidentales, la tendencia a crear estados de mentes dormidas viene fomentada, entre otras muchas cosas, por un excesivo uso de las nuevas tecnologías. Y no es que la tecnología en sí misma sea negativa, todo lo contrario, sino que estamos usándola de forma inadecuada.

			La llamada hiperconexión digital se correlaciona con diversos problemas de salud, que se dan de forma más significativa entre la gente joven. La sobrecarga de información lleva al cerebro a una situación de estrés y de agotamiento. 

			Se ha acuñado el término «infoxicación» para describir la intoxicación informativa que genera una sobreestimulación cerebral, lo cual tendrá múltiples consecuencias. Esta situación conduce a una menor capacidad para mantener la atención y, también, a lo que hoy se ha descrito como el síndrome de adicción a la dopamina, que no es más que el deseo de obtener recompensas de forma inmediata, dando lugar a numerosas conductas desadaptativas.

			Quienes se encargan del diseño de las redes sociales tienen como finalidad primordial mantenerte pegado a la pantalla del ordenador, móvil, tablet, etc., el mayor tiempo posible. Para ello, estudiaron la forma en la que funciona nuestro circuito cerebral de recompensa y adaptaron sus diseños para provocar pequeñas descargas de dopamina —neurotransmisor del placer y la motivación—, que inducen a querer repetir la acción buscando ese placer inmediato, pero, al mismo tiempo, dando lugar a verdaderas conductas adictivas a los dispositivos.

			La pérdida de consciencia del momento presente es sustituida por la vida en línea —vivir a través de la pantalla del móvil del ordenador—. Esta forma de estar en el mundo produce un deterioro de las relaciones sociales y una pérdida de contacto con nosotros mismos y con el medio que nos rodea. Todo lo descrito está incrementando los niveles de estrés, ansiedad, depresión, y, sobre todo, insatisfacción vital.

			Por eso, como sugiere el título de este capítulo, en estos momentos actuales se hace más necesario que nunca la necesidad de despertar. Pero ¿cómo comenzar a caminar por esta senda? 

			Hay un primer paso inexcusable que se produce justo en el momento en que decidimos, de manera firme e inquebrantable, orientar la vida de un modo congruente con nuestra propia naturaleza: renunciar a seguir cultivando las causas del sufrimiento al tiempo que implementamos todo aquello que nos ayuda a mejorar. 

			Ten presente que desarrollar las potencialidades y vivir lo más humanamente posible no es algo que se regale en una tómbola, sino que se aprende y se construye. Habitarse plenamente es el resultado de un aprendizaje que da lugar a un cambio potenciador.

			La maleta ya está lista y el rumbo, trazado. Ahora, con la humildad del aprendiz y la determinación del buen navegante, puedes dar el primer paso. Lo he llamado traspasar el umbral.

			EJERCICIO 2. ¿Tienes clara tu elección? ¿Cómo la vas a concretar? ¿Para qué has elegido lo que has elegido?

			1.2. TRASPASAR EL UMBRAL

			Parece evidente que para disfrutar de las comodidades de una casa hemos de encontrarnos en su interior y no en la calle. De la misma forma, para obtener los beneficios derivados de la práctica del modelo sofrodynámico, hay que situarse dentro de dicho modelo y no quedar fuera de él. 

			A esto lo llamo traspasar el umbral, que no es más que atravesar la puerta de entrada hacia la metodología sofrodynámica. Es el primer paso del viaje y, para darlo, hemos de tener en cuenta las siguientes propuestas:

			a.La condición indispensable para acceder a cualquier modelo de crecimiento interior es siempre la misma: la de renunciar al sufrimiento de forma radical. Sin dicho compromiso, no se puede avanzar con fluidez, porque si no te has cansado de sufrir y no anhelas una vida mejor difícilmente podrás realizar el esfuerzo, los ajustes y los cambios que se precisan.

			b.Otro requisito necesario es abandonar los viejos esquemas mentales, los prejuicios y las limitaciones que te aprisionan, aunque no te des cuenta de ello. Esto significa soltar los lastres innecesarios que te impiden avanzar. 

			Del mismo modo que no se puede atravesar una puerta cargado con todos los muebles, en el caso del mundo interior, tampoco podremos acceder si llevamos con nosotros toda la pesada carga que habitualmente solemos transportar. Conviene hacerlo ligeros de equipaje.

			Pero, ojo, no todo se tiene que tirar o cambiar. Seguramente dispones ya de muchas cosas —pensamientos, creencias, etc.— que te pueden servir en tu nuevo camino. Así que desprenderse de todo aquello que te frena deberá ir parejo con mantener aquello que puede ser útil.

			c.Durante todo este proceso, hemos de conservar una motivación apropiada que proporcione la energía necesaria para transitar por el camino con una mirada abierta a nuevos conceptos y experiencias, con una visión de las cosas desde la curiosidad, la apertura y la acogida ecuánime.

			1.2.1. Práctica: traspasar el umbral

			Para que la mente entienda que el compromiso de traspasar el umbral es consistente y honesto, te sugiero que lleves a cabo un pequeño acto ritual o acto simbólico que te ayude a anclar la intención.

			Puede ser algo muy sencillo, como, por ejemplo: 

			•Realizar una anotación especial en tu cuaderno de bitácora en la que expreses tus propósitos y el compromiso que adquieres respecto al proceso de desarrollo. 

			•También puedes realizar un baño ritual. 

			•La subida a una montaña mediante una caminata consciente. 

			•Escribirlo en un papel y guardarlo en un cofre. 

			•Etc.

			Lo que elijas ha de ser íntimo y personal. Es solo para ti, no hace falta compartirlo, y la condición fundamental es que sea honesto y tenga significado para quien lo realiza.

			Si te convence esta propuesta, puedes cerrar el libro unos instantes para pensar qué vas a hacer. 

			No te preocupes si ante la posibilidad de llevar a cabo este ejercicio surge una cierta resistencia inicial. Es el ego. A él no le gustan estas cosas. Además de temer al cambio, el ego trata de mantenernos en nuestra zona de confort, lo cual limita todo aprendizaje o desarrollo. 

			Esta sensación no es más que el primer obstáculo que habrás de vencer y estoy convencido de que dispones de la motivación y la energía suficientes para hacerlo.

			Ten presente que al realizar un acto simbólico en realidad estamos llevando a cabo un anclaje cognitivo, mediante el cual informamos al sistema límbico que estamos entrando en una nueva etapa.

			EJERCICIO 3. Para introducirte en el proceso de desarrollo humano, ¿qué has de soltar?, ¿qué has de mantener?, ¿y qué necesitas incorporar?

			1.3. HABITARSE: LOS CIMIENTOS

			Recuerdo que cuando llegué a Lhasa, la capital del Tíbet, sufrí un fuerte dolor de cabeza, pero, por suerte, solo me duró un día. Esa pasajera indisposición, efecto de la altitud, era totalmente lógica, ya que Lhasa se encuentra situada a 3650 metros sobre el nivel del mar y muchos viajeros cuando llegan padecen el mal de altura. 

			Por fortuna, venía de pasar unas cuantas semanas en Katmandú, la capital de Nepal, que se encuentra situada a 1400 metros, y esa adaptación junto con mis pócimas personales que fui tomando de forma preventiva sirvieron para que mi dolencia fuese leve y pasajera. 

			Sin embargo, en los días posteriores a mi llegada, tuve que atender a otras personas que, además de cefaleas, tenían también fiebre, vómitos, mareos, etc., y les duró bastante más tiempo que a mí, debido a que habían pasado directamente desde el nivel del mar hasta una altitud considerable.

			Te cuento esto porque, dependiendo del lugar al que vayas, conviene prepararse para lo que te puedas encontrar. Si tienes pensado hacer trekking por las montañas, pues nada mejor que haber entrenado previamente o lo vas a pasar mal. No basta con desear ir a un sitio, sino que, además, hemos de ocuparnos de cómo hacerlo de forma segura y eficaz.

			Cuando hablamos del viaje interior, evidentemente no necesitamos billetes de avión ni ropas especiales, ya que, como dice un antiguo proverbio, el más largo viaje se hace sin salir de casa. 

			Nuestro viaje interior no implica un desplazamiento en el espacio físico
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